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	À propos de cet ebook

	

	

	Les informations livrées dans cet ebook m’ont aidé à retrouver une meilleure santé et permis de comprendre tant de maladies et de problèmes de surpoids que l’on peut rencontrer nous-même, les personnes de notre entourage ou autres peuvent avoir.

	

	Au travers de cet ebook nous verrons quelques points qui sont pour moi les plus culminants à connaître pour favoriser une santé au top et ce que cela englobe afin de favoriser une meilleure santé et une perte de poids pour les personnes concernées. 

	

	Cet ebook vous donnera quelques informations importantes, il vous livrera quelques secrets trop peu diffusés dans notre société actuelle et qui nous empêche d’être en bonne santé tant sur le plan physique, psychique, mentale ou émotionnelle et qui favorise des maladies qui nous sont comme tombées du ciel et pourrait largement être évitées avec une meilleure connaissance et de bonne habitudes.

	

	Cet ebook est en accès gratuit afin que le maximum de personnes puissent y avoir accès. Pour les personnes qui veulent me soutenir et me permettre de continuer à donner du contenu gratuitement, vous pouvez me faire un don en cliquant ici, cela me permettra de continuer à créer grâce à vous.

	

	Ce don n’est pas un achat, mais bien un encouragement pour moi à continuer. Si vous ne souhaitez pas m’encourager ou si vous considérez que ce travail ne mérite pas d’être payé, ne faites aucun don.

	

	Offert en complément de cet ebook, un guide de 3 conseils indispensables : Guide

	

	

	

	

	

	Cliquez-ici pour faire un don 

	Cliquez-ici pour recevoir votre guide en complément

	

	

	

	

	 


Introduction

	

	Après avoir vu, les trois quarts de mon entourage avoir eu des problèmes de santé, j’ai commencé à me poser des questions : pourquoi tant de personnes tombaient si vite et parfois encore jeune pour leur âge, dans des maladies plus ou moins graves. 

	

	Parkinson à plusieurs reprises à moins de 50 ans, RCH (rectocolite hémorragique), leucémie, allergie quotidienne, problèmes intestinaux, psoriasis, maux de tête récurrents, problèmes de dos, surpoids, obésité, et j’en passe... Après m’être torturé l’esprit et avoir passé beaucoup de temps à lire des livres et des articles, j’en suis arrivé à un seul point qui reliait toute ces maladies et la plupart de celles que l’on peut rencontrer au quotidien : C’est l’alimentation.

	

	L’alimentation joue un rôle capitale dans la façon de ce que nous sommes, que ce soit sur le plan physique, l’influence qu’elle porte sur notre façon de réfléchir, de percevoir les choses, donc sur notre mental ou encore sur notre côté spirituel.

	

	Beaucoup d’aliments aujourd’hui ne sont absolument pas adaptés à notre organisme et pourtant la plupart des gens qui n’en n’ont pas la connaissance, les mange quotidiennement. On peut croire comme ça que ce n’est pas si grave, mais par exemple des médecins ont constaté qu’en enlevant le gluten des schizophrènes, ils étaient soignés.

	

	L’intelligence innée du corps humain est la capacité de notre corps à s’auto-gérer, elle est heureusement présente en chacun de nous, encore faut-il savoir la bichonner. Si nous donnons à notre corps de bons aliments, nous avons le maximum de chance d’entretenir cette intelligence innée et donc d'être en bonne santé mentale comme physique.

	

	Face à une société de plus en plus toxique, manger en conséquence et en conscience devient non pas un choix mais presque une obligation, le véritable pouvoir que l’alimentation peut nous apporter n’est plus à prouver : notre premier médicament se trouve dans notre assiette, notre premier cerveau dans notre intestin. 

	

	“Que ton aliment soit ton médicament” disait Hippocrate (Né environ 460 ans avant Jésus-Christ et considéré comme fondateur de la médecine), ou encore “un bon menu vaut mieux qu’une ordonnance”.

