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    INTRODUCTION


     


     


     


    Dans nos sociétés favorisées, être et rester en bonne santé est le pari le plus efficace et le plus intelligent que puissent faire les hommes et les femmes en ce début de XXIe siècle.


    « Évident ! » pensez-vous...


    Encore faut-il que chacun et chacune aient une conscience claire et concrète des enjeux et des solutions pour y parvenir...


    « Je mène une vie saine, je mange de manière équilibrée, je vois régulièrement mon médecin... »


    Pourtant, vous connaissez, comme l’immense majorité, des petites misères, des fatigues, certaines maladies dont vous considérez qu’elles sont le lot naturel de tout humain qui vieillit dès la naissance et régulièrement, fatalement, jusqu’au dernier jour.


    Seulement voilà, cette fatalité peut être subie ou abordée de manière réellement positive.


    Pour ce faire, il faut avoir compris que le corps, notre corps, n’est peut-être pas considéré comme ce qu’il est réellement.


    Imaginez que, par un coup de baguette magique, vous deveniez RESPONSABLE du bien-être, de la bonne santé et du bonheur d’environ 75 milliards d’individus. Tous dépendent, entièrement et exclusivement, de vous !


     


    S’ils sont négligés, méprisés ou maltraités, ils sont bien sûr fatigués, malades, et ont une espérance de vie très raccourcie... Si vous prenez les bonnes décisions, au bon moment, ils vivent bien, longtemps, heureux...


    À moins d’avoir un tempérament cruel (et atrocement dangereux) de dictateur totalement fou, sans morale et sans réflexion : il en existe et l’humanité en a fait parfois la monstrueuse expérience. À moins, donc, d’avoir une personnalité intolérante envers vous-même, ce qui, Dieu merci ! est rarissime, vous déciderez de faire tout ce qui est en votre pouvoir pour traiter au mieux votre peuple de 75 milliards d’individus dont chacun dépend de vous, totalement...


    Vous êtes donc le RESPONSABLE et le chef absolu d’une multitude dont la survie, le bien-être, la santé et le bonheur reposent sur VOUS et sur VOUS SEUL... Votre responsabilité est d’autant plus incontournable que chaque individu de votre nouvel univers peut, s’il va vraiment très mal, vous créer de vrais soucis. S’il souffre, vous souffrirez, à plus ou moins long terme, dans votre chair.


     


    Oui, je vous l’accorde, la responsabilité est lourde, et c’est la vôtre. Fatalement, la vôtre...


     


    « Exemple stupide ! Je ne suis, au mieux, responsable que de moi-même, de ma famille, et même si je suis le chef d’une immense entreprise, le destin de chaque individu ne dépend que de lui seul. Car il peut toujours quitter mon entreprise, s’il se considère maltraité... »


     


    TROP TARD !


    Vous avez reconnu la réalité incontournable pour chacun :


    NOUS SOMMES RESPONSABLES DE NOUS-MÊMES,


    et ce, pour toujours...


     


    Donc vous êtes responsable de


    75 milliards d’êtres vivants !


    Vos cellules !


     


    Reconnaissez que cela change la donne et modifie la notion de fatalité...


     


    Le but de cet ouvrage est de vous permettre d’entrer, concrètement, dans la réalité de ce qu’est votre corps, votre personne, pour que, enfin, vous preniez les vraies bonnes décisions qui vont aider au mieux votre organisme à être, et à rester, dans la meilleure forme possible, et ce, tout au long de votre vie...


     


    Comme c’est une nouvelle éminemment positive que cette vraie responsabilité, je vous propose d’apprendre à vous connaître, dans la joie...


    La joie qu’éprouve un enfant à découvrir le monde :


     


    EN JOUANT.


     


     


    Jouez avec moi :


    pour mieux vous connaître,


    donc mieux vous traiter


    et conquérir une véritable


     


    bonne santé ET LONGÉVITÉ !

  


  
    CHAPITRE I


     


     


     


    DÉCOUVRONS

    LE CORPS HUMAIN


     


    75 milliards de cellules dans notre corps


    Le corps humain n’est pas seulement, comme le considèrent les médecins, une association d’organes tous différents qui appelleraient donc des traitements spécifiques pour chacun d’entre eux.


    Le corps humain est, dès son origine, une cellule qui va se diviser en deux, puis encore en deux, et cela de manière exponentielle, en MILLIARDS de cellules.


