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CHAPITRE 1
Ceci explique cela

Dans une Grande-Bretagne déchirée par la guerre, jai paasé&nfance avec mes grands-
parents. Ma grand-mere était une personne particuliere :vagétarienne inspirée d’'une
mission. Elle croyait fermement en la nécessité dager beaucoup de fruits et de Iégumes
crus. Méme en période de guerre, il y avait toujours des lead#d carottes, des batonnets
de céleri et des concombres crus disposés sur la talgjueoj'avais faim, il me suffisait de
piocher dans les bols de crudités pour rassasier nmomas

Aprés la guerre, lorsque mon pére fut rentré du front etaute la famille fut de nouveau
réunie, les mémes habitudes alimentaires se maintiflsttard, alors que javais grandi, on
me surnommait le « bébé », en raison de mon teintatlaimres joues rouges, resplendissantes
de santé. Robuste, musclé et rablé, je ne manquaissjpmai maladie. Mais comme tous les
enfants de 8 ans, jétais réceptif a toutes les idéagetles, bonnes ou mauvaises, prétes a

s'incruster dans ma téte.
*

Les idées, bonnes ou mauvaises, s’installent facilemelans la téte d’'un enfant.

A I'école, je lisais des brochures en papier glaciééésl par la coopérative laitiere vantant les
bienfaits des produits laitiers riches en calcium. «diedt le fromage sont vitaux pour un
enfant en pleine croissance : ils contribuent a landédion des os ! »

C’est alors que je mis a développer un intérét pour ldtiont

Mais je me heurtai a un probléme. Ma famille ne consainaucun produit laitier. Boire du
lait, c’était pour moi aussi étrange et désagréable quealdiade I'huile de foie de morue !
Lorsque I'on m'obligea & boire mon lait & I'écbl¢ Avec I'Etat Providence, récemment
instauré en Grande-Bretagne a I'époque, tous les enfanentaman seulement le droit, mais
également l'obligation de boire 20 cl de lait par jouriorafournie gratuitement aux écoles)
cela me fit vomir. A I'école, on me considéra commeexcentrique ingrat.

Ces professeurs bien intentionnés étaient fermement dé&ciae pas me laisser souffrir d’une
carence en calcium. « Finis ton lait », me répétaien« C’'est bon pour toi ! »

Mais j'imagine que méme pour un maitre d'école endurci,' &gt pas trées amusant d’'avoir
en face de soi un enfant qui vous vomit au nez. llsefimipar se résigner et je fus autorisé a
ne pas boire de lait, méme a I'école.

Voila que jétais donc un enfant de 8 ans qui «n’avait patosa de calcium parce gu’il ne
buvait pas de lait ». Mon peére tira d'une étagere, un pbkeara du Manuel sur la nutrition
édité par le MAFE (* Ministére britannique de I'agriculture, de la péche et dinéntation).

Il constituait & I'époque, comme aujourd’hui encore, lanoel de référence d'une
alimentation saine.

Ce manuel m'apprit que I'alimentation des Britanniques étaisidérée par les « autorités »

comme insuffisante en calcium. Pour remédier a cettence, le gouvernement avait ordonné
gue de la craie en poudre soit ajoutée a la farine blandiséaitians la fabrication du pain.
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J'en tirai la conclusion évidente : manger plus de pain pkinsi possible y ajouter encore
plus de craie !

Les tableaux de composition des aliments, établis pdAIBF, me rassurérent. Les sardines,
avec leurs arétes contenaient du calcium. Mes par&ienemoins rigides que ma grand-
mere et ils acceptérent un premier compromis. Le poiisean entrée dans la composition
de mes repas, et plusieurs fois par semaine, nous mardgsnsardines avec du pain au
godter.

Je navais que 8 ans et je n‘avais pas encore développéeicstne nécessaire a
l'interprétation de cette information. Mais méme aagé tendre, je ne comprenais pas bien
comment les arétes de sardine que je consommais pdutraever le chemin jusqu’a mes
propres 0s.

