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DE LA SANTÉ INTÉGRALE



«Quand l’âme et le corps fonctionnent en parfaite harmonie,  
ils reçoivent la récompense suprême de la santé et de la joie.» 

(Hildegarde de Bingen)

Permafood est une initiative issue 
d’un groupe de passionnés qui, depuis 
de nombreuses années, cherchent des 
réponses aux questions: comment 
booster l’immunité, retrouver de 
l’énergie, bien dormir et se protéger 
des maladies chroniques grâce à la 
nutrition. La santé physique et men-
tale est un sujet complexe qui amène 
plus de questions que de certitudes. 
Néanmoins, nous sommes arrivés 
à une conclusion importante: seule 
une approche holistique de la santé 
peut nous apporter l’équilibre et 
des solutions naturelles efficaces et 
pérennes.

Sur ce chemin, nous avons découvert 
qu’une abbesse allemande du XIIe 
siècle, Hildegarde de Bingen, avait 
posé les fondements de cette approche 
holistique. Hildegarde ne sépare pas le 
corps de l’âme et de l’esprit. Chaque 
dimension de l’homme est impor-
tante; toutes sont unies et interdépen-
dantes. Hildegarde a posé les bases 
de la santé holistique dont nous nous 
sommes inspirés pour cet ouvrage. 
Nous avons réuni des spécialistes 
dans des domaines d’expertises com-
plémentaires: nutrition, micronutri-
tion, coaching sportif, botanique, psy-
chologie nutritionnelle, qui ont déjà 
aidé des milliers de personnes.

Nous avons donc fait appel à l’exper-
tise de: 
Laura Colagreco, Amélie Michel,  
Dr Catherine Rossi, Pascal Balducci, 
Gérard Ducerf et Jean Joyeux.

Notre mission est de promouvoir une 
alimentation saine et durable afin 
de permettre à chacun d’être bien 
dans son corps et dans sa tête. Nous 
sommes convaincus que la nutrition 
est un facteur clé de notre santé glo-
bale.

Rejoignez-nous et devenez des 
acteurs de la transition nutrition-
nelle!



Les Secrets de la santé intégrale 
Ce livre contient toutes les informations nécessaires pour débuter une véritable 
tansition nutritionnelle. Vous y trouverez des explications et des descriptions des 
différents constituants des aliments (protéines, lipides, etc.), des thèmes comme 
la micronutrition, l’alimentation et le sport, les plantes dans l’alimentation, les 
boissons fermentées, la dentition, etc. Cet ouvrage vous présente aussi de nom-
breuses recettes saines et délicieuses!

Si vous souhaitez:
•	 prendre votre santé en main en apportant à votre corps ce dont il a besoin, 
•	 retrouver de l’énergie en changeant votre mode d’alimentation,
•	 booster votre immunité par la nutrition,
•	 vous protéger des maladies chroniques,
•	 prendre soin de vos proches avec la nutrition,

CE LIVRE EST POUR VOUS! 

La densité nutritionnelle
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La densité  
nutritionnelle

Défi du mois: augmenter la densité nutritionnelle de ses 
repas au quotidien.

La densité nutritionnelle, qu’est­ce que c’est?
La densité nutritionnelle d’un aliment, voilà une expression bien 
curieuse, qui peut même sembler abstraite, voire hors du réel pour 
le consommateur «lambda». Il s’agit pourtant d’une référence très 
concrète, et malheureusement toujours laissée de côté quand on 
parle de nutrition santé. 

Les bienfaits de l’activité physique sur la santé 
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Les bienfaits de l’activité physique sur la santé 

Partons d’un constat simple mais accablant: la sédentarité est le 
quatrième facteur de risque de mortalité à l’échelle mondiale 
(6 % des décès), juste après l’hypertension (13 %), le tabagisme 
(9 %) et un taux élevé de glucose dans le sang (6 %). Au niveau 
mondial, 5 % de la mortalité est due à la surcharge pondérale et 
à l’obésité.

L’activité physique pour la santé est donc particulièrement recom-
mandée car, en réalité, la santé recouvre les aspects physiologiques 
et psychologiques (voir Tab. 1)
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Découvrez les vertus du pain au pur levain
 

La baguette de tradition française a été inscrite en 2022 au patri-
moine mondial de l’UNESCO. Elle est officiellement composée de 
seulement quatre ingrédients: farine, eau, sel, levure et/ou levain. 
Sa fabrication traditionnelle comprend plusieurs étapes: dosage et 
pesage des ingrédients, pétrissage, fermentation, division, détente, 
façonnage manuel, apprêt, scarification (signature du boulanger) 
et cuisson tout au long de la journée. Elle apporte un avantage cer-
tain, par rapport à des pains industriels bourrés d’additifs, prove-
nant de pâte congelée et vendue sous plastique. Mais cela n’en fait 
pas, pour autant, une panacée nutritionnelle. En effet, la baguette 
classique est composée de farine raffinée, débarrassée des élé-
ments nutritifs du blé et très rarement élaborée à partir de pur 
levain. 

Notre promesse d’intégrité
Nous vous assurons un contenu: 

	 rédigé par des experts de santé,
	 fondé scientifiquement,
	mis à jour pour vous donner  
les informations d’actualité,

	 indépendant de l’industrie agro- 
alimentaire et pharmaceutique. 

Découvrez un extrait 
du livre en flashant  
ce code QR.

www.permafood.org
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