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Présentation de l'éditeur


 


Saviez-vous que la carotte est bénéfique pour la peau, la circulation sanguine et les insomnies ? Que le fruit de la Passion est un allié minceur ? Que le romarin renforce la mémoire ?


Dans cet ouvrage, le docteur Chast présente : 


par système (nerveux, digestif, respiratoire, etc.), nos maux (entorse, bouffées de chaleur, anémie, etc.) et les aliments à privilégier en prévention comme en soin. 


les aliments, classés de A à Z, leurs vertus thérapeutiques et leur mode de consommation optimal. 


Par ce texte clair et accessible, Michel Chast remet au cœur de notre alimentation la notion de plaisir. Appropriez-vous ses conseils et dialoguez avec lui comme vous le feriez dans son cabinet. Interrogez votre frigo ou vos maux et soignez-vous !


Michel Chast est médecin généraliste, acupuncteur, homéopathe et gastronome. Il est l’auteur de nombreux ouvrages sur l’alimentation dont Mange, médite, profite aux éditions Flammarion.









Je me soigne en mangeant


Le remède est dans l’assiette !









Pour Michèle, ma grande artiste, qui veille si tendrement sur ma vie.
 
 Pour Élisabeth, qui depuis tant d’années rend mon travail tellement plus simple.
 
 Pour François, dont j’admire la connaissance et l’humanisme.
 
 Pour mes patients, qui m’apportent à la fois découvertes et bonheur.









Préambule




Manger-plaisir, manger-passion, manger-gourmand, manger-idiot, manger-crétin, manger pour se faire du bien, manger pour se faire du mal, manger quand on a très faim, manger parce qu’on s’ennuie, manger par habitude, manger pour rien. 


Manger ça fait grossir, mais je veux maigrir.


Manger la vie. 


Manger chez soi, manger dehors. Manger seul ou à plusieurs. Manger-folie, manger-tristesse. Manger est une fête. Manger m’attriste, manger me rend gai, manger me rend fou.


J’ai soif, j’ai faim.


Manger, j’ai peur. Manger-régime. Je n’en peux plus !


Est-ce que je mange bien, est-ce que je mange mal, est-ce que je suis en bonne santé, qu’est-ce que va me dire mon médecin, à quelle sauce va-t-il me manger ?


Le mot régime me fait horreur, d’abord il me fait peur. Je ne supporterais pas que l’on m’interdise tout ce que j’aime. Et puis je déteste le sport, alors qu’on ne me demande pas d’en faire ! Et puis surtout, j’aime manger, je n’ai pas envie de me priver, de me restreindre, de compter mes calories, de ne plus boire de vin, de ne plus manger de chocolat. 


C’est quoi la vie sans tout ce qu’on aime ? 












Un peu d’histoire




L’histoire de la médecine commence avec l’apparition de l’homme, et donc des maladies qui l’atteignent. La santé n’est pas réservée aux plus riches, aux plus intelligents ou aux plus méritants. On pourrait croire que la maladie frappe au hasard, ce n’est pas vrai ! Elle est la conséquence d’un terrain génétique déficient ou d’une mauvaise hygiène de vie. 


Les médecins ont appris à connaître et à reconnaître les maladies. Leurs recherches, leurs réflexions, leurs études les ont amenés à trouver un certain nombre de traitements, mais aussi à comprendre que le corps, pour bien fonctionner, doit avoir des organes en bon état et que les aliments, indispensables à leur bon fonctionnement, doivent être adaptés aux besoins de chacun. Trop souvent, des erreurs alimentaires sont à l’origine d’une maladie, que ce soit un diabète, une hypertension artérielle, des problèmes digestifs. La maladie altère les rouages, les organes ne fonctionnent pas comme ils le devraient. Les traitements médicaux doivent être complétés par des habitudes diététiques appropriées. Voilà le mot est dit : « diététique », ce qui aux yeux de beaucoup signifie régime, interdit, frustration. Contrairement à ce que pensent la plupart des gens, la diététique n’est pas une spécialité récente, une découverte du XXe siècle.


Quelles que soient les cultures, les traditions, les habitudes, quelles que soient les époques, on s’est aperçu que les aliments sont non seulement indispensables à la vie, mais sont aussi des moyens de prévention et de guérison d’un certain nombre d’affections.


La diététique chinoise est vieille de plus de trois mille ans. Elle fait partie intégrante de la médecine chinoise traditionnelle au même titre que l’acupuncture, la phytothérapie, les massages et le qi gong.






« Celui qui ne sait pas manger correctement ne peut pas vivre. »





Sun Simiao1





L’hygiène de vie est très importante, elle permet, en effet, de prévenir les différents déséquilibres de l’organisme. Notre façon de vivre a donc une grande importance sur notre santé, et l’alimentation y occupe une place de choix. Chaque personne est particulière et ne sera pas sensible aux mêmes aliments. Un régime inapproprié est une des causes des maladies, et il faut donc le modifier pour renforcer le traitement. Afin d’améliorer la santé et assurer une longévité de qualité, des règles de sagesse alimentaire ont été édictées. La diététique est préventive et est également curative, car elle tient compte de la santé qu’elle protège et fortifie. En Chine, l’aliment nourrit et soigne en même temps.


Notre connaissance occidentale des vertus thérapeutiques des aliments remonte à l’Antiquité, alors que le médicament chimique n’existait pas encore, et permettait aux médecins de connaître un certain nombre de succès.


Hippocrate, l’auteur du traité L’Ancienne Médecine, ne concevait pas le régime comme une pratique parallèle à l’art médical, ni comme une de ses applications ou l'un de ses prolongements, mais comme le socle même de la médecine. 


À l’origine, l’alimentation de l’homme est semblable à celle des animaux, faite de végétaux et de viande crue, sans préparation. Si cette façon de se nourrir pouvait endurcir certains individus, elle était mal supportée par le plus grand nombre. De ce fait, on a recherché le régime le plus adapté à la nature de l’être humain. Cette idée est toujours valable aujourd’hui : la nourriture des bien-portants ne peut être la même de celle des malades, que l'on adapte. Selon les cas certains aliments doivent être ajoutés ou supprimés. Au début, la médecine est donc une diète, un régime spécifique qui convient à toutes les personnes souffrantes.