Je succombai alors & un phénomeéne classique. En vonilux faire, je m’'ingérais dans des
guestions que je ne comprenais qu’a moitié. Je me mistarriggain complet, constituant
autrefois la base de mon alimentation, au bénéfice dulganc, certes moins nourrissant
mais enrichi en calcium !

Depuis la Seconde Guerre mondiale, les gouvernementsiside®pays ordonnaient qu’'un
nombre croissant de nutriments soit ajouté a l'alisiort de base de leurs peuples. Ce n’est
gue des décennies plus tard que je remis cette pratique en Bausguoi I'alimentation
moyenne comporte-t-elle autant de carences en minétaer gitamines ? Pourquoi des
aliments de base, tels que le pain, la farine et l€&ata& doivent-ils étre « enrichis » ?

A peu prés a la méme époque, les parents de mes camaradiessgeme posérent des
guestions étranges sur les protéines. « Que faites-vous gmounrdtéines ? » Les slogans
publicitaires nous incitant a manger des cételettes d'agrepour les protéines » me
dérangeaient. Une fois de plus, les tables nutritionnellesMAFF me rassurérent. Les
protéines sont présentes dans quasiment tous les végétauxpaticulier dans les haricots
blancs, omniprésents dans I'alimentation d’aprés-guerr8iitesiniques.

Je ne découvris que plus tard que cette approche singdisedimentation ne se suffisait pas
a elle-méme. Le simple fait qu’'une analyse de labomtwiette en évidence la présence de
telle ou telle molécule dans un aliment, ne signifie paur autant que le corps va l'utiliser.
De plus, il existe de nombreuses molécules essentiella santé qui n‘'ont pas encore été
identifiées. En effet, 'une des lacunes notoires desnaissances humaines est notre
ignorance sur la composition exacte de la nourritureydaiére dont notre corps I'absorbe,
ainsi que l'usage qu'il en fait.

Mais revenons a mon histoire...
Je commencai donc a m'intéresser peu a peu a la chimierga et a la chimie de la
nourriture. Je possédais mon propre laboratoire danfidtatéétais régulierement le premier

de la classe. J'étais bien parti pour devenir un alchirdestia nutrition scientifique, révant du
jour ou nous pourrions satisfaire, grace a quelques pilales nos besoins en nutriments.

Page? of 10


http://www.lamethodebond.com/
mailto:geoffbond@naturaleater.com

www.lamethodebond.com Mieux Manger: Retour aux sources ©2008 geoff bond
geoffbond@naturaleater.com

Mes premiers doutes naquirent au cours de ma premiére anivéesitaire lors d’'un stage
dans une grande brasserie. Je travaillais dans le labberatont la seule tache consistait a
trouver des ingrédients meilleur marché que le houblon eiale ingrédients traditionnels
utilisés dans la fabrication de la biére. Je fus atperdes « progres » réalisés.

Cette boisson nationale n’était rien d’autre que de kemuee fermentée, agrémentée de toute
une gamme d’arbmes et de colorants. Mais méme cettaren’était pas suffisamment bon
marché pour le brasseur : le caramel était un colaacdre trop cher. Il était utilisé pour
donner a la biére sa couleur brune. Notre mission caitséstrouver un substitut meilleur
marché que le substitut jugé trop cher !

Finalement, cette biére perdit, a juste titre, touésibilité auprés des buveurs. Les ventes
chutérent et elle fut retirée du marché. Toutefois, m@ares mes pensées les plus folles, je
n'avais pas imaginé que la méme chose puisse se produirélesaliments essentiels aussi
fondamentaux que le pain.

Un autre stage d’études me conduisit a Saragosse, une gilimgeovinciale d’Espagne. Au
début des années 1960, 'Espagne était un pays pauvre, marda&grdrguerre civile et le
Geénéral Franco. Retour dans le passé.

