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Les fruits

D'un point de vue diététique, nous pouvons classgifruits en
4 groupes :
- Les fruits aqueux, comme la cerise, le kiwi, terypne, la péche, le
raisin, la fraise, ...
- Les fruits secs, comme les raisins secs, lesgaux, les figues
séches, ... Ce sont des fruits aqueux qui ont éséyliratés par
dessiccation.
- Les fruits oléagineux, comme les noix, les ntéseties amandes, les
arachides, ... On y retrouve aussi les olivesagbtat. Ce dernier a
été vu au chapitre des légumes.
- Les fruits amylacés, comme la banane, ou la dhét lIs
contiennent de I"amidon.

Les trois derniers groupes sont constitues majogitgent de fruits
chauds et humides. lls apportent beaucoup d'énectst-a-dire
beaucoup de calories. lls font beaucoup de bien rReveux,
particuliérement durant la saison froide. Ils lesngeront en en-cas,
en dessert ou au petit-déjeuner. lls apportentmggments trés
intéressants, comme de bons acides gras et dasisélaux de qualité
en quantité. Les bilieux les consommeront en pefitentité pour
trouver I'énergie nécessaire a leurs multipleibés.
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Les sportifs, les travailleurs de Force, éesliers en croissance et les
étudiants en examen feront de méme. Les dilatésg(sas et
lymphatiques) n'en abuseront pas & cause de lalgremeur en
calories de ces fruits.

Pour les fruits aqueux, c'est trés différent. dstgpresque tous froids
et secs. lls sont gorges d'eau . lls recélent dadgs quantités de
vitamines et de minéraux. lls contiennent aussiroe les Iégumes,
des substances antioxydantes, utiles en préveid®maladies cardio-
vasculaires, inflammatoires, dégénératives et cansés. C'est pour
cela qu'on conseille actuellement la consommatmb gortions de
fruits et Ilégumes par jour.

Mais ils contiennent aussi naturellement des aciciesmme l'acide
citrique, I'acide malique, 'acide tartrique, l@eiascorbique, ... Ce
sont ces acides, de nature froide et séaipe peuvent étre
problématiques chez certains tempéraments.

Pour le sanguin, aucun probléme, il va « briulees acides. Il va les
neutraliser par Oxydation. Les fruits aqueux lubfd le plus grand
bien, particuliérement en été. lls vont le rafraidii fluidifier le sang
et parfois méme lui faire perdre un peu de poids.

Pour le nerveuy, il en va tout autrement. Sa ctrigin ne lui permet

pas de gérer facilement cette absorption de ffroids et secs, qui

aggravent son terrain. Incapable de brdler cegsicdmme le sanguin,
il va, toujours grace & son mental dominant, spekgp une réaction
chimique apprise au cours de chimie pendant saneaf:

| AGIDE + | BASE -» | SEL

Il va dés lors associer des bases minérales adesapour les €éliminer
sous forme de sels par voie urinaire. Pour l'acitteque de son jus
d'orange par exemple, il 'associera & du magnépium I'éliminer
sous forme d'un séi, le citrate de magnésium. Maisas de forte
consommation de fruits acides, il va spolier sespm@s réserves
minérales basiques (calcium, magnésium, potassAweg & la clé des
risques de déminéralisation et de décalcificatibim nerveux
desequilibre qui, avec toutes les bonnes intentidmsmonde,
consomme toute I'année des quantités importantésiite aqueux
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s'expose a des problémes importants de santéx#énee, cela donne
le tableau du syndrome du frugivore, trés bien dépar le
naturopathe francais Robert Masson : maigreurgdiié extréme,
fatigue importante, hypotension artérielle, démati&ation, os
fragiles, ongles cassants, cheveux fourchus, cdeetires, nervosité,
anxiété, irritabilité, crampes musculaires, badsd immunité avec
infections récidivantes, « goutte au nez », effentgnt de la libido,
aphtes, gingivite, yeux irrites et larmoyants, brék au niveau vaginal
et anal, ...

Le nerveux évitera donc la consommation excessiviuits aqueux.

Il en mangera un peu durant la saison chaude. mhamgera trés peu

ou pas du tout en hiver (ou la nature n'en offrg).pk trouvera ses
vitamines dans d'autres aliments, légumes en pheticNous voyons
donc que le nerveux, avec sa nature froide et ailreffeu digestif,
doit se méfier des fruits aqueux et des légumes. trel lymphatique,
méme s'il les tolére un peu mieux, les consommeea enodération
également. Bref, tes fruits acides sont bénéfiques aux tempéraments
chauds», comme I'écrivait Ibn Butlan, c'est-a-dire aurR@ans et aux
bilieux.

La tolérance des acides de fruits est donc amélipe& la chaleur :
chaleur de l'individu méme, dictée par son tempérdret chaleur du
climat, liée & la saison. Il est naturel de consempius de fruits
aqueux quand on vit en climat chaud. Il n'y a ge'dier & la nature :
dans les pays du Sud, il y a profusion de fruitseag, gorges de soleil.
Il y en a moins en remontant vers les pays temp&réacore moins
dans les pays nordiques.

L'acidité, et donc la nature froide, d'un mémétfagjueux est variable.
Prenons le cas de la pomme. Il existe diversegtési Une variété
acidulée (Granny Smith) sera beaucoup plus frotdeéehe qu'une
variété sucrée (Gala). En vieillissant, la pomméumgases Sucres et
devient moins acide. Une pomme bien mure, done&us'est fripée,
a moins belle allure, nous en convenons, maiseslielevenue chaude
et humide et beaucoup plus assimilable.
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La cuisson d'un fruit lui apporte de la chaleur saiplan énergétique
et diminue ou annule son acidité. Une pomme au, fioue compote
de pommes bien cuite ou une tarte aux pommes csdas des

aliments chauds et humides. Certains fruits conanterhate (vue au
chapitre des légumes) sont trés acides et gardantacidité et leur
nature froide et séche & la cuisson.

En séchant, certains fruits froids et humides ¢albriprune) maturent,
concentrent leurs sucres et deviennent chaudsmtas. lIs font alors

partie du groupe des fruits secs.
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