
En France, }ne personne s}r de}� se déclare faǿig}é.e. La ca}se ? Des paramèǿres inǿérie}rs eǿ e�ǿérie}rs Ñ}i sǿim}lenǿ 
o}, a} conǿraire, ép}isenǿ le corps. Po}r la préser�er eǿ gagner en �iǿaliǿé ? Manger, bo}ger, se reposer (le premier poinǿ 
in5}anǿ forǿemenǿ les de}� a}ǿres). Encore fa}ǿ-il le faire bien car manger pe}ǿ faire perdre de l’énergie a} lie} d’en 
gagner. Dans ce man}el ill}sǿré, fondé s}r des principes ancesǿra}� eǿ m}lǿic}lǿ}rels, }ne che%e, Emilie Feli� élabore 
}ne c}isine pleine d’énergie, anǿi-faǿig}e, promesse d’}ne �ie long}e eǿ he}re}se. Une approche en cinq éǿapes à 
inǿégrer dans son Ñ}oǿidien, simple mais ré�ol}ǿionnaire, adapǿée à ǿo}s les mange}rs.

Emilie Féli� n’esǿ ni }ne che%e ni }ne sommelière comme les a}ǿres. Elle aime chercher, comparer, comprendre, 
déco}�rir eǿ ǿransmeǿǿre. Ancienne direcǿrice d} dé�eloppemenǿ de pl}sie}rs gro}pes de resǿa}raǿion, diplômée de 
l’ESCP en 2003 eǿ d} Wine MBA de KEDGE en 2009, c’esǿ lors d’}n �o�age a} Japon Ñ}’elle prend conscience de  la 
manière Ñ}’onǿ les ancêǿres de conce�oir le �i�anǿ (bien loin des précepǿes d’}ne agro-ind}sǿrie alimenǿaire Ñ}i n}iǿ à 
l’énergie eǿ à la sanǿé) eǿ décide de l’adapǿer à nos �ies modernes. Formée en c}isine par les éÑ}ipes de Michel G}érard, 
par l’école Haǿǿori en parǿenariaǿ a�ec Ferrandi eǿ a} Japon par Ell� Nagasa�a, en sommellerie par Franck #omas eǿ 
en diéǿéǿiÑ}e énergéǿiÑ}e chinoise par Richard Zagorski, eǿ a�}r�édiÑ}e par Pri�a Jain, elle de�ienǿ cherche}se 
comparaǿisǿe en c}isine, c}lǿ}res alimenǿaires eǿ diéǿéǿiÑ}es ǿradiǿionnelles, eǿ fonde, en 2018, les aǿeliers c}linaires 
WAYŌ, a�ec le désir de parǿager, en Occidenǿ, }ne a}ǿre approche d} go�ǿ eǿ de la �iǿaliǿé, associée à }ne longé�iǿé 
he}re}se. A}jo}rd’h}i, a} sein de son dojo, }n lie} de praǿiÑ}e eǿ de ǿransmission, o} che¦ ses clienǿs, elle anime des 
aǿeliers a}ǿo}r de la c}isine énergéǿiÑ}e, accompagne des chefs iss}s de milie}� a}ssi di�ers Ñ}e les éǿablissemenǿs 
scolaires, les sièges de grands gro}pes, les cenǿres de soin, les crèches, les maisons de reǿraiǿe, o} l’hôǿellerie donǿ les 
cenǿres de ǿhalassoǿhérapie eǿ de bien- êǿre. Elle collabore a�ec de grands gro}pes Ñ}i l}i fonǿ con4ance. Sa concepǿion 
sa�anǿe eǿ inédiǿe de l’alimenǿaǿion �ise le bien-êǿre de ǿo}s , à ǿo}ǿ âge, eǿ de l’en�ironnemenǿ.
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« Celui qui ne sait pas manger, ne sait pas vivre. »_S}n Si Miao
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La C}isine EnergéǿiÑ}e©, esǿ }ne approche originale de la c}isine, Ñ}’Emilie Féli� esǿ la se}le à porǿer à ce jo}r. 
Parce Ñ}’il n’esǿ pas Ñ}esǿion ici de manger po}r maigrir o} êǿre en forme. Il esǿ essenǿiellemenǿ Ñ}esǿion de l’énergie 
des alimenǿs Ñ}’on ingère. Des façons concrèǿes donǿ on pe}ǿ l’e�ploiǿer, d} momenǿ o� no}s choisissons les alimenǿs 
à cel}i o� no}s les consommons, en passanǿ par la manière donǿ no}s les c}isinons. Les recommandaǿions de ce li�re, 
s}r-mes}re, s’adapǿenǿ à chaÑ}e pro4l : de l’adolescenǿ en pleine croissance a}� séniors, en passanǿ par les personnes 
s}jeǿǿes a} désordre hormonal, à la dépression o} encore a} s}rpoids.