    La cellule est, en fait, l’unité fondamentale de presque tous les organismes vivants.


     


    LE TISSU CELLULAIRE


    Chaque cellule suivant sa structure

    et sa fonction est intégrée dans une région

    bien précise de l’organisme.


    Lorsque plusieurs cellules se rassemblent

    en un même endroit, elles forment un tissu.


     


    Il existe, bien sûr, une multitude de types de cellules, chacune exerçant une fonction particulière.


    L’homme est, en réalité, un organisme pluricellulaire dont les cellules se regroupent en organes.


    L’ensemble des organes qui constitue votre organisme est enveloppé par le tissu cutané, qui le sépare du milieu extérieur.


    Le fonctionnement de chaque cellule est aussi complexe qu’un organisme tout entier. Au centre de la cellule, il y a le noyau. C’est dans le noyau qu’est contenu le matériel génétique, l’ADN (acide désoxyribonucléique).


     


    LA DISTANCE DE LA TERRE AU SOLEIL !


    Une cellule mesurant 0,07 millimètre, si l’on juxtaposait toutes les cellules du corps, on obtiendrait une distance de 15 000 kilomètres. C’est sans compter avec l’ADN qui multiplie ce chiffre par 10 000, soit 150 millions de kilomètres : la distance de la Terre au Soleil...


     


    Chaque cellule contient l’ensemble du matériel génétique et est, à ce titre, omnipotente, mais elle se spécialise et se différencie pour former des tissus. Toutefois, ce n’est qu’à l’extérieur du noyau que ces molécules sont synthétisées.


    L’énergie requise par la cellule pour supporter toutes ces réactions chimiques est fournie par le sucre qui est métabolisé (au niveau des mitochondries). Les déchets métaboliques et les protéines usées sont dégradés au niveau des lysosomes. Le tout, baignant dans une solution saline (le cytoplasme), est entouré d’une membrane cytoplasmique.


     


    La cellule contient le liquide intracellulaire enfermé dans la membrane cellulaire et baigne dans le liquide extracellulaire. Il existe des échanges permanents, passifs et actifs, voire sélectifs, entre milieux intra et extracellulaires.


    Chaque cellule fournit au tissu auquel elle appartient des substances spécifiques qu’elle crée par le métabolisme cellulaire, et qui vont être source de l’énergie vitale de chaque cellule et donc aussi du sang, de la lymphe et des composants des liquides intracellulaires. Et ce, à un rythme continu.


     


    C’est dire si la vie cellulaire est exigeante en nutriments, et en EAU.


     


    L’eau est le constituant essentiel

    de l’organisme


     


    QUEL VOLUME REPRÉSENTE L’EAU DANS NOTRE CORPS ?


    – 40 % du volume du corps ?


    – 50 % du volume du corps ?


    – 60 % du volume du corps ?


    – 90 % du volume du corps ?


     


    Le volume d’eau total dans un organisme humain est exprimé en pourcentage car il dépend, bien sûr :


    – de la corpulence de l’individu : plus une personne est maigre, plus la proportion d’eau de son organisme est importante ;


    – de l’âge : cette proportion diminue avec les années, car plus les tissus vieillissent et plus ils se déshydratent. L’eau étant alors remplacée par la graisse.


     


    Déjà, vous touchez du doigt à quel point le gestionnaire de 75 milliards d’individus doit rester vigilant sur la consommation d’eau dans son univers... et vigilant aussi sur la prise de poids et la graisse. Un peu d’indifférence, et ce sont des milliers de cellules qui souffrent de soif et ont tendance à se dessécher ! Stupide, vraiment, de condamner les individus de votre univers parce qu’ils vieillissent. C’est vous qui accélérez votre propre flétrissement !


     


    17 MILLIARDS DE CELLULES SE DESQUAMENT

    CHAQUE JOUR CHEZ L’HUMAIN.


     


    Ce volume d’eau contenu dans un organisme est plus élevé chez l’homme que chez la femme.


    Il est plus important aussi chez le bébé et chez l’enfant.


    Ce volume d’eau diminue dès l’âge de 20 ans.


    Inutile donc, voire irresponsable, d’accélérer ce processus naturel en négligeant l’apport en eau. En effet, votre corps ne peut pas stocker l’eau. Il l’élimine en permanence.