	

	De plus en plus de personnes sont en mauvaise santé, ont de mauvaises habitudes alimentaires, ne savent pas manger comme il le faudrait, par ignorance, par manque d’envie d’apprendre ou par manque de temps, beaucoup aussi sont en surpoids et trop peu n’ont pas l’habitude d’entendre que notre premier médecin se trouve dans nos habitudes et dans notre façon de vivre. 

	

	Le surpoids par exemple, amène à des problèmes chroniques sur le long terme tel que l’hypertension, le diabète, mais aussi les maux de dos, de sommeil ou encore d’autres problèmes allant des plus banals aux plus graves. Une personne en surpoids a une espérance de vie plus courte que celle ayant un poids sain.

	

	Il existe beaucoup de régimes. Alors lequel choisir ? La plupart des régimes sont déséquilibrés ou mauvais pour la santé. Certains apportent des résultats à court terme, mais tous ou presque sont inefficaces sur le long terme.

	

	L’ensemble des professionnels de la santé sont en accord sur le fait que les régimes amaigrissants sont nocifs, ces changements alimentaires temporaires font maigrir mais n’aident pas à stabiliser le nouveau poids, par la suite ces régimes se terminent généralement par la reprise des kilos perdus.

	

	Si vous voulez perdre du poids c’est avant tout pour vous sentir mieux dans votre peau et être en meilleure santé. En changeant progressivement vos habitudes, vous maigrirez en éliminant vos mauvaises habitudes, et vous apprendrez à stabiliser votre poids en construisant une vie saine.

	

	Changer ses habitudes est aussi un des meilleures moyens pour rester motivé. Car une habitude une fois acquise devient facile à entretenir.

	

	Regarder ne serait-ce que dans votre entourage, que ce soit peut-être votre tante, votre cousin, peut-être votre voisin ou tout simplement votre enfant, peu importe, regarder qui sont les personnes plus ou moins malades puis essayer de savoir leurs modes de vie et leur habitudes alimentaire, dans 95 % des cas, les personnes malades ne mange pas comme il le faut et ont un mauvais rythme de vie (même si parfois elles pensent bien faire).

	

	Je transmets donc à travers cet ebook et le site le-regime-sans-regime.fr toute mes connaissances acquise et tout ce qui m'a permis à une amélioration considérable de mon état de santé et chez tous ceux qui ont appliqué ma méthode afin d’aider le maximum de personnes à se sentir mieux dans leur peau et dans leur tête.

	

	

	

	[image: Image]

	

	

	

	“Aujourd’hui, dans nos pays industrialisés, on ne meurt plus de faim, mais on souffre d’overdose de nourriture industrielle ! Les principales causes de mortalité aujourd’hui sont les maladies cardio-vasculaires, les cancers, le diabète et l’obésité. Toutes ces maladies ont le même point commun : l’alimentation.”

	 




	L’intestin, le cerveau

	

	Il contient des millions de neurones, des milliards de bactéries, des millions de gènes…, l’intestin est pour moi le premier cerveau : Mange comme un cochon, réfléchis comme un cochon, mange bien et réfléchis bien.

	

	Les liens entre le cerveau crânien et l’intestin sont nombreux, dans le tube digestif se trouve le système nerveux entérique, relié au système nerveux du cerveau crânien par le nerf vague. Il régule les principales fonctions digestives, notamment le mouvement intestinal qui nous sert à digérer.

	

	Le nerf vague permet à l’intestin et au cerveau de communiquer en permanence, en s’envoyant des informations via les neurotransmetteurs. Cette communication permet notamment de protéger l’organisme contre certains dangers : si vous consommez un aliment infecté, l’intestin alertera le cerveau via le nerf vague ; le cerveau signale alors à l’intestin d’arrêter le processus de digestion.

