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Préface 

Jenny est ma plus ancienne collaboratrice, présente 
à mes côtés depuis la naissance du magazine Rebelle- 

Santé, il y a bientôt dix-huit ans. Nombre d'abonnés la 
connaissent, elle les chouchoute. En revanche, elle oublie 
souvent de prendre soin d'elle-même ! Et, bien que les 
informations sur l'importance de l'hygiène de vie soient 
sous ses yeux depuis tant d'années, elle a préféré, jusqu'au 
début de l'année 2013, ne pas s'embarrasser de tous les 
bons conseils qu'elle n'hésitait pas à diffuser autour 
d'elle. Sans doute était-elle persuadée des bienfaits d'une 
alimentation bio, équilibrée, mais elle a toujours adoré le 
sucre, le café, le chocolat, la viande rouge, le petit kir bien 
frais et, depuis toute jeune, elle ne s'était jamais éloignée 
de son paquet de cigarettes... 

Fin 2012, elle a enchaîné les soucis de santé : phlébite, 
thrombose, essoufflements, fatigue permanente... 

Et début 2013, elle a appris quelle avait un cancer du 
poumon. 

Passé le choc de l'annonce, elle a décidé de prendre 
son destin en main. Et j'ai cherché comment je pouvais 
l'aider. 
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PREFACE 

Trouver des gens guéris 

Pour être convaincue que Jenny pouvait se tirer de ce 
guêpier,j'ai ressenti le besoin de rencontrer des personnes 
qui avaient été confrontées à la même maladie et qui 
étaient tirées d'affaire. C'est comme ça que j'ai connu le 
Dr Mouysset, oncologue à Aix-en-Provence et auteur 
de deux livres publiés dans cette collection1. Et j'ai fait 
la connaissance de personnes touchées par la même 
maladie, mais en rémission. Tout devenait donc possible, 
il ne restait plus qu'à trouver les meilleurs moyens d'aider 
Jenny. 

Les facteurs importants 

Difficile de parler ouvertement du cancer. La maladie 
est taboue et, bien que chacun d'entre nous ait dans 
son entourage des personnes guéries, le cancer reste lié 
à la mort, il sonne comme une condamnation, comme 
un couperet qui vous tombe dessus tout à coup... 
Quand vous êtes fumeur ou que vous menez une vie de 
patachon, il prend des airs de punition. Vous culpabilisez. 
Quand vous pensez votre vie « exemplaire » parce que 

1. Devenir acteur de sa gue'rison et Efficacité de l'Accompagnement 

Thérapeutique, Éditions Mosaïque-Santé, 2014. 
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RECETTES GOURMANDES ANTI-CANCER 

Couscous à la crème de romanesco 
et aux graines de courge 

►150 g de boulgour 
►1 petit chou romanesco 
►50 g de graines de courge 
►20 cl de crème de soja 
►1 filet d'huile d'olive 
►Sel, poivre 

Pour la garniture : 

►1 oignon rouge 
►1 cuil. à café de graines de courge 
►10 grains de raisin noir 

Faites bouillir un grand bol d'eau légèrement salée, puis 
versez-la sur le boulgour dans un saladier et laissez la 
graine gonfler 15 mn. Au bout de ce temps, égrenez le 
boulgour en le roulant dans vos paumes. Arrosez d'un 
filet d'huile d'olive. 

Prélevez les sommités du chou romanesco. Emincez 
l'oignon rouge et pelez les grains de raisin. 
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RECETTES GOURMANDES ANTI-CANCER 

Lentilles à la patate douce 
et au panais 

►1 patate douce 
►1 panais 
►60 g de chapelure de noisette 
►3 cuil. à soupe de paprika 
►200 g de lentilles vertes cuites (voir page 27) 
►1 cuil. à soupe de vinaigre de vin blanc (aux noix 

par exemple) 
►3 cuil. à soupe d'huile de noisette 

Epluchez la patate douce et le panais, coupez-les en 
gros morceaux réguliers et mettez-les à cuire 10 mn à 
la vapeur. Roulez ensuite les morceaux de panais dans 
la chapelure de noisette et les morceaux de patate douce 
dans le paprika. Déposez sur une feuille de papier sulfurisé 
et passez 8 mn à four chaud (180°, thermostat 6). 

Assaisonnez les lentilles avec un bon vinaigre de vin 
blanc et l'huile de noisette. Disposez-les au centre d'un 
plat et placez les légumes autour en alternant les couleurs. 
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