    Il est très important pour que vous soyez en pleine forme que ce volume total de l’eau dans votre corps soit constant.


     


    Or, vous perdez chaque jour entre 2,5 et 3,5 litres d’eau.


    Trois activités expliquent cette perte en eau :


    1) la respiration, au moment de l’expiration ;


    2) la sudation ;


    3) la miction (action d’uriner).


     


    Les quantités d’eau ainsi perdues varient, évidemment, en fonction des conditions atmosphériques et des activités.


    Plus il fait chaud, ou plus vous avez d’activités physiques importantes, et plus vous transpirez.


    Il est essentiel, par exemple, que les jeunes et les moins jeunes, adeptes du sport, soient bien informés de la nécessité de boire plus... pour ne pas vieillir beaucoup plus vite... ce qui, on l’imagine bien, n’est pas une préoccupation primordiale à 20 ou 25 ans...


    « Mais je bois quand j’ai soif ! » me répondrez-vous.


    Évidemment oui, sauf que la soif est un mécanisme par lequel votre organisme vous avertit qu’il est DÉJÀ en état de déshydratation, et que, donc, des cellules ont déjà souffert...


     


     


    BUVEZ, BUVEZ, BUVEZ...


    Il est donc essentiel de compenser cette

    évaporation constante chaque jour et de

    manière systématique.


    Nous possédons deux sources d’hydratation :


    – l’alimentation, qui représente 50 %

    des apports en eau ;


    – les boissons.


    Deux mécanismes sont régulateurs entre

    les pertes et l’apport : les reins et la soif.


    Mais, on l’a vu, la soif a un temps de retard.

    Vos cellules ont déjà souffert.


     


    L’organisme se divise en deux secteurs : le secteur cellulaire et le secteur extracellulaire.


     


    Le liquide extracellulaire représente 20 % du poids du corps, soit 15 litres pour une personne de 75 kilos.


     


    Le liquide extracellulaire est constitué par le fluide interstitiel, le plasma sanguin, la lymphe.


    Ce liquide extracellulaire se divise en deux compartiments : le compartiment interstitiel, ou liquide interstitiel, et le compartiment plasmatique ou intravasculaire.


     


    Le liquide intracellulaire correspond à 40 % du volume total d’eau.


     


    L’eau n’est pas seulement le constituant essentiel des cellules, elle remplit plusieurs autres fonctions.


    L’eau prend part à de nombreuses réactions chimiques dont le corps humain est le siège.


    L’eau assure le transit d’un certain nombre de substances dissoutes, indispensable aux cellules.


    L’eau permet l’évacuation des déchets métaboliques.


    L’eau participe au maintien d’une température constante dans votre corps.


     


    L’eau représente 60 % du volume du corps.


     


    Mais, bien entendu, tous vos organes ne contiennent pas la même quantité d’eau.


     


    QUEL ORGANE PRÉSENTE LA PLUS RICHE CONCENTRATION

    EN EAU ?


    – Le tube digestif ?


    – Les poumons ?


    – Le cerveau ?


    – Le sang ?


    – Les reins ?


     


    Certains tissus sont très pauvres en eau :


    – l’ivoire des dents, qui en contient pourtant 1 %.


    – les os, qui en contiennent pourtant 22,5 %.


    En revanche, d’autres ont une concentration en eau très importante.


     


    Les poumons, par exemple, sont très riches en eau : 78 %.


    Le cerveau : 76 %.


    Le sang : 79 %.


    Les reins : 81 %.


    La peau : 70 %.


     


    Ce sont donc LES REINS les plus riches en eau, mais de peu par rapport à votre cerveau ou vos poumons.


    C’est dire si l’eau est source absolue de vie !


     


    LE CERVEAU


    Votre corps, cette machine incroyable, est contrôlé par un organe, le cerveau, qui ressemble à une noix géante. Le cerveau et la moelle épinière baignent dans le liquide céphalo-rachidien qui les protège. Jouant le rôle de commande centrale, le cerveau reçoit et envoie des informations. Pour bien analyser, il peut compter sur ses 14 milliards de neurones. Chaque neurone peut être en contact avec 25 000 autres, ce qui fait plus de 1 000 milliards de connexions nerveuses. Mais attention, ces cellules sont précieuses car elles ne se régénèrent pas.


