
Il s'appelle Jean-
François, mais pour-
quoi pas aussi Jean
ou François, tout

court. À moins que ce ne soit Marc-
André ou chacune de ses compo-
santes. Par contre, serait-ce plutôt
Claude, Clément ou Pierre ? Tu sais,
le grand blond assis au bout de la
table à la dernière assemblée...

Assemblée? Ah oui ! On dit égale-
ment réunion pour varier le vocabu-
laire ! Mais c'est du pareil au même.

D'autre part, elles se nomment
Simone, Anne, Marie, ou Anne-
Marie. Oui, comme ça ! Ou bien
donc Carole, Diane ou Dyane -
pour faire changement. La même
chose pour Line ou Lyne ou Lynn.
Huguette, ça vous dirait aussi ?

Et j'en passe... et repasse.
Mais qu'est-ce qu'elles ont toutes

ces gens de si spécial ? C'est qu'on
les voit souvent, dites donc.
Souvent les mêmes. Autour d'une
table pour discuter, à prendre un

café pour régler le sort de la planè-
te, à se les faire geler au bord d'une
patinoire, à endurer soleil et brûlots
en touche d'un terrain de foot, à
classer boîtes de conserve, à trier
meubles et vêtements, à sonner à
votre porte pour une pétition, à net-
toyer un sentier, à débarrasser un
bord de lac ou de ruisseau, à jouer
les «quêteux » pour un hôpital, à se
renseigner, à s'interroger, à tapo-
cher des tonnes de courriels ou
« licher » des centaines d'enveloppes.

Et j'en passe... et repasse.
Parce qu'il y a comité de ci, asso-

ciation de ça, fondation machin,
société truc, conseil régional du...,
fédération provinciale de..., club
municipal des..., coalition pour...,
alliance en faveur (pour ou contre),
Saint-Vincent de..., etc. 

Et j'en passe... et repasse.
À tous ces Jean-Noël, Jeane,

Michel ou Barbara. À Martin, Lucie,
Maurice ou Ghislain qui ont, quel-
quefois, l'impression de tourner en
rond, et qu'on accuse souvent de
« pelleter des nuages », je vous dis:
« Lâchez pas ! ». Car grâce à vous, l'air
est plus respirable, la misère moins
noire et les hivers plus suppor-
tables, il y a davantage de nature, le
béton coule avec plus de prudence,
on n'entend pas encore siffler de

train dans les parcs nationaux et les
motoneiges ne circulent plus dans
nos chambres à coucher. Parce que
si vous n'y étiez pas, adieu hockey,
soccer, natation, patinage, randon-
née, baseball, peinture ou musique
pour les jeunes et ceux qui le sont
moins. Sans vous, tous les petits
journaux locaux auraient déjà été
« récupérés » par des monopoles.

Parce que si vous n'existiez pas, il
faudrait vous inventer. Chacun de
vous faites une différence, si menue
soit-elle. Et pour paraphraser Jean-
Jacques Rousseau: «Toutes les mers
du monde s'élèvent pour la petite
pierre qu'on y jette ».

Des professionnels nos
bénévoles ? You bet ! Et merci à eux,
plus que jamais !

Denis Bergeron, Piedmont
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Nicolas Paquin, ac. 
On me demande fréquemment de parler d'alimentation. Que
voilà un beau panier de crabes! Il est un domaine en santé
où personne ne s'entend, c'est bien celui de l'alimentation
C'est qu'il y a tant d'informations contradictoires et surtout
de désinformation! 

L'alimentation

En alimentation on peut affirmer
une chose et son contraire et la
plupart du temps vous aurez rai-
son. Prenez simplement le lait: il
contient du calcium et de la vita-
mine D, c'est bien, mais passé
l'enfance nous n'avons plus les
enzymes permettant sa digestion,
donc absorption très partielle de
ses qualités et encrassement pro-
gressif du système digestif, alors
qui a raison? L'alimentation s'ap-
parente beaucoup à la religion:
beaucoup d'allégeances diverses
et de véritables croisades pour
sauver l'humanité. Ainsi il y a les
prêtres de la crème Budwig, les
disciples Montignac, les croyants
de l'alimentation en fonction des
groupes sanguins, les végétariens,
les végétaliens, les crudivores, les
curistes, les jeûnistes, shelton et
ses combinaisons, sœur Angèle,
les sœurs de la congrégation
Notre-Dame et même Mc-Do pré-
tend des menus santé…

C'est qu'en ce domaine il n'y a
pas de panacée. Chaque person-
ne est différente et demande une
alimentation adaptée à ses
besoins. Ayant moi-même été aux
prises avec une colite ulcéreuse,
j'ai cherché très activement mon
équilibre alimentaire. J'ai eu droit
à tellement de régimes farfelus,
compliqués, coûteux. Tous ces
thérapeutes, docteurs, nutrition-
nistes, gastro-entérologues que
j'ai consultés possédaient la
connaissance ultime et se contre-
disaient joliment, pendant que
moi je continuais à souffrir mon
martyre. C'est la médecine chinoi-
se qui m'a apporté le plus d'équi-
libre, car elle parle de bon sens,
de simplicité et elle s'adapte à
chaque personne selon ses
besoins.

