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« LES ACTES HÉROÏQUES
NOUS OUVRENT DES VOIES »
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ÉMILIE FELIX

ALLONS-NOUS NOUS

NOURRIR
AUTREMENT ?

Réapprendre à vivre de manière
plus naturelle et plus consciente,

en partant de l’acte le plus essentiel
qui soit : se nourrir.

Cette crise changera-t-elle le monde
de demain ? Nos habitudes alimentaires 

pourraient aussi être concernées, car elles 
déterminent notre façon d’être.
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est d’abord l’origine du virus qui nous a aler-
tés et nous a obligés à nous poser cette ques-
tion essentielle : peutΝon manger n’importe 
quoi ? Fun Fimiao, grand médecin cWinois du 
VIe siŢcle pense que non : « Celui qui ne sait 

pas manger ne sait pas vivre. » 3insi nos ancêtres fondaient leur 
science diététique sur l’oPservation et l’expérience.
3ujourd’Wui, il s’agit autant de renouer avec la vitalité que de ra-
viver l’intuition dans l’acte de se nourrir. Gout ce qui entre dans 
notre alimentation devrait être cWoisi en conscience.

MANGER VIVANT POUR S’IMMUNISER ?
?’arme la plus efficace contre le virus, sans traitement ni vaccin 
disponiPle aujourd’Wui, est notre immunité. 7n médecine orien-
tale, elle vient de notre énergie innée, nourrie de notre énergie 
acquise, dont l’alimentation est garante. Ce concept impose une 
discipline simple mais rigoureuse.
Cour manger vivant, nous devons d’aPord consommer des ali-
ments au plus procWe de leur état de nature : à défaut de la cui-
sine sauvage, cWoisir les aliments Piodinamiques et Piologiques 
car ils s’en approcWent le plus. 7nsuite, pour maximiser l’énergie 
d’un aliment, il faut le cuisiner aussitƥt sorti de terre, tomPé de 
l’arPre, pêcWé du jour ͅ  préférek le frais local et éviter le surgelé, 
le sousΝvide industriel ou la conserve appertisée. ?orsqu’ils s’i 
prêtent, faites fermenter vos légumes car cela augmente leur 
énergie. 7n revancWe, conservek peu les aliments cuits, car leur 
énergie se disperse vite ͅ  cuisinek plus souvent et en moindre 
quantité. 7nfin, il convient d’accorder nos énergies au ritWme 
des saisons et même du jour. 3insi, l’amertume d’une asperge, 
d’un articWaut ou d’une WerPe de forêt viendra naturellement 
détoxifier un corps qui s’est arrondi en Wiver pour mieux se pro-
téger du froid ͅ  et par exemple, par temps de pluie, privilégiek 
les céréales et les légumineuses plutƥt que les fruits et légumes 
aqueux, les cuissons grillées ou rƥties plutƥt que les prépara-
tions vapeur ou Pouillies.

RÉINVITER L’INTIME
@ais, auΝdelà de la saison ou du climat, c’est Pien l’écoute du 
corps et des Wumeurs qui doit principalement guider nos cWoix ali-
mentaires. ?es anciens – via l’aiurvéda et la médecine indienne, 
la médecine traditionnelle sinoΝjaponaise – nous guident tous 
vers la connaissance de notre être. 7n effet, s’alimenter est un 
acte intime par essence puisqu’on introduit l’aliment dans notre 
corps. Cette action sollicite davantage les sens intuitifs – le goǎt, 
l’odorat ou le toucWer –, quand les sens distanciés –  la vue et 
l’ouƆe – font ƺuvre de mise en appétit. Cette intimité, le confine-
ment l’a exacerPée. Comme les cWefs stars, nous nous sommes 
retrouvés seuls face à nos fourneaux, à laver, éplucWer, tailler, 
cuire et dresser des produits Pruts en toute simplicité. 7t, comme 
eux, nous avons compris qu’un produit Pon et vivant n’avait pas 
Pesoin d’artifice pour révéler sa magieͷ juste une Ponne Wuile, 
une WerPe potagŢre, voire un poivre rare.

@anger vivant, avec simplicité, et faire vivre les producteurs 
 l ocaux tout en respectant la nature qui respire à nos fenêtres, 
n’estΝce pas là un Pel avenir à partager ? ❚

C’

Émilie Félix,  fondatrice de WAYO,  
acadé]ie�culinaire de diététique traditionnelle 
et�cuisine YaponaiseͶ
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«  Celui qui  
ne sait pas  
manger ne sait  
pas vivre. »