Platon, quant à lui, redoutait les excès venus de la pratique de la diététique. Il pensait que la préoccupation du régime était née d’une modification des pratiques médicales. Le dieu Asclépios avait enseigné aux hommes comment guérir les maladies et les blessures par des remèdes ou des opérations simples, et c'est seulement plus tard qu’on a cherché à soutenir ceux qui étaient en mauvaise santé par un long régime. Pour Platon, la diététique n’avait, à l’origine, pas de raison d'être, car la manière dont les hommes se nourrissaient et faisaient de l’exercice était en phase avec la nature. Le régime, le diaita, est devenu un prolongement de la médecine parce qu'il s'était éloigné de la nature. Et si c’est son mode de vie qui a rendu l’homme malade, alors il convient nécessairement de le modifier, en commençant par la façon de se nourrir.


Quoi qu’il en soit, que l’on préfère le raisonnement d’Hippocrate ou celui de Platon, la connaissance de ce que l’on mange lorsque l’on est souffrant est fondamentale. En effet, cela permet de fixer un certain nombre de règles comportementales en fonction d’une nature qu’il faut préserver. Le régime devient ainsi une véritable réflexion individuelle, un art de vivre.


Dans l’ouvrage d’Hippocrate intitulé Les Épidémies, l’auteur définit les éléments d’une vraie réflexion sur ce qu’il convient de faire. Il cite les exercices, les aliments, les boissons, le sommeil, les rapports sexuels, tous ces éléments devant être mesurés et faisant partie de ce qu’il définit comme étant fondamentalement la diététique. Il existe des exercices naturels, comme la marche, et des exercices plus violents, telles la course ou la lutte. En fonction de l’heure du jour, de la saison, de l’âge du sujet, de ses habitudes de table, on détermine ceux qu’il doit pratiquer. Le régime par lui-même, c’est-à-dire la quantité de nourriture ou de boisson à absorber quotidiennement, tient compte des saisons, du climat, de la composition des aliments et des repas, de la santé et de l’activité physique de chacun. S’il faut corriger les excès alimentaires, on se sert de purge ou bien on provoque des vomissements. Le régime prend donc en compte de nombreux éléments de la vie physique d’un individu, tout au long de sa journée ; il peut faire varier le sommeil, sa durée, ses horaires, sa qualité. Il induit en quelque sorte une manière de vivre, établissant une certaine mesure pour chacun, pas d’excès, mais pas non plus de restriction inappropriée, aussi bien au niveau du corps qu’à celui de l’esprit. Le régime intervient pour préserver ou retrouver aussi bien la santé physique que l’équilibre psychologique. 


Comme l’indique Xénophon, un corps en mauvaise santé a pour conséquence le découragement, la mauvaise humeur. Le régime doit établir l’harmonie entre le corps et l’esprit sans cependant aboutir à des excès ; il ne doit pas y avoir de servitude. 


On ne peut pas demander à un régime d’effacer la maladie ou de modifier des facteurs génétiques, mais il doit permettre d’éviter que des problèmes de santé ne s’installent durablement, de prévenir des affections et de les combattre avec des traitements moins lourds. On peut penser que la diététique est un art stratégique, car elle répond de manière utile aux circonstances. Les règles qui doivent être proposées ont pour but de permettre à chacun d’entre nous de mieux équilibrer sa santé, en fonction de son mode de vie, de ses habitudes, de sa culture, de son âge, de ses maladies. Et ces règles doivent aider chacun à mieux comprendre son propre fonctionnement, ses bonnes ou ses mauvaises habitudes. La diététique devient une technique d’existence, elle ne se contente pas de transmettre les conseils d’un médecin à quelqu’un qui les appliquerait passivement. Elle n’est pas seulement une obéissance au savoir du praticien, mais une pratique réfléchie et prudente de son propre fonctionnement. Les médicaments, tout comme la chirurgie, agissent sur le corps qui les subit ; le régime propose des principes et permet de se responsabiliser, de choisir ce qui est le mieux pour soi. Une consultation médicale ne se limite pas seulement à la prescription d’une ordonnance, c’est aussi et d’abord une conversation, un échange avec le patient sur ses habitudes et des conseils qui doivent le convaincre des erreurs qu’il peut commettre dans son mode de vie et dans ses habitudes alimentaires. Le médecin fait œuvre de vigilance, il va guider, conseiller et convaincre son patient de ce qui est bon pour lui, pour son équilibre physiologique et psychologique. 


Ainsi les Anciens, philosophes grecs et romains, l’avaient compris : le régime, la diète, la façon de trouver à table une partie des solutions à ses problèmes de santé sont des notions indispensables. La santé devient un art de vivre qui passe par l’assiette. 






« Que ton aliment soit ton seul médicament. » 





Hippocrate





Pendant des siècles, les théories et les écrits de Galien, ce médecin grec du IIe siècle, ont été considérés comme fondamentaux, en particulier sa théorie des quatre humeurs. Il attribuait les maladies à un déséquilibre des liquides en mouvement dans le corps. Afin d’améliorer les choses, il proposait des bains, des saignées et des lavements pour évacuer les excès d’humeur, et une alimentation particulière selon les cas. 


Une très ancienne et réputée école de médecine, l'école de Salerne, fondée par quatre médecins, un Latin, un Arabe, un juif, un catholique, fut active du IVe au XIVe siècle. Résolument laïque, elle était ouverte à tous quelles que soient leur origine et leur religion. Son enseignement de la médecine et de la chirurgie était fondé sur les textes anciens, et sa réputation basée sur les écrits des maîtres qui l’animaient. Vers 1060 paraît, en vers latins, son plus célèbre ouvrage, La Médecine selon le régime sanitaire de l’école de Salerne, où sont associées des règles de morale, de déontologie et d’hygiène. On apprenait aux étudiants ce qu’ils devaient proposer à manger aux patients en fonction des maladies qu’ils présentaient. L’enseignement était remarquable et les futurs médecins étaient nombreux à le suivre. 


À la Renaissance, furent créés les hôpitaux et leurs pharmacies. Quels étaient alors les différents traitements proposés ? C’étaient des saignées, des lavements, et puis quelques infusions de plantes cultivées pour leurs vertus curatives dans un petit jardin au cœur de l’hôpital, le « jardin de simples ». À cela on ajoutait une nourriture adaptée aux pathologies présentées. Il faut attendre le XVIe siècle pour voir Paracelse introduire dans la pharmacopée des substances minérales à partir desquelles étaient fabriquées des préparations chimiques minutieusement dosées. 


C’est à compter du siècle des Lumières que la chimie tend à s’identifier comme une science indépendante qui répond à des lois, à des règles. On part de la nature, puis on opère des synthèses, on crée ainsi des espèces chimiques au sein desquelles se trouvent des substances médicamenteuses.


