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Préface du Dr Michel Lallement 

« Mais pourquoi personne ne nous le dit ??? » 

Voici la question qui revenait le plus souvent dans la bouche des ado- 

lescents, en entendant ce que Virginie Parée leur apprenait sur l'impor- 

tance de soigner leur alimentation. 

Et la réponse est certainement : parce que ceux qui auraient dû leur don- 

ner ces informations, en premier lieu leurs parents, ne le savaient pas 

non plus ! 

Voici donc l'ambition de ce livre : instruire les adolescents et leurs pa- 

rents des enjeux fondamentaux d'une alimentation saine et équilibrée. 

Je vois tous les jours en consultation des jeunes et des moins jeunes 

dont la vie est fortement altérée du fait d'une alimentation inadaptée : 

enfants hyperactifs ou au contraire toujours fatigués, ayant du mal à se 

concentrer, à mémoriser, etc. 

Une nutrition équilibrée ne fait pas tout, mais c'est un préalable indis- 

pensable à une bonne santé : or, l'alimentation moderne, en particu- 

lier celle que préfèrent les plus jeunes, est extrêmement acidifiante et 

toxique : fast-food, sodas, etc. Elle est un concentré de « mauvais sucres » 

et de « mauvaises graisses », alors que les aliments non transformés sont 

des sources irremplaçables de bons sucres et de bonnes graisses : oui, 

les bonnes graisses existent, elles sont même indispensables à la vie, à 

tout âge ! 

J'ai l'espoir qu'un jour, les conseils délivrés dans ce livre seront enseignés 

dans les écoles, dès le primaire, car les habitudes, bonnes ou mauvaises, 

se prennent très tôt. Mais si cet espoir se réalise un jour, il faudra que les 

parents soient alors également des partenaires actifs, et non des freins, 

à ces changements alimentaires. 

Ce livre s'adresse donc aussi bien aux enfants qu'à leurs parents. L'en- 

gouement récent pour le plaisir de cuisiner montre que nous prenons 

conscience que notre alimentation moderne est devenue dénaturée, 
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qu'elle ne nous nourrit plus vraiment, et que l'on est alors obligé d'aug- 

menter les rations pour se sentir un peu rassasié... Une alimentation 

saine ouvre aussi la voie vers un retour au poids de meilleure santé ! 

Dr Michel Lallement 

Auteur de: 

Les dés de l'alimentation santé (Éditions Mosaïque-Santé 2012) et 

Les trois clés de la santé (Éditions Mosaïque-Santé 2014) 
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