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« Nos enfants nous accuseront » 

C'est le titre d'un film sorti en fin d'année dernière, un documentaire où l'on assiste au 
« passage au bio » de la cantine scolaire d'un village, à l'évolution des mentalités, tout ceci 
mis en parallèle avec une conférence où des chercheurs courageux font le point sur l'état 
de notre planète. Oui, nos enfants auront raison de nous accuser si nous ne décidons pas, 
enfin, de changer notre mode de vie, de modifier nos habitudes de consommation, d'être 

. un peu plus responsables. Tout est encore possible. Le film ne dramatise pas la situation, il 
fait le point honnêtement, et on aurait envie que chaque maire, de chaque village, puisse le 
voir et y réfléchir. Car c'est sans doute de là que peut démarrer une véritable action ; il faut 
que les municipalités bougent ! N'hésitez pas à encourager votre maire à voir le film, et à 

prendre exemple sur celui de Barjac ! Le film continue son petit bonhomme de chemin dans les salles de cinéma, guettez 
les programmes pour ne pas le manquer s'il passe près de chez vous. Ce n'est pas une leçon de morale, c'est un film dont 
on ressort avec l'envie que le monde bouge ! 
Dans ce numéro, Gisbert Bölling nous donne aussi son point de vue sur notre société, celle où les nutritionnistes les plus 
médiatisés avancent des arguments plus absurdes les uns que les autres pour expliquer les soi-disant méfaits du jeûne ! Je 
reviens d'une semaine de jeune et randonnée en Bretagne et je recommence chaque année l'expérience : c'est un vrai 
bonheur d'en ressentir tous les bienfaits ! On en revient le corps et le cœur légers, les idées claires, rempli d'une incroya­
ble énergie et d'envies nouvelles ! Je compte bien, d'ailleurs, refaire prochainement un ouvrage sur le sujet. Et j ' a i établi 
pour cela un petit questionnaire afin que les personnes qui ont déjà jeûné me donnent leurs impressions. Si vous êtes de 
celles-là, faites un tour sur belle-sante.com, et cliquez pour me donner vos avis ! 
Allez, je vous souhaite un magnifique été, et une bonne lecture de ce Belle-Santé « Nouvelle formule » que nous avons 
bichonné pour vous ! 

Sophie Lacoste 
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La micro-immunothérapie, les tisanes pour arrêter de fumer, 
l'alimentation idéale pour la mémoire et la concentration... 

et toutes vos rubriques habituelles 

Avec l'envoi de ce Belle-Santé N°l 17, tous nos abonnés reçoivent un encart "Offres de l'été" 
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LE DRÔLE DE RÔLE 
de nos nutritionnistes 

dans les médias 
La méthode « Jeûne et Randonnée » a été introduite en France il y a 
presque vingt ans, suscitant un accueil très favorable auprès du public 
(entre 3 000 et 4 000 personnes par an)... et des réactions bizarres auprès 
des nutritionnistes médiatisés. Gisbert Bölling, pionnier du « jeûne et 
randonnée » en France, nous livre son analyse. 

Le problème est qu'un bon citoyen est un citoyen qui 
grossit : il assure ainsi la croissance de l'agricul­
ture, de l'industrie alimentaire, de l'industrie phar­

maceutique et, pour finir, il améliore la santé des caisses 
de retraite. 

Pour la télé, c'est donc un exercice de style très difficile : 
attirer un public en surcharge pondérale vers une émission 
sur l'amaigrissement, et faire en sorte que notre bon ci­
toyen reste le plus longtemps possible devant le téléviseur 
et continue à grossir. 

C'est là où un certain type de nutritionnistes joue un drôle 
de rôle. Ils ne sont pas nombreux, il faut le dire, ce sont 
d'ailleurs toujours les mêmes, quelle que soit la chaîne. Et, 
chose remarquable : il n'y a aucune femme parmi eux. 
La femme reste, décidemment, l'avenir de l'homme... 