Au XIXe siècle, les découvertes de la chimie permettent à l’industrie pharmaceutique de se développer. Le temps du médicament est arrivé. Dès lors on invente des substances pour traiter de nombreuses maladies, on produit des vaccins, des antibiotiques, des anticancéreux, on apprend à dompter la douleur, à cultiver des cellules. Où va-t-on s’arrêter ? De nos jours, on soigne, on prévient, on anticipe les maladies, on arrive même à modifier le patrimoine génétique d’un malade pour guérir un certain nombre d’affections. Pourtant, si maintenant le médicament semble un élément incontournable dans la quête de la santé et du bien-être, il nous paraît fondamental de mettre en avant les vertus des aliments qui concourent à la bonne santé de chacun, à la prévention d’un certain nombre d’affections et au traitement premier et incontournable de multiples pathologies.












Introduction




Le corps humain est une machine extraordinaire de complexité qui va évoluer de notre naissance à notre mort. Il est constitué de milliards de cellules, et, inlassablement, les chercheurs essayent de percer les mystères de son fonctionnement. Si le cerveau n’a pas encore livré tous ses secrets, les médecins savent maintenant remplacer un cœur, un foie ou un rein. Même si l'être humain n'est que poussière au milieu de l'univers, la machine humaine est très complexe… Cette machine va vieillir avec le temps, elle va se transformer, mais aussi se détériorer, car elle est soumise aux agressions permanentes que sont les changements climatiques, la pollution, les maladies. Qui plus est, nous sommes tous particuliers, car notre potentiel génétique nous rend uniques. Certains sont grands, d’autres plus petits ; les uns sont blancs, ou noirs, ou jaunes. Il y a ceux qui vont grossir plus facilement que les autres, ceux qui seront cardiaques, rhumatisants ou dépressifs. Nous ne sommes pas des robots, des machines, mais des personnes autonomes, avec des terrains médicaux particuliers, et nous ne sommes donc pas égaux devant la maladie.


Les progrès de la science et nos meilleures conditions d’hygiène ont permis d’augmenter notre espérance de vie. Le médecin doit soigner mais il doit également faire plus aujourd’hui ; il doit agir pour la prévention. Grâce aux bilans sanguins de plus en plus pointus, et parce qu’il a à sa disposition des examens de plus en plus spécialisés, le praticien connaît plus en détail l’état de son patient, et peut donc lui proposer des traitements mieux appropriés et avoir de meilleures chances de prévenir les pathologies futures. Grâce à la vaccination et aux antibiotiques, nombre de maladies infectieuses ont été éradiquées. Des molécules nouvelles ont permis de faire des progrès considérables dans les traitements des cancers, du sida ou de certaines maladies chroniques ; aujourd’hui la douleur n’est plus ou ne doit plus être une fatalité. 


Surtout, la prévention n’est plus une utopie, c’est une réalité, une prise de conscience du corps médical, et, nous l’espérons, de chacun d’entre nous. Si elle n’est pas toujours bien comprise, si elle n’est pas toujours bien appliquée, elle est présente et sa compréhension se développe chaque jour un peu plus. Ce qui est important, c’est d’être à l’écoute de notre corps, de savoir, au moins un peu, comment il fonctionne.


Nous vivons aujourd’hui dans une ère de consommation, mais ce qui nous fait plaisir n’est pas toujours bon pour notre santé. Le confort matériel nous assure le « mieux-vivre ». Il nous paraît important de lui associer le « mieux-manger ». Il s’agit d’une question de société, mais surtout d'un choix personnel, individuel, d'une responsabilité par rapport à soi, à sa famille et aux autres. 


Chacun d’entre nous a une voiture et en prend soin. Il est normal de prendre rendez-vous régulièrement chez le garagiste afin de vérifier son bon état de marche ou d’effectuer les réparations nécessaires. Personne ne se pose de question, cela paraît logique, c’est dans l’ordre des choses. Pour que la voiture puisse rouler, on met de l’essence, et aussi de l’huile afin que le moteur puisse fonctionner le mieux possible. Pourquoi alors ne pas prendre autant soin de sa santé que de son véhicule ? Il ne faut pas hésiter à être attentif au fonctionnement de son organisme. Des bilans réguliers permettront au médecin de faire le point sur l’état de l’organisme et parfois de découvrir des dysfonctionnements pour lesquels il proposera des traitements. Une alimentation adaptée aide à prévenir une aggravation des problèmes de santé ou à les traiter et les surmonter plus facilement.


Oui Hippocrate avait raison, l’aliment doit être votre premier médicament. Et c’est plus simple, plus facile, plus motivant que la prise à outrance de substances chimiques. Manger bien devient un impératif, manger bon aussi. Il faut absolument oublier le mot régime qui a une connotation triste, désagréable, voire frustrante. Dorénavant, la notion de plaisir doit occuper la première place.

















L’alimentation du bien-portant









Prévenir les maladies








« Mieux vaut prévenir que guérir. »








Le rôle du médecin est de soigner et d’essayer de guérir les maladies. Il se doit de tout mettre en œuvre pour prévenir les différentes pathologies susceptibles de toucher les personnes qui le consultent. La prévention est un volet important de son activité. Lorsque toute une famille présente du diabète ou de l’hypertension artérielle, il convient d’attirer l’attention du patient sur la plus grande possibilité qu’il soit touché par ces maladies et de lui proposer des conseils d’hygiène de vie ou de nutrition pour repousser ou éviter l’apparition de la pathologie redoutée. Lorsqu’un enfant fait des infections ORL à répétition, il faut se demander si ses défenses immunitaires ne sont pas déficientes et les renforcer, mais il convient également de savoir s’il ne faut pas modifier des points de son alimentation, car certains aliments augmentent ou diminuent ces défenses. 


Parler de prévention, c’est indiquer ce qui pourra maintenir ou renforcer l’équilibre de chacun afin de mieux résister aux agressions que sont les maladies, et rester ainsi en bonne santé. Pour maintenir les fonctions biologiques en bon état, et éviter nombre de déséquilibres organiques sources de maladies, il faut corriger les erreurs alimentaires du patient. Et cela avant tout traitement médical, car cette intervention peut s'avérer suffisante, et sans effets secondaires nocifs pour la santé. 


Il est curieux de constater que, dans notre société de consommation où nous avons à notre disposition les aliments les plus variés, nous mangeons le plus souvent trop, sans savoir ce qu’il y a vraiment dans notre assiette, ce qui entraîne un déficit en éléments vitaux. Et si on ne prend pas garde à maintenir un équilibre biologique satisfaisant, on court tout droit vers la catastrophe. Il y a de plus en plus de personnes en surcharge pondérale, de personnes atteintes de maladies cardio-vasculaires, de rhumatismes chroniques, de problèmes psychologiques, d’allergies. Ces soucis de santé sont d’ailleurs le plus souvent associés ou imbriqués. Une personne trop forte a plus de chance (ou plutôt de malchance) d’avoir des problèmes articulaires dus aux kilos qu’il lui faut déplacer, mais aussi des problèmes respiratoires ou de circulation veineuse au niveau des membres inférieurs. Nous sommes confrontés à des « maladies de civilisation », et c’est notre société qui en est à l’origine. Bien sûr, chacun d’entre nous est responsable de ce qu’il mange.