	

	On dit que le ventre est un deuxième cerveau, moi je le considère comme le premier car il envoie les données au cerveau crânien en conséquence de son état, celui-ci qui est lui-même sous l’influence de ce que l’on mange et de notre environnement. Dans ce système nerveux très sensible, se trouve des neurones, et en particulier des équipes de chercheur qui ont trouvé des millions de neurones.

	

	Les neurones des deux cerveaux « discutent » entre eux grâce aux neurotransmetteurs, principalement la sérotonine, l’hormone du bonheur connue aussi pour réguler les cycles du sommeil, mais aussi nos comportements alimentaires ou encore la douleur, l’anxiété, etc.

	

	Ce dernier synthétise à lui seul plus de 90 % de la sérotonine fabriquée par notre organisme ! Dans notre cerveau crânien, elle gère nos émotions, dans celui de l’intestin elle rythme le transit et régule le système immunitaire intestinal. Les connexions sont renforcées suivant si la flore intestinale est en bonne état ou non.

	

	Les connexions entre l’intestin et le cerveau expliquent pourquoi des médicaments qui agissent au niveau cérébral peuvent aussi avoir des effets sur l’intestin. C’est le cas des antidépresseurs qui, en agissant sur la sérotonine pour améliorer l’humeur, provoquent souvent des troubles digestifs chez les patients soignés pour une dépression.

	

	Ces connexions entre le cerveau et l’intestin pourraient aussi expliquer pourquoi on retrouve souvent un profil dépressif, stressé ou anxieux chez les patients souffrant d’une maladie intestinale. L’impact des fonctions de l’intestin sur les neurotransmetteurs, et inversement, offre en effet une explication aux liens entre troubles de l’humeur et de digestion.

	

	Dans l’opération compliquée qu’est la digestion, un aliment ingéré va entrer en contact avec les milliards de neurones et bactéries qui résident dans notre système digestif ; c’est donc dans une partie à trois que va se jouer la digestion, entre le bol alimentaire qui commence dans le tube digestif, les sucs digestifs que nous produisons et nos bactéries intestinales.

	

	Ces bactéries constituent le microbiote. Il tapisse notre système digestif. Cet écosystème est une usine impressionnante constituée de millions de milliards de bactéries. Le microbiote contribue intelligemment à la digestion en récupérant les nutriments et en transformants en énergie les aliments que nous ingérons : le microbiote est primordial pour notre système immunitaire, environ 70 % de nos défenses logent dans l’intestin.

	

	Le microbiote est lié à notre alimentation et à notre environnement, même s’il est défini dans l’enfance, il a une bonne capacité à s’adapter et à retourner à un équilibre suivant nos habitudes quotidienne. Si vous voulez en savoir plus sur l’intestin voici un livre qui va vous éclairez : “Le charme discret de l'intestin : Tout sur un organe mal aimé”;

	

	

	Quel est le microbiote idéal ?

	

	Il est abondant et diversifié, il peut être déséquilibré par une nourriture comportant trop de graisses, trop de sucre, étant trop industrielle ou encore par l’utilisation répétée de médicaments comme les antibiotiques ou par un stress chronique qui diminue à long terme sa diversité.

	

	Un microbiote perturbé va provoquer des ballonnements, des diarrhées ou encore de la constipation, avec risque éventuel de développer des maladies. Mais on peut le rétablir et augmenter sa biodiversité grâce à de meilleure conditions.

	

	La flore intestinale et les maladies neurodégénératives

	

	La production de protéines amyloïdes par notre flore intestinale entraînerait l’apparition de protéines du même genre dans le cerveau. Or les protéines amyloïdes retrouvées dans le cerveau sont en cause dans les maladies neurodégénératives comme Parkinson, Alzheimer, etc.

	

	Le point commun entre toutes ces maladies neurodégénératives est la mort de neurones associée à l’accumulation de ces protéines dites amyloïdes. Des protéines anormales qui s’entassent, qui remplissent les neurones et se transmettent de neurones en neurones entre les différentes régions cérébrales.