Commençons avec la contribution de Jean-Michel Cohen 
dans 

« Science - on tourne » 
de France 2 du 13/10/2007l: 

Après un joli reportage de Caroline Avon qui a participé à 
un stage de Jeûne et Randonnée pendant trois jours, notre 
nutritionniste intervient : 

« Si on tapait seulement dans les graisses, ça serait bien. 
Mais le problème, c'est que vous tapez un tiers dans les 
graisses, un tiers dans les muscles, un tiers dans l'eau -
ce qui justifie un amaigrissement très important. Un tiers 
dans les muscles, quand c'est le muscle au-dessus de la 
main ou sur le biceps, ce n 'est pas trop grave, mais un 
tiers du muscle cardiaque - ça devient très, très grave. » 

Entre perdre un tiers « dans les muscles » et un tiers « du 
muscle cardiaque », il n'y a qu'un pas que notre nutrition­
niste franchit aisément... Et l'objectif étant de faire peur, 
« un tiers du muscle cardiaque », ça fait peur. 
Or, après mille mesures au début et à la fin de nos stages, 
j ' a i pu constater que la masse graisseuse baisse de 0,8 %, 
et la masse musculaire AUGMENTE de 0,6 %. 

Le corps s'allège donc harmonieusement : on fait de la 
« sculpture sur soi »... 

Dans Métro du 8 octobre 2008, 

Jean-Michel Cohen fait un pas de plus, tout en jouant tou­
jours sur la peur : « Pratiqué de manière prolongée, il (le 
jeûne) affaiblit les cellules, qui ne peuvent plus se défen­
dre. Et, à partir de trois semaines, il devient franchement 
dangereux... »2 

Cette-fois-ci, nous l'avons échappé belle : personne ne 
propose des stages de Jeûne et Randonnée de cette durée 
« dangereuse », bien que, dans des cliniques de jeûne (sur­
tout dans les cliniques des pays de l'Est), on va bien plus 
loin que ça. Mais, que voulez-vous, les spécialistes de ces 
pays n'ont pas eu l'idée de demander conseil à notre nu­
tritionniste. 

TF1 

lui a donné l'occasion d'attaquer justement les clini­
ques de jeûne en Allemagne. Dans l'enquête du 20 h du 
16 mars 2009 « Quels dangers pour le jeûne thérapeuti­
que » 3, il y a eu cet échange avec Françoise Wilhelmi de 
Toledo, directrice de la clinique Buchinger à Ùberlingen 
(Lac de Constance) et auteure du livre « L'Art de Jeûner », 
éditions Jouvence : 

Question : « (Le jeûne) n'est pas dangereux ? » 
Françoise Wilhelmi de Toledo : « Bien sûr que non, ce 
n 'est pas dangereux, il serait très dangereux de ne jamais 
jeûner (...) » 
J-M.C. : « Le premier des dangers c'est, à court terme, 
passé trois, quatre jours d'un jeûne de ce genre, c'est des 
accidents cardiovasculaires, notamment la mort subite et, 
à plus long terme, c'est la destruction de certains organes 
de façon très importante, notamment le foie. » 

Il est franchement drôle : c'est après la mort subite que 
l'on risque la destruction de « certains organes ». 
Sinon, il a donc une argumentation à géométrie variable : 
dans Métro, le jeûne devenait «franchement dangereux » à 

1 http://www.ffjr.com/cohen.htm 2 http://www.readmetro.com/show/fr/Nice/20081008/1/15/ 
3 http://www.ffjr.com/tfl.htm 
4 http://www.croisadepourlasante.org/sommaire-fr.html 
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partir de trois semaines seulement (il commentait la « Croi­
sade pour la Santé » où une cinquantaine de personnes 
avaient jeûné et marché pendant 15 jours 4 sans problème). 
Sur TF1, le jeûne devient dangereux « passé trois, quatre 
jour?, ». Et l'objectif est toujours le même : faire peur. 

Bernard Guy-Grand, professeur de nutrition à la retraite, 
et donc pleinement disponible, est un autre chevalier qui 
défend la noble cause du status quo. 

L'émission E=M6 
du mois de mars 20055 : 

« Retrouver du plaisir (à manger...), éliminer les toxines 
et se purifier, c 'est tout le sens de ces stages » , des argu­
ments que réfutent pourtant la plupart des nutritionnistes, 
comme le professeur Bernard Guy-Grand : 
« L'estomac, ça se vide tout seul entre les repas, ça prend 
quelques heures et puis l'estomac est vide. Alors, le fait de 
se dire que l'on va descendre progressivement, on va être 
plus léger, ça ne correspond à rien ! » 

Est-ce que vous voyez un rapport entre « éliminer les toxi­
nes » et « L'estomac, ça se vide tout seul entre les re­
pas » ? Il n'y en a pas. Et pourtant, le journaliste reprend 
la balle : « La purification est donc un mythe... » 
Bel exemple de désinformation orchestrée. 