Encore faut-il savoir ce que nous mangeons vraiment. Les cultures intensives ont appauvri les terres, la croissance accélérée de ces cultures, les pesticides utilisés, l’industrialisation de la nourriture ont changé la nature même des aliments. La publicité, les grandes marques ont modifié nos habitudes. Il est facile, trop facile même, de se servir de plats tout prêts, avec leur lot de conservateurs, d’additifs, élaborés à partir aliments raffinés, donc appauvris en vitamines et en sels minéraux indispensables, mais riches en graisses saturées, dont on connaît les méfaits sur la santé. Et que dire des régimes à la mode que vantent en permanence les médias ? Ils vous promettent un amaigrissement rapide, mais au prix de déséquilibres dont on ne mesure pas les conséquences sur l’instant. Ces nouvelles diètes privent l’organisme d’une partie des constituants essentiels dont il a besoin. Toute carence, même la plus petite, a des répercussions sur le fonctionnement du corps à plus ou moins long terme. Dès lors, toute agression, qu’elle soit physique ou psychologique, va entraîner des problèmes de santé. 


Le monde dans lequel nous vivons va vite, trop vite. La vie de la plupart d’entre nous est faite de courses contre la montre. Le temps n’est pas à la détente, mais à essayer de remplir en une journée un programme démentiel. Tout est stressant, la peur de ne pas y arriver nous accompagne en permanence. Stress au travail, stress à la maison, stress parce qu’on n’a pas de temps, pour soi, pour les autres, pour réfléchir, pour sourire, pour aimer, pour dormir. Société de consommation, de surconsommation, d’argent, de robotisation de l’individu, société de bruits, d’angoisses, société où l’on se sent plus seul, où l’on parle moins, société de pollution dans le ciel et dans les têtes, société où l’ordinateur et la télévision pensent pour vous, société des maladies que l’on appelle « psychosomatiques ». Elles sont compliquées à appréhender et à traiter, ces affections, car elles se développent à bas bruit, petit à petit. Il s’agit de perturbations psychologiques qui vont entraîner à la longue des maladies somatiques. Des études ont montré qu’il existe un lien entre un état de stress important et prolongé et l’apparition d’un ulcère de l’estomac. La difficulté est qu’une fois la maladie installée, même si l’on en supprime les causes psychiques, elle va continuer à exister. Il y a une interaction entre le corps et l’esprit. Il faut donc se donner la meilleure résistance possible sur le plan nerveux. C’est à chacun d’essayer de progresser dans ce domaine. Le dialogue avec les autres, les relations sociales, le sport, la méditation, une sexualité régulière permettront de réhumaniser un peu l’environnement de chacun. Parmi les substances qui composent nos aliments, certaines vont nous permettre de retrouver ou de préserver un équilibre psychologique. C’est en réfléchissant à ce qui est bon pour soi que l’on va pouvoir corriger ces dysfonctionnements. Chacun d’entre nous doit se responsabiliser, se poser les bonnes questions, et choisir de se nourrir en fonction de ses habitudes de vie, de sa culture, de ses goûts et de ses éventuels problèmes de santé afin de maintenir en lui le meilleur équilibre possible. Pour mieux résister aux maladies et aux désordres liés à l’environnement, il faut connaître les bienfaits des aliments et comprendre comment il faut les consommer.












Être en pleine forme




Avoir une vie épanouie, une vie qui vous convient, qui ne vous pose pas de problème, c’est peut-être ça le bonheur. Pas de maladie, pas de douleur, un corps qui fonctionne parfaitement, qui répond à vos attentes lorsque vous le sollicitez, quelle merveille, quel plaisir ! Jeune, vous n’avez pas ou peu de soucis. Avec l’âge, la machine humaine commence à poser des problèmes. Jeune, on ne se préoccupe pas de sa santé. Le corps humain est une mécanique complexe et les petits maux qui nous agressent peu à peu nous font prendre conscience qu’il est fragile et qu’il faut en prendre le plus grand soin pour qu’il puisse nous rendre les services que nous attendons de lui. 


Les aliments sont le carburant indispensable à son bon fonctionnement. Chacun des aliments possède des vertus particulières qui feront travailler correctement les différentes parties du corps. Non seulement ils apportent des éléments indispensables, mais ils permettent également d’éliminer les toxines, de nettoyer les organes encrassés. C’est pour cette raison que l’alimentation doit être équilibrée. C’est pour cela qu’il est important de donner de bonnes habitudes aux enfants, car les mauvaises pratiques de l’enfance perdureront, seront difficiles à changer. Le rôle des parents est donc très important dans les habitudes nutritionnelles des enfants. Il faut habituer les enfants à essayer de manger un peu de tout. Ils ont leur propre goût et ils ne vont pas tout aimer de la même façon, mais ils auront découvert de multiples saveurs, et des textures de légumes et de fruits qu’ils redécouvriront d'eux-mêmes plus tard. Connaître un éventail de goûts et de couleurs différentes, c’est avoir une plus grande chance de bien équilibrer son alimentation lorsqu’on prend de l’âge, lorsque le vieillissement apparaît, lorsque l'on n'a plus une excellente santé, et que la machine se détraque. Pour être en forme et garder une bonne santé, il faut absolument avoir une alimentation saine, suffisante et adaptée à nos besoins personnels. Malgré tous nos efforts, l'ambition est parfois un peu haute et pour avoir les apports journaliers recommandés et éviter les éventuelles carences, il faut être très attentif à utiliser des compléments qui fournissent les nutriments nécessaires, en particulier des probiotiques qui composent la flore intestinale et qui renforcent les défenses naturelles.


En étudiant comment vieillissent les différents types de population, on s’aperçoit que ce sont les Crétois qui vivent le plus vieux, comme les habitants de l’île d’Okinawa, au Japon. Ce serait en partie lié à leurs habitudes alimentaires, qu'on a inventoriées sous le nom de régime méditerranéen ou régime crétois. Leur alimentation, composée de céréales, de légumes, de fruits, de poisson et d’huile d’olive peut expliquer leur longévité. En effet, elle permet une diminution des maladies cardio-vasculaires, des risques de maladie de Parkinson ou d’Alzheimer, et maintient un cerveau en bonne santé. Le point commun à ces régimes est leur forte proportion en oméga-3, des acides gras essentiels dont l’organisme a besoin pour l’entretien du cœur, du cerveau et des articulations, mais qu’il ne peut pas produire. Seule l’alimentation peut les apporter. On les trouve dans les poissons gras, les noix, le soja, le colza. 