Je logeais chez une famille espagnole. Pour me faiisimplils me demandérent ce que je
prenais au petit déjeuner. N'ayant pas aimé I'huile piquaetvie avec le dur pain espagnol,
je leur demandai s’ils avaient du beurre.

lls se regardérent, interloqués. Je vérifiai dans nictiodnaire bilingue pour étre sar d’avoir
employé le mot juste et leur montrai le terme du doigt.furent encore plus surpris et
cherchérent le mot dans un dictionnaire espagnol otrdlsvérent la définition du mot
« beurre ».

Ces Espagnols, un peuple européen qui avait colonisé de gpanties du monde, un peuple
qui avait battu les Anglais pendant des sieaksyait quasiment jamais entendu parlé du
beurre!

Pour la premiére fois, je réalisai que les produitielaitetaient considérés par la majorité des
peuples comme une denrée exotique et bizarre.

C'est a cette époque que de nombreux Antillais émigreeantGrande-Bretagne. Une
circulaire fut publiée dans les écoles indiquant « neefopas ces nouveaux arrivants a boire
le lait donné a I'école ; nombre d’entre eux ne leré&sie pas. » Enfin une reconnaissance
officielle ! Mais qu’en était-il des autres enfants ?

On ne répondit que plus tard a cette question mais un tautatnmarqué. Je me sentais tres
inspiré par les histoires des grandes explorations, miiel'de « dompter les forces de la
nature au profit de I'étre humain®$® devise de l'institut des ingénieurs ciilsJe décidai d’étudier
les sciences dures et d’acquérir les compétences nécegsaire aider les régions sous-
développées du monde.

Je m’imaginais en train d’escalader les montagnes awethéodolite, de construire les
premieres voies ferrées et les premiers canaux.isl'@@qué par I'esprit des pionniers qui
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avaient désenclavé les zones obscures de lointaitiseas. Comme le docteur Livingstone,
je voulais vivre parmi la population locale, comme ellgyagler sa langue.

Apres avoir acquis les qualifications professionnellesisegujapprovisionnai effectivement
des villages isolés en eau et je fis percer de nouvellgéss a travers la brousse en Afrique de
I'Ouest, du Nord et au Moyen Orient.

Pendant toute cette période, jétais essentiellemeadé guar mon intérét pour les peuples, les
langues et les cultures. Je voulais appréhender leurjstaisavoir plus sur leurs migrations
d’autrefois et leur identité culturelle. Mais je chelishavant tout des informations sur leur
alimentation.

Je poursuivis mes missions : I'Asie, la Polynésie, I'falasie. Toutes mes croyances en
matiere d’alimentation s’écroulérent. Ou que jailles gens se nourrissaient d’'une maniere
extrémement variée. Certains peuples semblaient sieerpoieux que d’autres, il ressortait
toutefois d’une maniére générale que lorsqu’'un peuple dereufirimitive adoptait les
habitudes alimentaires occidentales, on constatait unériatétion de la santé de la
population et une diminution de l'espérance de vie. Comroelat était-il possible ? Cela
signifiait-il qu'a chaque peuple convenait sa propre aliat@r ?

Depuis la dispersion de 'homo sapiens au-dela de I'Afrique a 50,000 ans, 2,000
générations seulement se sont succédées. Suffisammiamuie certes pour faire apparaitre
des différences raciales superficielles, mais pas beayntosipCela revient-il donc a dire que
le régime alimentaire occidental est également mawair les occidentaux ?

J'eus un jour l'occasion d'étre invité a manger chezHef d'une tribu Berbére dans les
montagnes de I'Atlas au Maroc. |l s'agissait d’une oiccaspéciale, et donc une grande féte
devait avoir lieu. Nous allions déguster un « méchoui », witonardti. Des braises fumantes
furent réparties dans un trou creusé dans la terre. uéomentier fut placé sur les braises, et
le tout recouvert de terre. On laissa mijoter ainadpet plusieurs heures.