	

	Elles provoquent la mort des cellules. D’après Shu Chen (Docteur, chercheur également instructeur et professeur agrégé de pathologie) et ses collègues, elles seraient issues de nos intestins, et plus précisément des bactéries de la flore intestinale.

	

	Dans différentes maladies neurodégénératives, les neurones présentent ce type de protéines amyloïdes qui perturbent le fonctionnement neuronal. Il y a encore très peu de temps, on ignorait comment apparaissaient ces protéines anormales qui vont s’accumuler dans les neurones.

	

	On observait également une réaction inflammatoire importante autour des régions cérébrales où ces protéines s'était accumulé, sans que l’on sache si elles provoquaient ou non la mort des neurones. Par contre, on savait que des protéines amyloïdes sont déjà présentes dans les intestins et dans les neurones intestinaux des patients, parfois 20 ans avant que la maladie de Parkinson ne soit diagnostiquée.

	

	Quoi qu’il en soit, à travers cette étude menée par Shu Chen et ses collègues, ils ont démontré que le microbiote est capable de provoquer l’accumulation de protéines anormales dans les neurones du cerveau et provoquer des maladies neurodégénératives ! 

	

	Selon le docteur SEBI

	

	Une seule cause est coupable de toutes les maladies selon le Dr SEBI, de son vrai nom, Alfredo Darrington Bowman, médecin holistique de renommée mondiale, pathologiste, biochimiste et herboriste : C’est LE MUCUS. 

	

	Le mucus est le résultat de notre consommation d’amidon, de lait et de produits toxiques. On trouve une explication unique de la méthode du médecin sur son site web (site anglais) où la médecine occidentale est disséquée.

	

	Avec la recherche médicale occidentale, les maladies sont le résultat de l’hôte qui est infecté par un germe, un virus ou une bactérie.

	Pour traiter ces « infestations », des produits chimiques inorganiques et cancérigènes sont utilisés (chimiothérapie, médicaments etc..).

	

	En revanche, l’approche africaine s’oppose à l’approche occidentale actuelle. L’approche africaine nie le postulat germe, virus et bactéries. Leurs recherches révèlent que toutes manifestations de la maladie trouve son origine quand la membrane de la muqueuse (membrane qui sécrète du mucus) a été abimé.

	 




	Les produits laitiers, 
nos ENNEMIS pour la vie

	

	À l’époque, nos anciens allaient chercher le lait directement aux mamelles de la vache, il le faisait bouillir pour éliminer le maximum de bactéries susceptibles d’apporter des maladies et récupérer la crème pour en faire du beurre, des gâteaux, etc… 

	

	Aujourd’hui il y a plusieurs traitements mais les principaux utilisés pour les laits de vache sont les traitements UHT (Ultra Haute Température) ou les traitements par stérilisation. Cette petite différence entre le lait bouilli et celui d’aujourd’hui, traité industriellement est en fait grandiose.

	

	Le lait contient des informations qui vont transformer la croissance du petit veau. Avec nos traitements industriels, nos bactéries sont éliminées certes, mais pas les hormones de croissance qui sont éliminées par ébouillantage et destinées à ce que le petit veau prenne en une année plus de 300 kilos, alors que lui le petit humain n’en prendra qu’environ 5 ! Mais où vont ces hormones en excès, si elles ne sont pas éliminées ? 

	

	Chez la femme, elles vont s’installer principalement dans le sein, cancer du sein et chez l’homme dans la prostate, cancer de la prostate (prostate de veau) ! Quant aux bébés à qui l’ont fait consommer des produits laitiers, ils sont soumis à des informations genre : fais pousser ta queue et tes cornes, grossit de 3 kilos par jours, etc. 

	

	Son corps est en désaccord à cause des programmes qui ne sont pas fait pour lui. Un très grand nombre de maladies d’enfance sont en fait le rejet par le corps de ces informations pour le veau ! 