Pl}s Ñ}’}n no}�ea} li�re de c}isine, L’énergie, ça se cuisine ! esǿ }n man}el. So}ple, à poser s}r le plan de ǿra�ail, po}r 
êǿre cons}lǿé facilemenǿ, ǿo}s les jo}rs. A l’inǿérie}r, pas �raimenǿ de receǿǿes, mais pl}ǿôǿ des principes de c}isine à 
s}i�re, po}r resǿa}rer a} mie}� son énergie. Commenǿ ? Par les meille}res déco}pes eǿ c}issons des lég}mes, sans 
in5}encer le}r propre énergie. Le li�re propose cinq éǿapes clé Ñ}i correspondenǿ à cinq chapiǿres:
1) la sélecǿion des prod}iǿs (en foncǿion par e�emple de la saisonnaliǿé o} la naǿ}raliǿé)
2) le}r conser�aǿion (ǿels Ñ}e la macéraǿion o} la congélaǿion)
3) le}r ǿransformaǿion (les modes de déco}pe, de c}isson...)
4) le}r associaǿion (Ñ}el alimenǿ a�ec Ñ}el a}ǿre)
5) le}r dég}sǿaǿion
Sa�ie¦-�o}s par e�emple Ñ}e la façon donǿ no}s déco}pons les lég}mes a des conséÑ}ences s}r l’énergie Ñ}’ils no}s 
proc}renǿ ? �}e les alimenǿs apporǿenǿ a} corps chale}r, fraîche}r, sécheresse o} h}midiǿé eǿ Ñ}’il esǿ }ǿile de se 
référer à ces propriéǿés selon les saisons ? �}’il e�isǿe }n ordre idéal à s}i�re pendanǿ les repas ? O} encore Ñ}e la 
façon donǿ no}s marions les meǿs enǿre e}� in5}encenǿ la digesǿion, eǿ donc, la faǿig}e ?
 
A} 4l des pages, les s}blimes ill}sǿraǿions, ǿrès réalisǿes, défendenǿ }n espriǿ pédagogiÑ}e, grâce à }n rés}mé e)cace 
des problémaǿiÑ}es abordées. 
 
Si la �ie o%re, possiblemenǿ, pl}sie}rs enfanǿs, pl}sie}rs jobs, pl}sie}rs lie}� de �ie, elle ne donne bien à chac}n, 
Ñ}’}n se}l corps. En prendre conscience, c’esǿ décider pl}s Ñ}e jamais, de l’éco}ǿer, d’en prendre soin, d’abord eǿ a�anǿ 
ǿo}ǿ, grâce à }ne alimenǿaǿion resso}rce. Po}r faire }n adie} dé4niǿif à la faǿig}e, n’esǿ-il pas ǿemps de rede�enir les 
archiǿecǿes, les bâǿisse}rs, les créaǿe}rs de noǿre énergie reǿro}�ée ?
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Des conseils simples eǿ s}r mes}re  po}r }ne alimenǿaǿion anǿi-faǿig}e
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La méthode e�cace pour prendre soin de son capital 
santé.
 
 

Vieillir en bonne santé, sans médicaments, et le plus 
longtemps possible ? Cette aspiration, largement partagée, 
se heurte souvent à une méconnaissance de son corps, de 
ses faiblesses et de ses forces. S’appuyant sur son 
expérience de médecin et de chercheur, le Dr Christophe 
de Jaeger propose une méthode simple et complète pour 
prendre soin de soi à tout âge.
 
La lutte contre les effets négatifs du vieillissement, qui 
concernait auparavant surtout les jeunes retraités, intéresse 
désormais des générations plus jeunes, notamment à partir 
de 40 ans.
 
Bien plus que de simples conseils nutritifs ou sportifs, le 
livre Bien vieillir sans médicaments dès 40 ans permet à 
chacun de devenir un acteur de sa santé et de vieillir en 
toute sérénité. Cela grâce à des conseils basés sur les 
progrès des sciences de la longévité, adaptés à chaque 
situation.
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Christophe de Jaeger est médecin et 
développe depuis plus de trente ans une 
vision différente du vieillissement humain et 
de sa prise en charge, axée sur la 
physiologie. Conférencier international, il 
est chargé d’enseignement à la faculté 
de médecine et préside la Société 
française de médecine et physiologie de 
la longévité. Il est l’auteur de nombreux 
ouvrages sur cette thématique.
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