Le mouton réti fut présenté entier sur un immense plat@daiton bordé d’échancrures dans
lesquelles furent servies des épices: cumin, poivre, nsafriment... Il y en avait des
dizaines.

Le chef présidait et il enfouit lui-méme ses mains danshair grillée afin d’en retirer les
morceaux de choix a se répartir. J'étais linvité d’hamnet je le regardai avec effroi
découvrir les testicules de leur membrane, gu'’il me teadnoi quasi-végétarien que jétais.

Je fis un supréme effort pour montrer de I'enthousiasmesimulant d’en grignoter un
morceau tandis que le chef m'observait avec une géemnhomie. A peine eut-il détourné
son attention que je glissai ces morceaux de choixlsdusd du plateau en laiton.

Je cherchai partout quelque chose d’autre a manger. dvaly rien. Pas de frites, pas de riz,
méme pas de cous-cous, et pas la moindre trace d’'un légumduste ce mouton roti. Ce fut
pour moi une lecon qui allait m'étre enseignée paruite 2 plusieurs reprises. Certains
peuples, lorsqu’ils mangent de la viande, la mangent sdulautre bout du monde, les
Fidjiens cannibales avaient I'habitude de cuire et de sewirdinistre plat exactement de la
méme maniére. Aucune frite en vue !
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Ce ne fut que bien plus tard que je compris par hasard lacptgin physiologique de la
dissociation des aliments. Certains ouvrages consazrd®limentation, reprirent les
premieres théories du docteur Shelton, et avant lui, diedloElay. Ces derniers affirmaient
gue la dissociation des aliments est un facteur esk@atig maitriser les troubles de la
digestion, les problemes de santé et pour vaincreditghé

Pourquoi n'avais-je pas entendu parler de la dissogiates aliments ? Je parcourus mes
anciens ouvrages universitaires sur l'alimentation humalhe trouvai, au détour d'une
phrase, de précieux commentaires tels que « pour étraligiérgs, les féculents ont besoin
d’'un environnement alcalin, les protéines d’'un environneraeide. |l est donc recommandé
(de manger) les féculents en fin de repas(*»*Human nutrition, Barasi & Mottram, Hodder
& Stoughton).

Ainsi, en 1948, on savait déja qu'’il est important de vedlda facon dont les différents
aliments réagissent entre eux ! Cette subordonnée apperd insignifiante, n’était que la
partie visible de liceberg. Peu a peu, nous commenconspreadre I'extréme complexité
du processus de digestion et & découvrir les fondement®lplgygues du « principe de la
dissociation des aliments ».

Entre-temps, je m’informai sur les dernieres évolidans des revues professionnelles. Sur
tous les plans, des découvertes étaient réalisées. Oh@ppies peuples du Moyen Orient
qui inventérent I'agriculture en faisant pousser des a&séhly a 10 000 ans, agirent sans
doute sous la contrainte. lls le faisaient en effetpgmiodes, et interrompaient cette pratique
pendant plusieurs siécles. Le travail qui consistaibadre les céréales en farine était un dur
labeur, qui usait et déchirait les os des travailleuraedimaniére anormale. lIs devinrent plus
petits et leur espérance de vie diminua. Pourquoi supporisieb+s cela ?

Des spéculations ont été émises sur la facon dontoisotnmaient la farine qu'ils
fabriquaient (le pain ne fut inventé que 3 000 ans plus tdMds connaissances sur les
aborigeénes me permirent d’apporter la réponse a cetteiqquestin périodes difficiles, les
aborigenes récoltent les céréales et les moulerg datix pierres. La farine ainsi obtenue est
ensuite transformée en petites galettes qu’ils fone@uir les braises d’'un feu. La cuisson est
importante car les étres humains ne sécrétent pasnigmes nécessaires a la digestion de la
farine crue.

J'en conclus quées humains ne sont, par nature, pas congus pour manger et digérer les
céréales.Ceci signifie-t-il que la biochimie de I'étre humain subit stress lorsque nous
consommons ce type d’aliment ?