Pour être en forme, pensez à vous faire plaisir, faites des choses qui vous plaisent et partagez ces instants avec des personnes que vous appréciez. Apprenez à vous détendre, à être moins stressé, à prendre des pauses dans la journée pour pratiquer des exercices de relaxation ou pour marcher. Nous sommes de plus en plus sédentaires et cela a des répercussions négatives sur notre santé. La sédentarité est le quatrième facteur de risque de décès dans le monde. Prenez l’air, profitez de quelques rayons de soleil, la lumière naturelle est excellente pour la santé physique et mentale. Respirez profondément, votre sang sera ainsi mieux oxygéné. Faites du sport, c’est un excellent antistress, mais pas seulement. Cela réduit le risque de maladie cardio-vasculaire, de diabète, de cancer du sein et du côlon, cela améliore l’état de vos os et vous permet de contrôler votre poids. 


N’oubliez pas de bien vous hydrater, de boire régulièrement de l’eau. Votre organisme a besoin que vous lui apportiez au moins un litre d’eau par jour, sans cela, la fatigue se fait sentir. Tous les matins, commencez par boire un grand verre d’eau tiède largement citronnée, l’effet « détox » est garanti. Mangez au moins cinq fruits et légumes de toutes les couleurs chaque jour. Ils vous apportent des vitamines, des minéraux, des oligoéléments, des fibres indispensables à votre bon fonctionnement et préservent votre immunité. Aérez votre maison chaque jour, diffusez des huiles essentielles, dont les vertus antibiotiques vous débarrasseront des microbes en suspension. Faites des cures de gelée royale et de ginseng qui tonifient l’organisme et luttent contre le stress, cela vous permettra de mieux lutter contre la fatigue. Arrêtez de fumer. Dormez, essayez de trouver un bon rythme de sommeil, de vous coucher à des heures régulières et assez tôt pour avoir un sommeil réparateur. Pour mettre tous les atouts de votre côté, mangez le soir un repas léger, en évitant l’alcool et les excitants.












La beauté






Silhouette et nutrition


L’alimentation peut modifier les formes de votre corps. Mangez mal, mangez déséquilibré, les kilos arrivent, et toujours là où il ne faut pas. Votre silhouette se transforme, votre moral s’effrite, puis s’effondre. Alors vous décidez de changer votre façon de vous alimenter, afin de réduire le volume des graisses que vous ne supportez plus. Attention, vous devez perdre ces kilos là où vous le souhaitez. Si vous mangez moins, vous absorbez moins de calories, mais cela entraîne également une perte de la masse musculaire, et cela n’est pas votre choix. Il est préférable d’augmenter cette masse musculaire afin de brûler les calories d’une façon plus efficace. Et puis, nous le savons, les régimes trop restrictifs ne durent qu’un temps. Les kilos perdus à coups de privation et de difficultés se réinstallent et le moral en prend un coup. Ainsi la qualité des aliments est plus importante que leur quantité.


 


Bien choisir ce que l’on mange va agir à plusieurs niveaux : 


– Certains aliments vont modifier le métabolisme des neurotransmetteurs qui règlent notre humeur. L’action sur ces hormones du cerveau est importante pour lutter contre les pulsions alimentaires. Les médecines asiatiques en tiennent particulièrement compte en associant le goût des aliments à des émotions (piquant = colère, amer = anxiété).


– Le système hormonal facilite ou ralentit l’élimination des graisses et change leur répartition dans le corps modifiant la silhouette.


– Le côlon doit bien fonctionner. Il y a une relation connue entre l’équilibre de la flore intestinale et le contrôle du poids.


Lorsque vous voulez perdre du poids ou vous affiner, il faut commencer par rechercher des facteurs simples qu’il faudra modifier : une activité physique insuffisante, des désordres hormonaux, des problèmes digestifs divers (intolérance alimentaire, flore digestive mal équilibrée, mauvaise absorption, élimination insuffisante), un stress important, voire un état dépressif, des troubles de la posture, une mauvaise circulation. Pour mincir durablement, il faut prendre en compte l’ensemble de ces problèmes afin de trouver un nouvel équilibre et choisir une alimentation adaptée à chacun. Bien sûr, il est impératif de choisir une quantité de nourriture correcte, et donc souvent de la réduire. Mais il faut surtout lutter contre les excès d’anabolisme (travail trop important de fabrication des tissus et de stockage) et favoriser le métabolisme et le catabolisme. Les fonctions métaboliques organisent la combustion des aliments pour faire de l’énergie. La thyroïde les active et les enzymes favorisent leur processus de transformation. Elles sont liées aux saveurs piquantes. On favorisera donc les plats chauds et les épices telles que le poivre ou le gingembre. Le catabolisme, c’est la transformation et l’élimination des déchets métaboliques. On l’associe au système locomoteur, au côlon. On utilisera des saveurs amères et astringentes que l’on retrouve dans les épinards, les endives, les asperges, le céleri, l’ananas. Ainsi un choix des aliments et de leurs saveurs peut permettre d’éliminer la graisse en excès dans le corps.







Comment agir sur la localisation de la graisse ?




Sur le haut du corps et le ventre


C’est une répartition que l’on rencontre plus chez l’homme ou la femme ménopausée. Elle est le plus souvent liée à une mauvaise digestion et à un métabolisme des glucides perturbé. Les personnes qui présentent un tel aspect souffrent souvent d’un excès d’insuline ou d’un déficit en DHEA. Il faudra supprimer les sucres rapides et les aliments qui en contiennent (pâtisseries, sodas, confiseries), éliminer les graisses cuites, et privilégier les graisses crues contenant des oméga-3 (olive, colza). On mangera des légumes et des légumineuses riches en fibres, on choisira des protéines animales peu grasses (poissons, viandes blanches) et les fruits les moins sucrés que l'on dégustera à distance des repas. La caféine augmentant la production d’insuline par le pancréas, il ne faudra pas en abuser. Comme la DHEA a tendance à baisser après cinquante ans, il faut consommer des aliments riches en vitamine E (germe de blé) et en acides gras insaturés.







