
Deux pages extraites du livre « Votre avenir sur 
ordonnance » du Docteur Frédéric Saldmann aux Édi;ons 
Robert Laffont 
Nous ne tenons généralement pas assez compte de l’influence de notre 
cerveau sur notre processus diges7f et nous avons encore, pour une large 
majorité d’entre nous tendance à ne pas assez écouter les signaux de notre 
sa7été et de notre système diges7f. Bien des personnes calent encore trop 
leur rythme alimentaire sur des habitudes sociales … lisez plutôt ces deux 
excellentes pages :  

 
« À table : braver les interdits « Ne saute pas de repas, tu vas te faire du 
mal » : voilà une injonc,on qui a des conséquences directes sur notre tube 
diges,f. Le nerf vague, sorte de câble électrique qui relie les intes,ns au 
cerveau, fonc,onne dans les deux sens. Des messages sont transmis des 
intes,ns vers le cerveau, ce que nous venons de voir, mais aussi du cerveau 
vers les intes,ns. La flore intes,nale joue certes un rôle important dans 
notre bien-être psychologique, mais notre état mental influe en retour sur 
notre santé intes,nale. Lorsqu’on ne parvient pas à lâcher prise, le stress 
agit sur le transit : tout le système diges,f est soumis à rude épreuve. La  
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plus court que les poissons plus gras, comme le saumon, le thon, le maquereau 
ou les  sardines. MeLre des sardines au menu est donc une bonne idée : elles 
favorisent la sa,été, car elles restent longtemps dans l’estomac, limitant ainsi le 
grignotage. De plus, elles sont riches en omégas 3 et sont rela,vement 
épargnées par les métaux lourds (plomb, cadmium, mercure) que l’on trouve 
dans le saumon ou le thon. Il est important de bien analyser ce que l’on ressent 
après un repas. Le bien-être postprandial fait par,e intégrante des plaisirs de la 
table. Iden,fiez les aliments qui vous semblent difficiles à digérer, et éliminez-
les. Construisez ainsi le tableau de bord de votre santé, et ne vous laissez pas 
influencer par celui des autres. Après un repas, on doit se sen,r en forme, … » 

 

Je vous invite à apprendre à vous respecter vous-même à table ou en 
jeûnant de temps à autres non pas pour compenser les excès de la veille, 
mais dans un objec7f à plus long terme. Pilotez votre équilibre alimentaire 
dans une perspec7ve de santé globale.  
Ar#cle proposé et commenté par Laurence Ronsiaux Naturopathe, coach 
en nutri#on et accompagnatrice de jeûne. 

 

 
Mes recommanda#ons pour vous :  

• Posi%ver 
• Dormir suffisamment  
• S’hydrater avec de l’eau en fréquence et quan%té suffisantes 
• S’alimenter en équilibre et favoriser la qualité nutri%onnelle  
• Écouter et respecter son corps et sa diges%on 
• Bouger tous les jours si possible en extérieur 
• Alimenter et enrichir les rela%ons sociales et se nourrir de 

richesses naturelles et intellectuelles  
• Apprendre à savourer l’instant présent  