D’autres découvertes faites en Afrique orientale suramgétres vivant en bordure de la forét
tropicale, berceau de 'humanité, nous permirent d’enisdawantage sur leur style de vie et
sur leurs habitudes alimentaires. Je calculai que 2 000 générageulement se sont
succédées depuis que nos ancétres ont quitté leur régidgirde. Notre organisme est, a tout
point de vue, identique au leur.

Que mangeaient donc ces ancétres du Pléistocéne ? Onrpayt’its balayaient le territoire

a la recherche de tout ce qu'ils pouvaient trouver. eebBarches montrerent gu’ils n’étaient
pas les grands chasseurs qu’on les vantait d’étre et quende n'avait pas une part aussi
importante dans leur alimentation. Ces mémes recheastiesgalement mis en évidence le
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fait que la viande sauvage possédait des propriétés bierediffé de celles de la viande
actuellement disponible en supermarcheé.

De retour a Londres aprés I'un de mes voyages, je ntisrehez mon dentiste pour un
contrble. C’était un nouveau dentiste, un Sud-Africain.e8pn’avoir examiné, il dit : « Vous
avez une bouche en tres bonne santé et des dentsodidesi gu'un Africain. »

« Qu'entendez-vous par la ? », lui demandai-je.

Il répondit assez vaguement : « La salive des Africastsndeux équilibrée et tue les
bactéries. »

Malgré mon insistance, il ne fut pas en mesure de me eréavantage son affirmation. Je
me renseignai sur la question. Nous savons maintenamh@uone la qualité de la salive dans
notre bouche peut étre détériorée par des habitudes alirasmtéférentes de celles qui nous
conviennent naturellement. Mais quelles sont donc ceduldabi alimentaires qui nous
conviennent naturellement ?

D’autres informations nous furent révélées par des étudegehimie et en ethnologie. En
clair, certains aliments, que nous, occidentaux, consi®rcomme « naturels », se sont
révélés avoir un effet néfaste sur la santé. L'une dawipres brebis galeuses fut rapidement
identifiée : le cholestérol, trés rapidement suivi g graisses saturées. De nombreuses
études montrérent que la consommation de graisses saawaiesin role important dans
l'apparition des maladies cardio-vasculaires, des canaansi que de larthrite et des
allergies.

De méme, les études démontrérent que les personnes caasob@aucoup de fruits et de
[égumes étaient également celles qui étaient en mneilleanté et qui vivaient le plus
longtemps.

J'avais remarqué que les Africains vivant dans les zonatesyqui mangeaient beaucoup de

fibres, ne souffraient d’aucune maladie intestinalle$ que la constipation, la diverticulose et

le cancer du célon. Ces observations fortuites furentirooées par des études scientifiques

révolutionnaires. D’autres études montrérent que les fitbesscéréales sont moins bonnes
gue la fibre « soluble » que I'on trouve dans les planiksées. Cette nuance intéressante sur
les sortes de fibres auxquelles les étres humainsrsenk adaptés est traitée au chapitre 4.

Au début des années 1980, j'entendis parler d’études pionnierés telérance du glucose
sanguin. Les résultats ébranlérent les quelgues membrés communauté médicale qui y
prétérent attention. Ces études mirent en évidencet lguaicertains aliments tres communs,
tels que les céréales, les graines, les pommes de teteesacre, avait une influence
extrémement négative sur la capacité du corps a contedlEveau de sucre dans le sang.
Chez nombre de personnes, le mécanisme de controleasalie de surmonter ce stress et
les personnes tombent malades, parfois méme gravement.

Depuis lors, une série d'études a permis d’approfondir dardié nos connaissances sur le
phénomene. En clair, le corps humain n’était pas natonelt adapté a ces aliments. Ceci
explique pourquoi les Esquimaux, les Aborigenes, les Maydps Polynésiens et de
nombreux autres peuples, lorsqu’ils sont devenus « ciitisét qu'ils ont adopté le régime
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alimentaire occidental riche en hydrates de carbonspse mis a souffrir d’obésité et de
diabéte. La santé des Occidentaux n’a pas été épargmgdus@ar ces attagues !