Un deuxième argument pour le jeûne est annoncé ensuite : 
« Mais la perte de poids est bien réelle... » pour être dé­
monté aussitôt : 
« Les premiers kilos que vous perdez sont des kilos essen­
tiellement d'eau. Un peu de graisse, mais pas beaucoup, 
jamais plus que 150 à 200 grammes par jour. » 

Effectivement, on perd de l'eau, déjà par la purge. Pour 
Bernard Guy-Grand, c'est un fait négligeable. Pour l'or­
ganisme, c'est un bienfait extraordinaire : l'alimentation 
moderne nous apporte trop de sel* - qui provoque une ré­
tention d'eau, néfaste pour l'organisme puisque cette eau 
croupie devient une source maladive. 

Quant à la graisse, ce monsieur a tout simplement transfor­
mé en graisse les 1 800 kcal que le français moyen dépense 
par jour, ce qui donnerait effectivement 150 à 200 gram­
mes de perte. Or, l'activité physique change la donne : la 
moyenne de perte de graisse que j ' a i constatée, après mille 
mesures, est de 340 grammes par jour, donc pratiquement 
le double de ce qu'annonce ce nutritionniste - qui n 'a visi-

*Pierre Meneton « Le Sel - un tueur caché » Editions Fa-
vre SA Lausanne 2009. Il a dénoncé la surconsommation 
du sel, fut attaqué par la Compagnie des Salins — « Com­
pagnie des Malins » selon un lapsus de la juge —, et ac­
quitté par le Tribunal de Grande Instance de Paris en mars 
2008. La loi, pour obliger l'industrie alimentaire à baisser 
la teneur en sel de ses produits de 20 % en 5 ans, consé­
quence de ses recherches, n'est toujours pas appliquée. 

5 http://www.ffjr.com/EM6JEUNE.RM 

blement jamais jeûné ou surveillé des jeûnes. 
Pour terminer mon tour de manège, voici un troisième 
mousquetaire : Frédéric Saldmann. 

Je l'ai croisé pour la première fois dans l'émission de 
Christophe Dechavanne « Du fer dans les épinards » 
sur France 2 le 15/11/1997. Titre : 

Toxico - Bouffe.6 

C.D. : « Monsieur, vous êtes médecin, deux mots sur le 
jeûne parce qu'un jeûne d'une semaine, c'est une grève 
de la faim... » 
Frédéric Saldmann : « Ces pratiques sont extrêmement 
dangereuses. Une semaine de jeûne, ça ne tient pas de­
bout. Aucune théorie physiologique ne vient à l'appui de 
cela. C'est de la pure imagination. » 
(...) 
C.D. : « Non au jeûne. Merci Docteur. » 

Cette année, le 4 mars, dans l'émission Télématin de 
France 2 sur la « Détox » 7, il a fait un commentaire sur le 
jeûne qui n'a pas changé depuis 1997, mais il ajoute un 
conseil hilarant : 
« On peut faire la détox tous les jours très simplement. 
Exemple : éplucher une pomme, on enlève les pesticides 
qui sont sur la peau. On en a moins absorbé et on n 'a pas 
besoin de les éliminer... » 

En tant que nutritionniste, il est vraiment imbattable : éplu­
cher une pomme pour éviter les pesticides sur la peau... 
Sous la peau, bien entendu, il n'y a rien, et le bio - connaît 
pas. Tout va donc bien dans le meilleur des mondes. 

Il est presque vexant d'avoir des adversaires si médiocres. 

Halte à la surconsommation ! 

Dans les émissions sur les régimes alimentaires, le sché­
ma est toujours le même : le programme présente une mé­
thode pour maigrir, les spécialistes la dénoncent, le spec­
tateur est déstabilisé et dans l'état idéal pour recevoir la 
prochaine douche de publicité dix minutes après. Rappe­
lons-nous que le travail de la plupart des chaînes consiste 
à « vendre du cerveau humain disponible à Coca-Cola » 
(Patrick Lelay, TF1). La majorité des publicités y vantent 
des produits de la « malbouffe », garnies depuis un cer­
tain temps par les banderoles obligatoires du genre « Ne 

Suite p. 22 

6 http://pagesperso-orange.fr/jeune-et-randonnee/epinards.htm 
7 http://www.ffjr.com/telematin.htm 
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