LA REPONSE DE OZ LE-ISRAEL
Par le  RAV CHLOMO AVINER chlit"a

"De l'importance d'une alimentation saine"
On doit veiller à sa santé, c'est évident. Pour Maïmonide, cette préoccupation fait même partie du culte rendu à Dieu : "Avoir le corps en bonne santé relève du culte rendu à l'Eternel car on ne peut pas Le comprendre ni Le connaître en étant malade. Il faut s'éloigner de tout ce qui porte préjudice au corps" ("Hilkhot Déot" IV, 1). Comme cette vigilance relève d'une bonne qualité, Maïmonide l'a précisément consignée dans ce traité (qui a pour objet les opinions agréées comme bonnes par la législation rabbinique). Bien entendu, l'état de santé ne dépend pas uniquement de soi mais on doit tout faire pour éviter ce qui risquerait de lui porter préjudice puisque, rappelons-le, cela relève du culte divin et "d'aller dans Ses voies" (d'après op. cit. I, 5), considérations que reprend le "Tour" (Cf. "Tour" Or. H. 150, cité par le M. B. ad loc. §11). 
Ainsi, la médecine préventive et l'hygiène relèvent de la mitsva "d'aller dans Ses voies". Nous ne sommes pas médecin et c'est à lui que nous nous adressons pour les problèmes médicaux. En revanche, prendre en compte la médecine préventive est une obligation pour chacun d'entre nous. 
Signalons que cet impératif ne se rattache pas au commandement de "prendre bien garde à soi" (Deut. IV, 15) mais d'un autre que rapporte Maïmonide dans ses "Hilkhot Rotséa'h oushmirat Hanéfech" (Lois relatives à l'Assassin et à la Protection de la Personne). En d'autres termes, ne pas veiller à cet impératif équivaut à exposer sa vie, même dans des situations où les risques sont minimes. Dans le cas présent, il s'agit de dommages physiques qui s'accumulent et qui finissent par diminuer la longévité, détériorer la qualité de vie et partant, le culte rendu à l'Eternel. 
De même, il faut veiller à apprendre aux enfants, dès leur plus jeune âge, à manger sainement. Certes, Maïmonide s'appuie souvent sur des théories médicales qui n'ont plus cours aujourd'hui. Néanmoins, ses prescriptions en matière de médecine restent actuelles : manger sainement, sans excès, aller régulièrement à la selle, activité corporelle. En général, on tombe malade parce qu'on mange de la nourriture malsaine ou excessive, même si les aliments sont sains (cf. "Hilkhot Déot" IV, 15). 
Ce que nous prescrit la Thora, la rechercher chez les Sages authentiques de l'époque, s'applique également à la médecine et à ceux qui exercent cet art, parallélisme d'autant plus vrai que Maïmonide a incéré ses prescriptions médicales dans un ouvrage qui traite de la législation rabbinique. En aucun cas, on ne saurait mépriser les considérations médicales qui émanent de nos Sages (cf. le récit rapporté au Traité "Chabbat", 86 a), considérations qui constituent l'un des principes fondamentaux de la Thora (cf. le "Boné" sur le "Eïn Yaakov" ad op. Cit.). 
Pareillement, dans le "Séfer "Hassidim", Rabbénou Yéhouda Ha'hassid explique que la mitsva de bien manger le Chabbat n'est pas d'ordre quantitatif mais qualitatif. L'obésité n'est pas un problème esthétique mais une calamité pour le corps qui est exposé aux plus graves maladies. 
Souvent, on prétexte, à tort, qu'on n'est pas glouton mais qu'on a faim. Contre la boulimie, énumérons brièvement quelques conseilles. 
a) Manger lentement, bien mâcher, d'après certains, 50 mastications pour chaque bouchée, ne pas manger du pain cuit le jour même car on ne peut pas le mâcher longtemps, ne pas avaler des morceaux entiers qui gêneraient la digestion. Il s'écoule environ vingt minutes entre la réception dans l'estomac et le signal effectif de satiété émis par le cerveau, de sorte qu'on ne doit pas manger vite sous peine de risquer de grossir. Chez certains, le temps de réaction est même plus long. 
b) Durant le repas, faire des interruptions de vingt minutes, peut-être est-on déjà rassasié et manger davantage serait superflu. 
c) "On ne doit pas parler durant les repas de crainte d'avaler de travers" (Traité "Taanit", 5 b ; Ch. A. Or. H; 170), conversations téléphoniques comprises. On pourra lire tant que cela n'entrave pas la concentration sur ce qu'on mange. 
d) On doit consacrer du temps aux repas et ne pas manger "sur le pouce". De même, on ne mangera pas debout ou en avalant de l'air, ce qui gêne la digestion (pour la même raison, on déconseillera l'absorption de boissons gazeuses). On veillera à préparer d'avance un repas sain au cas où, comme dans l'armée par exemple, on aurait faim et qu'on serait pressé par le temps.  
e) On doit manger à heure fixe mais pas entre les repas. "Au début, Israël était comme les coqs qui picorent dans les ordures, jusqu'à ce que Moïse institue un temps fixe à chaque repas" (Traité "Yoma", 72 b). Ne sautons pas un repas sous prétexte qu'on le récupérera plus tard lorsqu'on en prendra un autre plus copieux car le corps n'est pas capable de cet effort et a besoin de repas cyclés. 
f) On ne mangera pas "d'amuse-gueule" entre les repas, et si on a vraiment faim, on pourra se rabattre sur des légumes crus, des fruits ou des gâteaux. 
g) On ne mangera pas juste avant de s'endormir et on laissera les membres du corps se reposer. On prendra un petit déjeuner copieux. Au matin, mangez comme un prince ; l'après-midi, comme le commun des mortels et, le soir, comme un pauvre. 
h) Le premier plat sera pauvre en calories, salades de légumes frais, par exemple, pour apaiser sa faim, et qui se digère lentement. 
i) On fuira les régimes magiques qui ne valent rien, démoralisent et qui provoquent l'effet inverse, mais on réduira les calories et on veillera à ne maigrir que peu à peu sous la surveillance périodique d'une diététicienne. 
Une alimentation saine, c'est le 2ème principe de Maïmonide. Les aliments les plus nocifs sont : les graisses animales, le sucre et le sel. On utilisera donc le moins possible l'alimentation industrielle même si elle enrichit les aliments par des ajouts positifs, vitamines, par exemple. 
Les graisses animales provoquent les graves maladies bien connues des pays développées. Elles sont présentes non seulement dans la nourriture d'origine animale mais même dans certaines huiles végétales (de coco, par exemple). On devra donc être vigilant à l'égard des aliments (courants et très diversifiés) qui en contiennent. Rappelons que, cuite, l'huile est encore plus nocive, ce qui est d'autant plus vrai pour les huiles végétales (margarine comprise). "Evitez la consommation de sucre et de douceurs même s'ils flattent le palais" ("Déot") IV, 2), aliments que le corps ne peut pas absorber en grande quantité. Ennemi constamment présent, le sucre est stocké dans le corps sous forme de graisse et provoque les caries. 