Ces aliments présentent-ils d’autres inconvénientsrdeleappelai mon enfance, lorsque je
mangeais du pain pour absorber plus de calcium, lorsqueidéatégr avait imposé I'ajout
d’'un nombre croissant de minéraux et de vitamines pouriegh@n» divers produits a base de
céréales.

J'en tombai a la renverse. Ces aliments de base, coenhbié, lle pain, le riz, les céréales du
petit déjeuner, dont tout le monde « savait » qu’ilsstitraient la base de I'alimentation, ne
I'étaient en fait pas du touEe ne sont que des aliments « mieux adaptés » a la consommation
humaine a condition de leur ajouter un tas d’oligo-éléments toujours plus nombreux

*

Les dits « aliments de base » sont tellement carentiels @igo-éléments que les
gouvernements imposent de les « enrichir ».

Notez [l'expression « mieux adaptés». Bien qu'enrichis, aé#ments de base de
'alimentation occidentale ne sont que de pauvres sutsstifu« I'alimentation authentique ».
Mais quelle est-elle donc, cette alimentation authentijue

A cette époque jétais un cadre supérieur surmené partdeirglobe, m'alimentant dans les
avions et les hétels-restaurants, avec un appareil ifligasperpétuel décalage horaire. Ma
santé était é&tonnamment bonne mais j'avais a luttere 3 kg en exces.

Je pris un peu de temps pour me plonger dans les profondelar8idiothéque nationale
britannique et pour rassembler toute la connaissance dgiseam le comportement
alimentaire de I'étre humain.

Une sagesse populaire bien ancrée est difficile a désmgoméme dans une communauté
scientifique, méme si les preuves apportées sont évidéteshercheurs des hominidés du
Pléistocéne rencontrérent des difficultés pour faiceepter leur derniéres découvertes.
Depuis mes études, dans les années 1960, on a découvert lquaadass vivaient davantage
de la cueillette que de la chasse.

Je tombai sur les récits des explorateurs victorienslesirhabitudes alimentaires des
Esquimaux. Je relus les articles scientifiques des ari®3€squi décrivaient les expériences
réalisées sur deux explorateurs de I'Arctique. Ces vdtestaourageux vécurent au service
« métabolisme » de I'hdpital Bellevue de New York airie mangérent que de la viande
grasse, parfois crue, pendant toute une année! Leursofmctitales étaient suivies et
contrdlées régulierement et I'expérience aboutit acdeslusions positives quant a l'impact
de cette alimentation sur leur santé.

Mais toutes les études n’ont pas la méme valeur. Cestaiont réalisées consciencieusement
et d’autres beaucoup moins. Certaippesd’études sont par définition plus crédibles que
d’autres. Nombre d’entre elles sont biaisées par lgsg#re des chercheurs qui concluent que
leur théorie favorite est confirmée, méme si le airdra été démontré. J'avais pris I'habitude
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de lire entre les lignes et de vérifier par qui les &udaient financées. Celle-ci l'avait été par
I'Institut américain de I'emballage de la viande !

En étudiant les résultats de plus pres, je découvrisegueolontaires avaient souffert d’'un
déséquilibre calcique constant. Un régime riche en viamdplique-t-il donc une
déminéralisation osseuse ?

Je consultai de nouveau toutes mes revues professioni@liessavons-nous des habitudes
alimentaires des Egyptiens de I'Antiquité et des aborigédeustralie? Quelles sont les
dernieres théses des archéologues forensiques sur l'atibantt le régime alimentaire de
nos ancétres préhistoriques ?