     


    Sachez, par ailleurs, que, au moment de la digestion, par exemple, outre l’eau que vous avez apportée par les aliments et les boissons, votre corps va fournir lui-même plusieurs litres d’eau à l’estomac et à l’intestin grêle, et ainsi faciliter la circulation et la digestion des aliments. En fin de digestion, une petite proportion d’eau va dans l’intestin qui l’élimine avec les résidus.


    La plus grande partie de cette eau traverse les parois de l’intestin pour aller rejoindre le sang ou la lymphe. Ces deux liquides vont transporter cette eau dans tout l’organisme, en particulier vers les reins, la peau et les poumons. Ces divers organes élimineront cette eau.


     


    D’où l’on comprend déjà comment l’eau ingérée peut nous permettre d’atteindre naturellement tous les organes et comment vous pourrez utiliser l’eau pour également vous soigner.


     


    Prenons un premier exemple que nos anciens connaissaient bien : les eaux thermales riches en sels minéraux. En fonction de leurs qualités, elles sont utilisées pour soigner des affections diverses comme les troubles digestifs, respiratoires ou nerveux.


    Les cures consistent non seulement à boire cette eau, mais aussi à multiplier les bains et les douches...


     


    Les reins filtrent le sang : ils retiennent les déchets métaboliques et les élimineront par la miction.


    Les glandes situées dans la peau puisent l’eau dans les capillaires sanguins et l’éliminent sous forme de sueur par les pores cutanés. Lorsqu’il fait chaud, la sueur produit de la fraîcheur, en s’évaporant, et permet à votre corps de maintenir une température constante.


     


    La transpiration représente

    350 litres par an.


     


    Mis bout à bout, les millions de glandes sudoripares atteignent 5 kilomètres de long. Elles nous permettent d’éliminer de 0,6 à 1 litre de sueur par jour (pour un adulte et à température moyenne).


     


    Seulement la nuit, la transpiration représente

    130 litres de sueur par an.


     


     


    POURQUOI FAUT-IL BOIRE

    QUAND ON FAIT DU SPORT ?


    L’activité physique intense peut élever la température corporelle de 3 °C ;

    elle est accompagnée de la déperdition de 2 litres de sueur.


    Toutefois, cette transpiration abondante entraîne, parallèlement à la perte de l’eau, celle de sels minéraux, en particulier du chlorure de sodium. Elle est parfois à l’origine de spasmes douloureux des muscles appelés « crampes de chaleur ». D’où la nécessité de se réhydrater pendant l’exercice !


    Pour être performant, il faut également éviter la fatigue. Or, seuls les glucides apportent une énergie efficace. Vos repas, il faut les prendre trois heures avant l’exercice.

    À la fin de votre séance de sport, il faut reconstituer vos réserves au plus vite, dans les trois minutes. Avant même de passer sous la douche, vous devez avaler une portion de glucides vite assimilables, facilement digérés – boisson de l’effort, fruits, barre de pâte d’amande ou de céréales. Et surtout n’oubliez pas de boire, boire et encore boire. Avant, pendant et après le sport.


     


     


    Les poumons, eux, vont rejeter de la vapeur d’eau.


    En revanche, l’ensemble des liquides contenus dans le tube digestif ou les articulations et leur liquide synovial, les sécrétions glandulaires, l’oreille interne, l’urine, le liquide céphalo-rachidien et le liquide oculaire constituent à eux tous un volume qui ne représente environ que 1,5 litre...


     


    L’interaction

    entre les différents systèmes


    Il est très important de savoir que toute variation du volume et/ou de la composition d’un organe entraîne une modification des autres espaces liquidiens de l’organisme.


    Ainsi, tout bêtement, si vous laissez votre peau se dessécher, ce sont toutes vos autres cellules que vous faites souffrir de manière insidieuse mais profonde. Un acte qui peut vous paraître anodin est déjà un début d’attitude de mépris de votre propre santé !


    Le système qui régit ces interactions n’est pas simple, mais il est important d’en prendre conscience. Il s’agit de l’homéostasie. C’est la capacité de maintenir, à leurs valeurs normales, les différentes constantes physiologiques de l’organisme.


    Les transferts d’eau à l’intérieur de l’organisme sont passifs. L’eau va se déplacer suivant les différences de pression et de concentration.


    Il existe trois grandes différences de pression.


    La pression hydrostatique : c’est la pression mécanique due à l’expulsion du sang par la pompe cardiaque. Cette pression mécanique est responsable du phénomène de filtration.