Rappelons que les boissons diététiques sont également à déconseiller. Diluez-les progressivement dans de l'eau pour vous en dispenser complètement et vous découvrirez combien ce liquide est agréable. 

Evitez aussi l'emploi exagéré du sucre noir, quasiment aussi nocif et du miel. Mangez des fruits doux, mais sans excès. Evitez également l'emploi du sel qui, comme le sucre, se trouve pratiquement partout et qui est, lui aussi, à l'origine des graves maladies caractéristiques des pays développés. L'alimentation en fait un constant usage. Pour abuser les consommateurs, le mot "sel" est remplacé par "sodium". Un gramme de sodium équivaut à 2,5 grammes de sel. On devra donc s'efforcer de ne pas ajouter du sel aux aliments et de choisir des aliments pauvres en sel. 
La consommation de fibres est hautement conseillée (cf. Maïmonide "Déot" IV, 15), matière qui n'est pas absorbée par le corps mais qui active les selles. Elles se trouvent principalement dans les fruits, les légumes et les épluchures.  
On évitera l'emploi de la farine blanche qui ne contient ni sels minéraux, ni vitamines ni fibres. Elle est donc difficilement digestible et rassasie moins. En revanche, on mangera des aliments complets, des fruits et des légumes crus, à tout le moins deux fois par jour, pauvres en calories (outre les propriétés positives ci-dessus mentionnées). 
Il faut boire beaucoup, plusieurs litres par jour, même lorsqu'on n'a pas soif, cela favorise la digestion. Le manque d'eau est à l'origine de nombreuses maladies. Bien entendu, on s'abstiendra d'absorber des boissons contre indiquées, alcool, café, thé, boissons sucrées. 
Ce présent article avait pour but de donner des directives générales ; on achètera des ouvrages spécialisés en la matière ; on n'inventera pas de régimes mais on consultera une diététicienne qualifiée et on procédera à des examens de santés périodiques. 
En conclusion : le menu doit être diversifié et comprendre les six éléments nutritifs de base : minéraux, vitamines, fibres, lipides, glucides et acides aminés, convenablement dosés. Néanmoins, le passage à une alimentation saine se fera progressivement. on diminuera l'emploi des graisses animales, du sucre et du sel et on s'habituera à manger des fruits et des légumes. Dès leur plus jeune âge, on habituera les enfants à prendre de bonnes habitudes alimentaires et, peu à peu, on saura apprécier le goût merveilleux des aliments naturels que Dieu a créés pour nous.
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