Comment fonctionnent notre systéeme digestif, nos méeheit nos dents par rapport a ceux

des carnivores, granivores (mangeurs de céréales) ectesrks (bébés non sevrés)(3Le
terme de lactivore s’applique aux consommateurs « natudaslait, c’est-a-dire aux bébés non sevrés d’'une
espece. Une fois sevrés, leur corps n’est plus addatéotisommation de lait. L'Homme est la seule créaure

nier cette réalité et a continuer de consommer du ldiage adulte, de surcroit celui d’autres espkces

Comment fonctionnent-ils par rapport a ceux d’autreatarés trés proches de 'Homme tels
que les grands singes anthropoides ? L’ADN d’un gosligoeatiquement identique (a 98 %)
a celle de I'étre humain.

Bien plus récemment, apparut un outil totalement nouvézatiendu et extrémement
performant : 'analyse d’ADN. Il nous a fourni des infotimas sur I'évolution de 'Homme
gue I'on croyait enfouies a jamais dans la nuit des $ei@pace a cette méthode, totalement
indépendante de l'analyse des fossiles, nous disposonferdiations formelles sur la
localisation des origines de 'Homme. En outre, elleisna permis de découvrir que nos
ancétres avaient quitté cette région trés récemmgnta (2000 générations seulement) et que
leur organisme était pour ainsi dire identique au nétre.

Peu a peu, je rassemblai les pieces du puzzle et comngengaiplus clair. Ce ne fut pas
facile pour moi. Plus loin dans ce livre, jévoquerainicessaire remise en cause de ses
propres préjugés. Je sais ce que cela implique car jam@oie d0 me remettre en cause.
Javais été tres tdt conditionné a penser que les latreains étaient par nature végétariens.
Mais lorsque tous les éléments se mirent peu a peu ee, fllapparut clairement que la
viande animale représentait une part, certes modeste, essdsitielle de I'alimentation
naturellement adaptée a 'Homme. Nous évoquerons pludalaiature de cette viande et en
qguoi la viande d’aujourd’hui n’a rien de commun avec la viandwirellement adaptée a
'Homme. Ce fut une piétre consolation pour moi de dédouyue lalimentation des
Occidentaux est en partie nocive, non pas parce quenmageons de la viande, mais parce
gue nous ne mangeons pas la bonne viande. Nous en mang@lensedit beaucoup trop.
Arrivé a cette conclusion étrange, j'étais en mesieeprendre du recul et d’observer le
tableau dans son ensemble : I'alimentation convenantaparena I'espéce humaine.

*

La derniére piéce du puzzle fut mise en place révélatg régime alimentaire
naturel de I'étre humain.
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Ce n’était que le début. Comment ce régime alimenteitarel était-il compatible avec les

découvertes des autres scientifiques sur les habitudes&lims dites « saines » ? Il existe
littéralement des centaines de milliers d’études séigméis publiées sur le sujet dans des
journaux scientifiques, revues par des collegues. Ces egni®dnstituent (ou devraient

constituer) la référence, car elles rapportent lesltedsud’expériences conduites avec
intégrité, honnéteté et fidélité a la réalité.

Je rassemblai et parcouru des milliers d’articles deype. tUne grande partie d’entre eux
traitent destests alimentaires clinigued.es meilleurs de ces essais sont ceux réadigés
double insu avec résultats croisés sur au moins plusieurs centdimebvidus divisés en
deux groupes, un groupe test, qui essaye un nouveau régimetaiimest un groupe de
contrdle, qui ne modifie en rien son alimentation tusgdie.

Ces études sont parfois réalisées sur plusieurs anngamias cing ou, mieux encore, dix
ans. Les résultats sont parfois si spectaculaires eqtest est interrompu avant la fin pour
permettre au groupe de contrdle de bénéficier des résdiidest.

Les études épidémiologiquesont également nombreuses. Elles visent I'ensemble d'une
population et s'intéressent a I'impact de son alimemadt d’autres facteurs sur sa santé.