    Ce phénomène de filtration est la cause essentielle du transfert d’eau du plasma vers le liquide interstitiel.


    La pression osmotique : c’est une pression liée à la concentration en substances dissoutes. Chaque substance dissoute va avoir un pouvoir osmotique. L’eau suit alors le principe de l’osmose. Ce phénomène d’osmose aboutit à l’égalisation des concentrations de part et d’autre d’une membrane cellulaire. Il se produit donc, entre deux volumes liquidiens, des transferts d’eau qui dépendent de la différence d’osmolarité régnant entre ces deux volumes. C’est ainsi que le passage de l’eau et des éléments qui l’accompagnent (ions : sodium, potassium, magnésium, etc.) entre l’intérieur et l’extérieur de chaque cellule est régulé par un phénomène d’osmose. Pour simplifier, on pourrait dire que la pression osmotique représente la facilité avec laquelle une solution transfère l’eau par le phénomène d’osmose.


    Prenons un exemple concret : ce phénomène d’osmose est également utilisé dans les techniques de dialyse rénale. La dialyse est un procédé thérapeutique, appelé également « épuration extrarénale » ou « rein artificiel », qui permet d’éliminer les toxines (urée, acide urique) et l’eau contenues en trop grande quantité dans le sang. Habituellement, ce rôle est dévolu aux reins. En cas d’insuffisance rénale, ceux-ci ne peuvent plus assurer cette fonction et ne maintiennent plus l’organisme dans un équilibre satisfaisant en eau, sodium, potassium, calcium.


    La pression oncotique : c’est une pression osmotique qui ne concerne que les protéines dissoutes dans l’eau. Elle exprime, en fait, le degré de facilité avec lequel les protéines qui sont mises en solution dans un milieu attirent l’eau. Elle est donc liée à la présence d’une différence de concentration en protéines de part et d’autre d’une membrane cellulaire. Cette pression est responsable de transferts d’eau vers les secteurs où la concentration en protéines est plus élevée.


    Prenons un exemple concret : dans votre organisme, si la concentration des protéines dans le plasma (partie liquide du sang) diminue (c’est le cas des hypoprotidémies) à la suite, entre autres, d’une dénutrition résultant d’une alimentation pauvre en protéines, l’eau s’accumule dans les tissus et provoque la formation d’œdèmes. Œdèmes fréquents chez les personnes âgées qui ne mangent plus assez de viande ni de protéines végétales...


    Ces transferts d’eau, sous l’influence de ces trois pressions, vont aboutir à un état où les volumes d’eau et les concentrations en substances dissoutes sont fixes, selon les secteurs et les compartiments.


    EN MAUVAIS ÉTAT...


    On parle de déshydratation quand le volume liquidien d’un compartiment ou d’un secteur est inférieur à la normale.


    On parle d’hyperhydratation quand le volume liquidien d’un compartiment ou d’un secteur est supérieur à la normale.


     


    L’eau représente 1/3 du poids du corps.


    70 à 72 % de la peau,


    22,5 % des os,


    30 % de la graisse,


    99,5 % de la sueur,


    79 % du sang.


     


    Bien nourrir vos cellules


    Ces 75 milliards de cellules ont besoin, pour remplir leur rôle, d’être nourries et abreuvées de manière très équilibrée. La cellule doit dépenser le minimum d’énergie pour évacuer les déchets. Vous êtes celui ou celle qui les nourrit...


    Faisons un bilan de ce que vous devez apporter à vos cellules.


     


    Vous devez absorber :


    – Protéines : 10 à 15 % ;


    – Glucides : 50 à 55 % ;


    – Lipides : 30 à 35 %.


     


    Alors que, en moyenne, vous consommez :


    – Protéines : 14 à 18 % ;


    – Glucides : 39 à 41 % ;


    – Lipides : 38 à 40 %.


     


    Ce qui signifie, en fait, que dans nos pays dits développés, nous consommons trop de viandes, pas tout à fait assez de sucres et trop de graisses... La mode des régimes nous fait éliminer plus volontiers le sucre et le glucose que le gras ou la viande.


     


    – Des protides qui se décomposent en acides aminés qui eux-mêmes serviront de briques aux protéines de l’organisme. Huit acides aminés essentiels doivent être apportés par l’alimentation : isoleucine, leucine, lysine, méthionine, phénylalanine, thréonine, tryptophane, valine.