Sur le bas du corps


Il s’agit moins d’un excès de calories que d’un problème de combustion des réserves graisseuses. Il faut donc avoir une activité physique plus soutenue. L’on doit cependant savoir que les cellules graisseuses situées dans le bas du corps, si elles stockent facilement la graisse, ont des difficultés à la libérer. La cause en est hormonale : excès d’insuline, trop d’œstrogènes, pas assez de progestérone. Il est préférable dans ce cas de manger bio, car les polluants ont une action perturbante sur les hormones sexuelles. On consommera des viandes blanches, du poisson, en préférant les huiles végétales crues. On évitera le sel en trop grande quantité pour prévenir la rétention d’eau.







Sur les membres


Elle est souvent liée à une mauvaise circulation capillaire, à une mauvaise circulation lymphatique ou à une insuffisance thyroïdienne. On évitera les régimes à très basses calories qui peuvent ralentir la thyroïde. On utilisera les aliments riches en flavonoïdes, qui améliorent la circulation (thé vert, fruits rouges, raisin, brocoli, citron), ainsi que les algues ou les poissons, riches en iode.







Sur le cou et le haut du tronc


Elle est en relation avec un excès de cortisol qui entraîne un excès de sucre dans le sang. La production d’hormone de croissance diminue celle de cortisol. On conseillera donc des acides aminés qui favorisent sa production comme l’arginine.







Sur l’estomac


Elle est souvent la conséquence de troubles digestifs, gastriques ou coliques, liés le plus souvent à une trop grande anxiété ou à un état de stress. On prendra soin d’adapter son alimentation à ces problèmes.










Contre la cellulite


La cellulite est un développement trop important du tissu adipeux dans des zones très localisées, les hanches, les fesses, les cuisses. Comme ce tissu est parcouru de fibres collagènes perpendiculaires à la peau, cela lui donne un aspect bosselé de « peau d’orange ». Ce problème, souvent héréditaire, ne disparaît pas lors de la perte de poids. 


Il s’agit d’un excès des fonctions de fabrication et de stockage dans le corps. La cellulite se caractérise par une augmentation de volume des cellules graisseuses, une rétention locale d’eau et une fabrication de tissu fibreux entre les cellules graisseuses. Dès lors, la circulation sanguine devient plus difficile, tout comme les échanges entre les cellules graisseuses.


La réduction des apports caloriques diminue le volume global de graisse. Bien sûr, si on mange moins, on diminue l’hypertrophie des cellules graisseuses, mais cela ne se fait pas toujours en priorité là où s’accumule la cellulite. Et des enzymes trouvées dans nos aliments (l’ananas, la papaye) peuvent diminuer la fibrose. Enfin, il existe des aliments qui peuvent combattre l’œdème (les queues de cerise sont diurétiques). Attention à l’alcool qui contribue à l’accumulation du tissu adipeux.


En fait, l’alimentation ne peut entraîner une modification de la cellulite que sur le long terme. Il faut s’adresser à ses causes et aux facteurs qui peuvent l’aggraver. Ce sont l’excès de poids, la mauvaise circulation veineuse, lymphatique ou capillaire tout au long des membres inférieurs, un déséquilibre hormonal, trop d’œstrogènes, de cortisol et d’hormones androgènes, pas assez de progestérone. Il peut s’agir aussi d’une mauvaise digestion.


Mais la cellulite est aussi la conséquence d’une auto-intoxication, une difficulté à éliminer les toxines, un ralentissement des fonctions d’élimination lié à un fonctionnement insuffisant du foie, des reins et du côlon.


Pour la combattre, il faut aussi penser qu’une mauvaise posture peut la provoquer ou l’entretenir et donc réfléchir à rééquilibrer le bassin ou les genoux. Le port de semelles orthopédiques est souvent profitable.


Enfin, il faut mettre en avant le rôle joué par le sport, qui permet d’améliorer la circulation sanguine ou lymphatique. Les calories ainsi brûlées entraînent une perte de la masse graisseuse. Enfin, l’exercice physique favorise un gain de la masse musculaire, une meilleure élimination des calories et une meilleure dépense énergétique. 















Retarder le vieillissement




Nous sommes tous différents les uns des autres du fait de la génétique qui donne à chacun d’entre nous des caractéristiques particulières. Cela retentit, bien sûr, sur notre santé, sur notre physique, sur notre psychisme, sur nos constantes biologiques. Mais cela n’explique pas tout. Nous vivons dans le monde, et cela a un impact sur les êtres humains que nous sommes. Nous ne sommes pas les mêmes si nous vivons à la campagne ou en ville, si nous habitons dans le Nord, loin de la lumière, ou dans un pays ensoleillé, si nous nous isolons ou si nous allons vers les autres, si nous nous intéressons à mille choses ou pas, si nous travaillons ou si nous sommes oisifs, si nous sommes amoureux ou pas, si nous sommes riches ou pauvres, si nous sommes en recherche ou si nous nous laissons aller, si nous faisons attention à notre santé ou pas. Ce sont ces diversités qui sont intéressantes et qui font notre société. Que nous soyons grands ou petits, maigres ou gros, jeunes ou moins jeunes, penseurs ou manuels, tristes ou gais, heureux ou malheureux, artistes, intellectuels, commerçants, artisans, chercheurs, ouvriers, nous avons tous besoin les uns des autres pour faire fonctionner notre société. Ce sont nos différences qui sont intéressantes, voire primordiales.






« Si tu diffères de moi, mon frère, loin de me léser, tu m’enrichis. » 





Antoine de Saint-Exupéry2





Voilà, on vit ensemble, mais pas de la même façon. Nous avons nos habitudes, nos manies, nos envies, nous essayons de faire notre vie, mais nous ne sommes pas égaux, sauf au moment de mourir. Le cycle de la vie est inéluctable. Nous sommes des enfants, puis des adolescents, enfin des adultes. Jusque-là tout va bien, nous avons une bonne santé, mais elle risque de se détraquer. Nous vieillissons, et cette constatation ne fait jamais plaisir. Un jour, nous nous apercevons que nous ne serons plus jamais jeunes, que l’insouciance a disparu, que les épreuves que nous avons rencontrées ont alourdi notre esprit, notre corps. Est-il trop tard pour réagir ? Est-il trop tard pour retarder le vieillissement ? 


On a longtemps pensé que la part de la génétique était très importante dans le phénomène du vieillissement ; en fait, c’est notre mode de vie qui occupe la part la plus importante. Nous décidons de ce que nous mangeons, nous décidons si nous faisons ou pas de l’exercice physique, et nous décidons, en nous inspirant de Voltaire, d’être heureux, car nous avons le droit de penser que c’est bon pour la santé. 