Bien gu’a l'origine les étres humains soient des créattmopicales, nous vivons maintenant
dans des pays non tropicaux et nous avons donc divers mi@diesentation différents. La
planéte ressemble aujourd’hui @ un immense laboeat@iux quatre coins duquel sont
effectuées des expériences. Voila une opportunité idéale godier statistiquement les
répercussions des différents modes de vie sur la sdfggpetrance de vie.

Quoigue moins précises que les études cliniques, ces étudesniéfudé&ues sont
fascinantes et permettent de dégager des tendances. L'udéfidasés consiste a exclure
les facteurs « prétant a confusion ». Par exempse Jdgonais ont une espérance de vie
beaucoup plus longue que les Américains, mais ils fumemtrégat beaucoup plus! Les
Japonais vivent-ils plus longtemps parce gu’ils fument outbilgré le fait qu’ils fument ?

Des méthodes statistiques complexes permettent aujouddHilkirer ces effets et de dégager
ainsi des tendances claires.

Pour récapituler, une multitude d’études scientifiques @Bt examinées avec minutie.
Certaines sont plus fiables que d’autres. Il faut par$aivoir lire entre les lignes ou méme
contacter le chercheur pour savoir ce qui a été supprimi@ gammission de pairs. Toutes
les études ont da étre considérées avec un grand scepticisme

Néanmoins, apres toutes ces considérations, I'ensembleétdees conduisait au méme
résultat, a savoir au régime alimentaire naturellenagiatpté a 'Homme que javais déja
identifié.

Merveilleux !

Subsiste toutefois juste un petit probleme...

Le monde dans lequel nous vivons n'est plus le méme, naupentons plus la forét
tropicale, nous arpentons maintenant les couloirs agsrsarchés. Notre héritage et notre
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instinct aiguisé pendant des millions d’années pour seteei la nourriture adéquate dans la
savane de I'Afrique de I'Est nous sont-ils utiles dansaghfood ? A I'évidence, non !

La deuxiéme partie du défi que je mettais lancé restaitaudés. Comment identifier et
hiérarchiserles choix alimentaires que I'étre humain doit fairesdnvie de tous les jours.
Que faire de toutes les nouveautés qui ont envahi l'afatien humaine depuis des
millénaires ? Que faire de la caféine, du vin, du sirop d'éralds patisseries, des plats
préparés a réchauffer au four a micro-ondes, de la chasules bonbons, des pizzas et de
milliers d’autres aliments encore ?

De retour a la Bibliotheque nationale britannique, je ocmmsacrai aux publications
professionnelles et a lindustrie alimentaire. Cettenidee peut nous étre utile dans une
certaine mesure. En effet, préte a révéler tout cdagloé 'oblige a divulguer ou tout ce qui
est a son avantage, elle reste trés discréte suletoegte. Qu’elle soit autorisée a vendre, en
vue d'étre consommésdes produits dont la composition ({). lindication obligatoire des
ingrédients entrant dans la composition des produits ne quaglees informations. et le procédé de
fabrication sont secrets est scandaleux. L'alimentdévrait étre la derniére des branches ou
le consommateur achéte a I'aveuglette.

Jai passé plusieurs années a répertorier, trier eserlasn grand nombre d’aliments
nouveaux, c'est-a-dire des aliments intégrés dans ralimentation humaine depuis la
naissance de l'agriculture, il y a environ 10 000 ans. Jai léidiés pour mettre en évidence
leurs atouts, et, s'ils en ont, leurs inconvénients.

Le fruit de mon travail a donné naissance aux prindigela « méthode Bond ». Il s'agit du
mode d’alimentation compatible a la vie actuelle, natemedint adapté a la race humaine.

Cette philosophie a suscité un grand intérét et a insj@réombreux adeptes. En quoi
consiste-t-elle donc ? Quels sont ses avantages itea de cet ouvrage a pour but de
répondre a ces questions.

*

La méthode Bondest un mode d’alimentation en harmonie avec notre
programmation génétique.
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