    – Des glucides : le plus courant est le glucose. Il sert à constituer l’ATP (adénosine triphosphate), qui est le carburant des cellules, et à construire la structure de l’ADN. Cela se fait, on l’a vu, au niveau des mitochondries de la cellule. C’est pourquoi il peut être dangereux de supprimer, obstinément, sucre et glucose.


    – Des lipides qui servent de réserve énergétique et à constituer la membrane des cellules.


    – Des vitamines qui sont des substances indispensables à la vie, en très petite quantité, mais que l’organisme ne peut produire lui-même. Elles assurent de nombreux rôles dans le métabolisme, et principalement celui d’antioxydants. Les vitamines A, bêta-carotène, C et E protègent les cellules contre les dommages causés par les radicaux libres. Les vitamines B participent à l’utilisation de l’énergie.


     


    L’ACIDE FOLIQUE OU VITAMINE B9


    L’acide folique intervient dans la fabrication de l’ADN, dès qu’une cellule de l’organisme nécessite un renouvellement rapide (cellules du sang, de l’estomac, des intestins, de la bouche). L’acide folique est relativement fragile, sa destruction par la cuisson en est la preuve. Une alimentation équilibrée peut suffire à couvrir largement les besoins quotidiens d’un individu.


    L’acide folique se trouve

    essentiellement dans :


    – les fruits ;


    – les légumes verts (épinard, asperge, carotte, chou vert) ;


    – les abats (foie) ;


    – le lait ;


    – les fromages fermentés.


    La carence en acide folique survient essentiellement :


    – quand il existe des troubles

    de l’absorption (problème digestif) ;


    – en cas de prise médicamenteuse contrariant son assimilation ;


    – pendant la grossesse.


    Un faible taux d’acide folique dans le sang a pour conséquence la diminution du nombre des divisions (mitoses) des cellules,

    ce qui entraîne une augmentation

    de volume de celles en place.


     


    – Des oligoéléments : le fer est utilisé dans la formation de l’hémoglobine des globules rouges pour le transport de l’oxygène. Cette action est enzymatique. Vous trouverez du fer dans le boudin noir, les abats, les viandes. Mais aussi dans les lentilles et les fruits secs.


     


    Certaines étapes de la vie nécessitent plus de fer que d’autres.


    La grossesse : 1,6 à 2 milligrammes par jour.


    L’allaitement : entre 2 et 2,4 milligrammes par jour.


    De la naissance à 11 ans : 0,1 milligramme par kilo de poids.


    L’adolescence : de 1,5 à 2 milligrammes par jour chez la fille, et un peu moins chez le garçon.


     


    Le zinc participe au fonctionnement du pancréas, au renouvellement des cellules et à la synthèse des protéines. C’est également un antioxydant. Les fruits de mer, les poissons, le foie et le germe de blé sont riches en zinc.


    Le cuivre aide à l’assimilation des enzymes. C’est un antidépresseur. Les sources de cuivre sont les aliments complets, le germe de blé. Fruits de mer et poissons contiennent également du cuivre.


    Important : le fer et le cuivre contribuent à la constitution de l’ADN et la synthèse de l’ATP.


    – Des sels minéraux qui servent de régulateur à la cellule, au pH, à l’équilibre osmotique (contrôle de densité des fluides et des échanges). Ils participent aux réactions chimiques. Le calcium, le phosphore, le potassium, le sodium sont également indispensables. L’alimentation doit les fournir en quantités suffisantes.


     


    LES TRÉSORS DE LA MER


    Avec le poisson, aucun risque de grossir. Peu calorique, il contient des protéines et des acides gras essentiels qui diminuent le cholestérol en excès, et aident au fonctionnement du cerveau, du système nerveux, des glandes et de la peau. Les acides gras préserveront votre sérénité, amélioreront votre mémoire, normaliseront votre appétit et freineront le vieillissement.


    Ne mangez pas de poisson frit : la chair pompe les graisses de cuisson.


    Les coquillages apportent peu de calories (70/100 grammes), un trésor d’oligoéléments et quasiment pas de matières grasses. Quant aux crustacés, ils ont la fausse réputation de contenir du cholestérol. En fait, ils le concentrent dans leur tête et, de toute façon, le cholestérol alimentaire ne fera pas monter votre taux sanguin de manière significative. Évitez seulement de sucer chaque jour les têtes de 40 crevettes ou langoustines !


