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Présentation de I'éditeur

Aprés le succés de ses précédents ouvrages, le Dr Alain Delabos nous propose un houveau complément
indispensable a sa méthode : un livre de recettes simpl es adaptées a votre morphotype. Que ayez un ventre
dodu ou des fesses trop généreuses, la M orpho-nutrition vous fera perdre du poids et du volume la ot vous
voulez et sans vous priver, en respectant I'horloge biol ogique de votre corps et sa morphologie.

Gougeres, Persillé de lapin en gelée de cidre, Cotes de porc al'anis, Cuisses de poulet au cerfeuil et au
cumin, Filets de merlan panés a la noix de coco, Lotte au curry et chips de céleri, Pamplemousse réti a la
cannelle...

210 recettes savoureuses pour toutes les occasions, élaborées par Guylene Neveu-Delabos et I''REN'S
(Institut de recherche européen sur la nutrition et 1a santé).

Gréce acelivre, tous ceux qui ont déja adopté la méthode Delabos trouveront de nouvelles recettes pour
varier leurs menus. Quant aux autres, ils découvriront les plaisirs d'une méthode d'alimentation naturelle qui
permet de mincir durablement tout en restant gourmand. Extrait

Qu'est ce que la Chrono-nutrition ?

La Chrono-nutrition est I'art et |a maniére de manger de tous les aliments, aux moments de lajournée ou ils
seront les plus utiles, afin de satisfaire chaque jour les besoins en énergie de notre organisme, sans que les
aliments et les graisses ne soient pour autant stockés dans certaines parties du corps, créant ainsi des
rondeurs malvenues.

Il sagira donc de répartir de maniére raisonnée les aliments et |es proportions en fonction du moment de la
journée ou ils seront absorbés, de votre activité, de votre taille et de I'intensité de votre appétit.

Un schéma ancestral

Pour parvenir a équilibrer son alimentation au cours de lajournée, il suffit de suivre les rythmes naturels du
corps. Car la Chrono-nutrition est I'application a1'ére humain moderne des critéres de nutrition millénaires
gue lacivilisation lui afait perdre. En cela, elle Sadapte trés précisément ala chronobiologie du corps.
L'étre humain primitif était carnivore-frugivore et suivait un schéma alimentaire journalier et saisonnier qui
assurait sasurvie.

Si on seréfére aux études des paléontologues, il apparait que I'étre humain primitif, régi par ses pulsions
instinctives, suivait pour se nourrir une immuable chronol ogie quotidienne de la nutrition. Carnivore-
frugivore, cet étre primitif était chasseur et cueilleur, conditionné pour :

- boire au lever ;

- chasser et tuer saproie;

- manger toujours en premier, dans celle-ci, les abats, organes riches en graisses, puis|es entrailles (remplies
de végétaux prédigérés riches en sucres lents sil sagissait d'animaux herbivores) ;

- laisser ensuite la proie se ressuyer al'air, au vent et au soleil, puis manger les muscles riches en protéines ;
- enfin, &laréapparition de |'appétit dans lajournée, cueillir fruits, graines ou racines suivant les saisons et
I'environnement.

Un animal carnivore-frugivore vamanger inéuctablement :
- graslematin;

- dense amidi ;

- sucré l'aprés-midi.
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