« J’ai décidé d’être heureux parce que c’est bon pour la santé. » 





Voltaire3





Nous pouvons, si nous le voulons, consulter un médecin de temps en temps, surtout si nous ne sommes pas malades, car la prévention, en matière médicale, est aussi importante que le traitement. Le médecin nous fera passer des examens médicaux régulièrement pour vérifier nos paramètres biologiques, et des maladies en puissance pourront être évitées. La médecine a des ressources pour nous permettre de vieillir plus tard et mieux, mais nous aussi nous possédons ces ressources. Il suffit de se demander : « Qu’est-ce qui est bon pour moi ? Qu’est-ce que je dois changer dans mes habitudes de vie pour vivre mieux, pour vieillir le plus lentement possible ? Est-ce que mes habitudes à table sont adaptées à ce qu’il me faut, compte tenu des petits soucis de santé que je présente ? Est-ce que je fais assez d’exercice ? Est-ce que je ne fume pas un peu trop ? Est-ce que je ne bois pas un peu trop d’alcool ? Est-ce que je suis capable de me prendre en main, de décider pour moi ? » Si vous décidez d’essayer de retarder les phénomènes de vieillissement, lisez attentivement les lignes qui vont suivre et essayez d’appliquer ce qui vous est proposé : 


Avoir une activité physique régulière est quelque chose de très important. On ne devient pas sportif si on ne l’a jamais été, et ce n’est pas ce qui est demandé. Il faut se décider à faire une demi-heure d'exercice par jour, et vraiment tous les jours, pas seulement de temps en temps. On diminuera ainsi de 40 % nos risques de maladie cardio-vasculaire, de cancer et de maladie d’Alzheimer. Il s’agit de faire un effort continu, car, au début, ce sont les sucres qui vont brûler, et ce n’est qu’au bout de vingt minutes que les mauvaises graisses vont être éliminées. Pratiquer régulièrement de l’exercice contribue à conserver son potentiel musculaire et a, de plus, des effets bénéfiques sur l’humeur.


Avoir une activité intellectuelle est également très important. Nous n’utilisons que 10 % de notre cerveau. Il est primordial de le faire travailler pour libérer les substances qui stimulent nos neurones. Il ne faut pas rester toute la journée devant son téléviseur, ni s’isoler chez soi. Il faut s’ouvrir aux autres, provoquer des rencontres, apprendre, lire, écrire, parler, suivre des cours, jouer au bridge, chercher la nouveauté. Il est important d’apprendre à être optimiste, cela favorise la longévité en bonne santé.


Avoir une bonne hygiène corporelle permet de minimiser le risque d’avoir des infections respiratoires, cutanées, digestives, et donc d’éviter les états inflammatoires et les infections ainsi que la prise de médicaments. Pour la même raison, il est important de consommer des légumes et des fruits frais, de saison, et de bien veiller à les éplucher s’ils ne sont pas bio, afin d’éviter les effets nocifs sur l’organisme des pesticides et des conservateurs. Avoir un bon sommeil nous aide à recharger nos batteries, à améliorer la mémoire et la résistance aux maladies.


Avoir une activité sexuelle permet de ralentir les phénomènes de vieillissement. Cela fait toujours plaisir, et c’est utile sur le plan de la santé elle-même. Chez l’homme, elle diminue les risques de cancer de la prostate et les maladies cardio-vasculaires. Chez la femme, elle a un effet protecteur contre le cancer du sein. Une étude a montré que les couples qui ont deux à trois rapports par semaine font huit ans de moins que leur âge réel.


Pour retarder les phénomènes de vieillissement, une alimentation saine et équilibrée est indispensable. Il faut éviter de trop manger et essayer de conserver un poids correct. Les aliments doivent être naturels et mangés crus ou peu cuits. Le mode de cuisson est important et on préférera les cuissons à l’eau, à la vapeur ou au four. On évitera le sucre blanc, car il accélère les processus de vieillissement de notre organisme. Il est composé de sucrose, c’est-à-dire d’une molécule de glucose et d’une autre de fructose qui est deux fois plus sucrée. De ce fait, il est beaucoup plus sucré que le pain ou les féculents qui se transforment en glucose dans notre organisme. Plus un aliment contient du fructose, plus il est sucré. Le fructose est métabolisé par le foie, le glucose par nos cellules. Donc, consommer trop de sucre blanc fera travailler le foie de façon importante, et si on en consomme trop, le foie va le transformer en graisses, les triglycérides, responsables des maladies cardio-vasculaires. Par ailleurs, une trop grande quantité de graisses stockées dans le foie provoque une résistance à l’insuline et l’apparition du diabète. Enfin, l’excès de fructose augmente le taux d’acide urique dans le sang, ce qui provoque des phénomènes inflammatoires, et il diminue la sensation de satiété. Dès lors, nous mangeons plus, et nous grossissons. Il est donc absolument nécessaire, si on veut retarder les phénomènes de vieillissement, de limiter au minimum les aliments qui ont un index glycémique élevé et d’utiliser les herbes et les épices qui contrôlent la glycémie (jus de citron, coriandre, gingembre, curcuma, cannelle).


Des molécules que l’on appelle les « radicaux libres » attaquent nos cellules, ce qui provoque des maladies et accélère notre vieillissement. L’ostéoporose fragilise les os, les mauvaises graisses entravent la circulation, font apparaître des problèmes cardiaques et ont un effet néfaste sur la mémoire. Trop de sucre et voilà le pancréas qui se dégrade. Trop de sucre entraîne un effet négatif des protéines sur la peau. Elle perd de sa souplesse et les rides apparaissent. Trop de sucre, et notre énergie baisse, la fatigue s’installe. On ne peut pas éviter l’action néfaste des radicaux libres, mais la pratique d’une activité sportive et certains aliments vont nous protéger. Ce sont ceux qui sont riches en antioxydants, les fruits et les légumes colorés, les épices. Les plus puissants d’entre eux sont le lycopène que l’on trouve dans les fruits et les légumes rouges, et dont l’action croît avec la cuisson ; les caroténoïdes ; les anthocyanines (fruits rouges ou bleu foncé) qui sont plus puissants s’ils sont associés à de la vitamine C ; l’astaxanthine (huile de krill, saumon sauvage, coquillages) ; le bêtacarotène, précurseur de la vitamine A (œufs, épinards, brocoli, tomate, poivron, carotte) ; les polyphénols (thé, vin rouge) ; le sélénium (noix du Brésil) ; le glutathion (ail, oignons, légumes crucifères).


