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10 BONNES HABITUDES ALIMENTAIRES  
à adopter… et à adapter 

 

 
 

Je crois fermement que le corps possède un potentiel d’auto-guérison incroyable - fruit de 
milliers d’années d’évolution et d’adaptation – et qu’il sait instinctivement ce dont il a besoin 

pour retrouver la santé. En l’espace d’environ 50 ans, le mode de vie occidental nous a 
rapidement et profondément éloigné des habitudes de vie de nos ancêtres. Mais je crois que 
dans le contexte d’une maladie chronique, la volonté de guérir peut représenter une occasion 

inestimable de renouer avec les besoins nutritionnels du corps  
et ainsi de rétablir l’équilibre perdu. 

 
L’application des recommandations qui suivent demandent énormément de discipline, 
de détermination et… de compromis. Au début, des rages de sucres, de pâtisseries et 
de gras peuvent survenir. Mais la bonne nouvelle c’est qu’avec le temps, toutes ces 
pulsions régressent et finissent par disparaître. La routine s’installe, le garde-manger se 
transforme, les habitudes s’ajustent et le corps prend du mieux. L’important, c’est 
d’apprendre à lire les étiquettes tout en faisant l’épicerie, à cuisiner ses propres repas et 
à développer quelques réflexes de substitutions pour se faciliter la vie.  
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Gardons l’esprit ouvert et rappelons-nous qu’il n’existe pas de diète parfaite et 
universelle pour supporter les efforts de guérison contre la maladie de Lyme. Chaque 
corps et chaque situation requiert des besoins nutritionnels qui leur sont propres et qui 
doivent être ajustés et adaptés de façon individuelle. Pour ce faire, il est impératif 
d’appendre à écouter son corps pour savoir ce qui lui convient le mieux. 
 
 

   

 
 

Pour explorer et décortiquer chacune des habitudes 
mentionnées ci-haut, n'hésitez pas à consulter la rubrique 
"10 BONNES HABITUDES" ainsi que toutes les autres 
rubriques de l'onglet "ALIMENTATION" à l’adresse suivante : 
 

http://maladiedelyme.weebly.com/alimentation.html 
 
Astuce : 
 
Pour ouvrir le lien hypertexte ci-haut, cliquez sur le bouton droit de votre souris, puis 
sélectionnez « Ouvrir le lien hypertexte ». La fenêtre de votre navigateur apparaîtra et 
vous serez directement dirigé vers cette page web. 
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