     


    Le renouvellement des cellules


     


    COMBIEN DE CELLULES SE RENOUVELLENT PAR JOUR

    DANS NOTRE CORPS ?


    – De 700 000 à 1 million ?


    – De 2 millions à 5 millions ?


    – De 1 milliard à 2 milliards ?


    – De 5 milliards à 7 milliards ?


     


    Dans votre univers sacré, où vous êtes responsable constamment, la vie est en activité permanente.


    À moins de prendre le risque de devenir un être peu soucieux des autres et de soi-même... vous devez comprendre, et donc mieux appréhender, le fonctionnement de cette fantastique usine qu’est la vie, votre vie !


    Sachez que chaque type de tissu qui compose la machine humaine se caractérise par une durée de renouvellement qui lui est propre, liée au moins, en partie, à la charge de travail subie par ses cellules.


    C’est ainsi que votre corps va renouveler


     


    ENTRE 3 ET 5 MILLIARDS DE CELLULES CHAQUE JOUR.


     


    Oui, chaque JOUR !


    Vous voyez bien, quand je vous expliquais que vous êtes responsable d’un univers fabuleux et incroyable !


     


    Notre organisme compte 200 types différents de cellules. Environ 10 % sont immortelles, les autres, les mortelles, 10 fois plus nombreuses, sont renouvelées en permanence.


    La plupart des 3 milliards de cellules qui meurent chaque jour sont remplacées.


     


    Ainsi, la peau, l’organe le plus évident, celui qui a priori présente le moins de mystère à vos yeux, est constituée de cellules épidermiques.


     


    Considérons avec plus d’attention votre peau !

    


    Cet organe lisse présente de nombreux plis et sillons ainsi qu’une infinité d’orifices qui sont ceux des glandes de la peau.


    Cet organe est fragile. Vous le constatez presque quotidiennement. Il est facilement endommagé : desquamation, éraflures, griffures, assèchement, brûlures très superficielles par le soleil, la chaleur...


     


    Chez un adulte, la peau pèse entre 3,5 kilos et 4,5 kilos.


    Sa superficie totale peut aller jusqu’à 2 mètres carrés.


     


    Elle est extrêmement vascularisée et possède également un grand nombre de glandes fabriquant la sueur (glandes sudoripares), des glandes sébacées (sécrétant le sébum, substance grasse qui protège la peau) et des récepteurs nerveux permettant les sensations tactiles et de la pression.


    L’épiderme est, en effet, une membrane plus ou moins mince qui recouvre le derme sur lequel elle se moule. Sa surface superficielle n’est donc pas autre chose que la surface libre de ce que vous appelez, à juste titre, votre peau.


     


    Cette couverture, appelée également « tégument », est très souple mais résistante. Elle permet de protéger l’organisme contre les agressions extérieures, comme les infections et écarts de température, entre autres.


     


    L’épaisseur de la peau varie entre 1,5 et 4 millimètres

    suivant la région du corps considérée.


     


    L’épiderme qui recouvre la plante des pieds et la paume des mains est plus épais que celui du reste du corps.


    Sa surface profonde se moule sur celle du derme et se trouve creusée d’une infinité d’alvéoles qui reçoivent les aspérités, ou papilles, dont le derme est recouvert. C’est donc grâce à l’épiderme que la peau est lisse. De plus, l’épiderme présente une infinité de prolongements tubulés qui forment des gaines à vos poils.


     


    LES POILS ET LES CHEVEUX


    ¤ La surface de notre peau compte 1 million de poils qui poussent de 0,2 millimètre par jour.


    ¤ Le cuir chevelu compte de 100 000 à 150 000 cheveux.


    ¤ La croissance des cheveux est en moyenne de 0,35 millimètre par jour, soit 12,80 centimètres par an.


    ¤ La durée de vie d’un cheveu n’excède pas 5 ans.


    ¤ Nous perdons environ 80 cheveux par jour.


    ¤ Les poils de barbe, eux, poussent de 14 centimètres par an. Les hommes consacrent en tout 140 jours de leur vie à se raser !


     


    L’épiderme se compose de deux couches nettement séparées l’une de l’autre. Une couche profonde, molle, qui remplit les creux situés entre les papilles du derme, et une couche superficielle, exposée à l’air, solide : la couche cornée.
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