L’environnement, la pollution, les additifs alimentaires développent des inflammations dans notre organisme, et, à la longue, une détérioration des vaisseaux, des articulations, du cerveau et d’un certain nombre d’organes ou de fonctions qui provoquent des maladies et accélèrent le vieillissement. La façon dont on s’alimente permet de contrôler ces inflammations. La chose la plus importante est de contrôler le taux de sucre dans le sang, de consommer des graisses qui luttent contre l’inflammation (huile d’olive, avocat, noix), de boire du thé, d’utiliser des herbes et des épices, de consommer des aliments riches en vitamine C (kiwi, orange, pamplemousse, goyave, citron, fraises, ananas, brocoli) et de consommer d’autres aliments aux vertus anti-inflammatoires (poissons gras, œufs, graines de chia, de lin, de chanvre, chocolat noir, raisin, champignons). 


Il faut boire du thé vert et un verre ou deux de vin par jour, car ils contiennent du resvératrol qui agit contre la destruction des cellules nerveuses du cerveau.


Il faut également penser à pratiquer de temps en temps des petits jeûnes, en dînant tôt et en sautant le petit déjeuner du lendemain, cela redonne tonus et forme ; surveiller son poids, éviter une trop longue exposition au soleil, le tabac, les métaux lourds dans notre environnement ; pratiquer une activité physique afin de maintenir notre masse musculaire et osseuse ; essayer d’avoir un sommeil suffisant en qualité et en quantité ; ne jamais oublier que, pour bien fonctionner, la mémoire a besoin d’être sollicitée, cultivée ; enfin, prendre le moins possible de médicaments et tenter de trouver des solutions naturelles. Notre espérance de vie n’a jamais été aussi longue, il ne tient qu’à nous de faire en sorte que cette longue vie se passe en bonne santé. 




Les dix aliments indispensables




– La carotte est bénéfique pour la peau, le système immunitaire, la circulation sanguine, les insomnies, les maladies des yeux comme la cataracte.


– Le brocoli renforce l’immunité, empêche les inflammations, favorise le collagène, baisse le niveau de cholestérol et de sucre.


– Les amandes favorisent la bonne circulation de l’oxygène dans le sang et le renouvellement des cellules, réduisent les taux de sucre et de cholestérol.


– Les sardines contiennent du sélénium et des enzymes Q10 qui leur permettent d’avoir une action bénéfique sur le foie et les muscles.


– L’huile de lin, contient beaucoup d’oméga-3, régénère la peau, fait baisser la tension artérielle et le taux de cholestérol, renforce l’immunité.


– Les yaourts de chèvre ou de brebis dont le calcium renforce les os et les bactéries améliorent la digestion.


– Les pois chiches favorisent une bonne énergie et le travail musculaire et font baisser la glycémie.


– Les pommes renforcent les os et le cartilage, luttent contre le mauvais fonctionnement du foie.


– L’ail fait baisser la glycémie et le cholestérol.


– Les œufs améliorent le fonctionnement cérébral et la concentration, l’anémie, les nerfs et le travail du foie.


















La bonne santé




D’après l’Organisation mondiale de la santé, « la santé est un état de complet bien-être physique, mental et social, et ne consiste pas seulement en une absence de maladie ou d’infirmité ». L’individu est considéré comme un tout, le corps et l’esprit sont impliqués en même temps.






« La santé est le meilleur état possible d’équilibre dynamique physique, psychique et socioculturel de l’organisme dans son environnement écologique. » 





Docteur Yves Donadieu4





La bonne santé, c’est se sentir bien sur le plan physique, psychique, intellectuel et sexuel. C’est une recherche d’équilibre permanente. Pour cela, il faut veiller à avoir une hygiène de vie correcte. Là encore, l’alimentation va jouer un rôle fondamental : 


Pour une bonne santé physique, il faut consommer régulièrement des poissons gras, des céréales complètes, des fruits et des légumes frais crus ou peu cuits, en particulier des carottes, du céleri, du chou, du cresson, des épinards, de l’oignon, de l’ail, du persil, du ginseng. Manger du citron, en jus ou en assaisonnement, des oranges, des abricots, du raisin, des pommes (au moins une par jour), des pruneaux. Et déguster un peu de miel chaque jour : on s'en portera beaucoup mieux. 


Pour une bonne santé psychique, il est important d’opposer la meilleure résistance psychique aux agressions extérieures. Comme nous le répétons souvent, le corps et l’esprit sont interdépendants. On ne peut parler de l’un sans parler de l’autre. Sur un plan alimentaire, on reprendra les conseils donnés ci-dessus pour la bonne santé physique.


Pour une bonne santé intellectuelle, pour faciliter la compréhension, la mémoire, la concentration, il faut privilégier certains aliments, et le faire sur le long cours. Ainsi, on consommera régulièrement des céréales complètes, des légumes et des fruits, crus et bio de préférence, en particulier des carottes, du céleri, du chou, du cresson, des épinards, de l’ail, de l’oignon, du persil, des abricots, des prunes, du raisin, des oranges, des citrons, des pommes, des pruneaux, du citron, du miel. 


Pour une bonne santé sexuelle, quelques conseils simples peuvent nous aider. C’est très important, car l’équilibre sexuel contribue à l’équilibre de l’organisme, tant physique que psychologique. Il faut éviter les excès d’alcool ou de tabac ainsi que le stress. Les repas doivent être équilibrés, pris à des heures régulières, en privilégiant des céréales complètes au petit déjeuner, des légumes et des fruits crus, du miel, du citron, de la cannelle, du gingembre, du poivre, du romarin, de la sarriette, et en prenant des infusions de menthe poivrée le soir.












Les bienfaits de l’alimentation par systèmes









Comment fonctionne le corps humain ?




Le corps humain, cette merveilleuse machine infiniment complexe, fonctionne grâce à différents systèmes que nous allons tenter de vous expliquer. Chaque système est composé de plusieurs organes qui travaillent ensemble pour la même fonction. C’est de façon coordonnée que les organes et les systèmes sont en relation les uns avec les autres.


On peut ainsi distinguer : 


– Le système circulatoire et lymphatique


– Le système respiratoire et ORL


– Le système immunitaire


– Le système digestif 


– Le système nerveux


– Le système squelettique et musculaire


– Le système endocrinien


– Le système reproducteur, génital et sexuel


– Le système urinaire et rénal


– Le système énergétique


– Le système cutané


Les différents systèmes, lorsqu’ils agissent, sont contrôlés par le système nerveux. Vous courez vite, alors votre rythme cardiaque s’accélère, tout comme votre rythme respiratoire, et vous vous mettez à transpirer. Tout s’enchaîne, tout est interdépendant, tout doit être en équilibre. On ne peut séparer le corps et l’esprit, tout comme en médecine chinoise, on ne peut séparer le yin et le yang.
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