Question théorique la nutrition
chinoise demande un peu d'atten-
tion. Comme tout est complexe
avant de devenir simple, accro-
chez-vous un peu, ce ne sera pas
trop difficile. En médecine chinoi-
se, chaque aliment a une vibration
propre qui entre en résonance
avec celle de votre corps. On clas-
se les aliments selon leurs qualités
yin ou yang. De façon très gros-
sière on peut dire que ce qui vit et
pousse dans l'eau et dans la terre
est de nature yin. Ce qui pousse et

vit au dessus est de nature yang.
Les aliments yin apportent des
liquides, rafraîchissent, font des-
cendre l'énergie. Les aliments
yang réchauffent, activent, font
monter l'énergie. Les repas tradi-
tionnels chinois sont toujours
composés de plusieurs plats dans
lesquels les convives ont le loisir
de choisir ce qui leur convient en
fonction de leur propre constitu-
tion ainsi que de la saison en
cours. Une personne frileuse ou
affaiblie choisira des mets légère-
ment épicés, légèrement sucrés,
protéinés, légumes blanchis et
évitera les produits laitiers. Une
personne aux prises avec des
bouffées de chaleur évitera les ali-
ments yang soit les viandes
rouges, les épices, le sucre, l'al-
cool, le gras pour se concentrer
sur des aliments yin comme le
poisson blanc, les légumes
racines, les melons, l'ananas, les
produits laitiers. On peut manger
de tout, il s'agit d'équilibre. Si c'est
le gâteau au chocolat qui vous fait
planer, pas de problème, mangez-
le avec un repas léger plutôt yin.
Mais si vous vous tapez un rôti de
porc à la moutarde avec des
patates rissolées dans l'huile, du
vin rouge, un p'tit café et que
vous couronnez le tout de ce
gâteau…Y va faire chaud cette
nuit!

J'ai compris une chose essentiel-
le auprès des Asiatiques et c'est
pour moi la seule panacée s'appli-
quant à tous les Nord-Américains:
c'est que nous mangeons trop!
Même très santé un repas trop
copieux devient alourdissant pour
le corps. Le bon sens suggère de
manger simplement, d'éviter cer-
taines combinaisons alimentaires
comme sucre et viande, ou pâtes
et viande. Mastiquer, prendre son
temps pour manger, déguster les
saveurs dans un environnement
calme, ne pas trop boire de liqui-
de en mangeant sont des petites
règles qui aident grandement! La
santé est une question d'équilibre.
En adoptant une alimentation
propre à notre constitution,
variant selon les saisons, il est
possible de trouver et de mainte-
nir cet équilibre!
Commentaires et suggestions : nicolicolas@ hotmail.com 

Profession : bénévole

Saint-Sauveur
Bien mieux qu'un condo ! Situé dans le villa-
ge à distance de marche de tout. Vue sur les
pentes et secteur résidenciel recherché. Très
grand semi-détaché luxueux avec garage.

Sainte-Anne-des-Lacs
Confortable résidence avec foyer, gazebo et
cuisine spacieuse. La suite des maîtres occu-
pe le 2e étage. Juste en face du lac Guindon.

Sainte-Anne-des-Lacs
Vue panoramique, terrain super privé, vendu
partiellement meublé et en plus...un accès
notarié au lac des Seigneurs...

www.immeublesdeslacs.com
info@immeublesdeslacs.com

Sainte-Anne-des-Lacs
Impeccable, paisible avec son petit ruisseau qui borde le ter-
rain, accès au lac des Seigneurs.

Lac Morency; Ste-Hippolyte
Vos rêves les plus extravagants ne peuvent concevoir ce
manoir niché sur la montagne sur plus de 45 acres de terrain.
Entrez voir...  www.immeublesdeslacs.com

255,000$

295,000$

168,000$

Sainte-Anne-des-Lacs
Une résidence originale où la chaleur du bois
se fond dans le design futuriste aux aires
ouvertes pour qui recherche l'intimité. 

250,000$

1,500,000$

199,000$

Nouvelle inscription

Nos meilleurs voeux pour
le temps des Fêtes !