	

	Quand les études scientifiques ont montré que ces hormones de croissances stimulaient chez l’homme le développement de cancers, l’association des médecins, l’OMS (organisation mondiale de la santé) et les autorités sanitaires ont préféré fermer les yeux car les intérêts économiques passent avant la santé des populations.

	

	L’ostéoporose, l’une des maladies les plus présentes aussi à cause du lait. Vous savez, cette maladie qui ronge vos os et les rend plus fragiles. D’après le professeur, chirurgien et cancérologue henri joyeux, les personnes qui consomment le plus de lait résident en Suède, et c’est d’ailleurs le pays où il y a le plus de cas d’ostéoporose !

	

	Les campagnes publicitaires qui sont appuyées et financées par les lobbies laitiers et qui nous vente de consommer 3 à 4 produits laitiers par jour ne sont pas là pour notre santé, ils sont juste là pour rapporter le maximum d’argent, ne l’oublions pas.

	

	Après tout, quelle espèce animale boit le lait d’une autre espèce et en plus de ça quand elle est sevrée ?! 

	

	À l’heure d’aujourd’hui, où nous avons des alternatives comme les « laits végétaux » (laits végétaux entre guillemets, car ce sont juste de l’eau avec un substitut, comme de l’eau et des amandes pour exemple du lait d’amande) qui sont bien meilleurs pour notre santé, meilleur pour l’être humain sevré car pour le petit non sevré c’est bien évidemment celui de sa maman qu’il lui faut, les vaches devraient rester libres et non de servir de tiroirs caisses aux multinationales et aux lobbies laitiers, qui sont traités sans aucun respect dans la plupart des cas.

	

	Prétendre que le lait est bon pour les os parce qu’il est riche en calcium est une illusion. L’excès de protéines oblige le foie puis les reins à fournir un effort supplémentaire, ce qui entraîne l’élimination des minéraux tels que le calcium. C’est l’ignorance des peuples qui permet encore aux lobbies laitiers de vendre leurs produits. 

	

	Au départ, le lait est déjà un aliment totalement inadapté à l’homme. Il élève les graisses du sang parce qu’il contient des graisses polyinsaturées. Il faut comprendre que dans une seule glace se trouve autant de graisses dangereuses que dans six tranches de lard ! Le lait nous fait donc prendre du poids !

	

	Le lait de vache contient 300 fois plus de caséines que le lait maternel ! Cette dernière encrasse l’organisme de façon dramatique. Quant aux antibiotiques ingéré aux vaches et qui se retrouve dans le lait, ils sont 100 fois plus élevés qu’il y a quelques années, et les autorités sanitaires se sont juste contentées d’élever les normes limites autorisées…

	

	Livre conseillé à ce sujet : “LAIT, MENSONGE ET PROPAGANDE, de Thierry Souccar”

	

	

	 Le lait au fil des années est devenu un poison de plus en plus dangereux pour l’homme.

	 




	Les additifs alimentaires

	

	Ce que l’on trouve dans les additifs alimentaire peut parfois faire peur. On y trouve par exemple une substance qui serait en partie responsable de la maladie de Parkinson, Alzheimer ou encore du cancer du côlon.

	

	Comment sont-ils classés ? 

	

	Les additifs sont classés dans les ingrédients industriels sous le code E (pour signifier Europe). Ceci dit, Tous ne sont pas industriels, par exemple le E330 est un conservateur naturel que l’on retrouve dans le jus de citron, l’acide citrique. Le meilleur conservateur qui soit.

	

	Mais sinon, ils sont classés comme ceci :

	
	- de E100 à E180 ce sont les colorants

	- de E200 à E297, les conservateurs 

	- de E300 à E337 ce sont les antioxydants qui empêchent l’oxydation des produits

	- de E400 à E495, les émulsifiants, stabilisants, épaississants, gélifiants pour la texture.

	- de E420 et E421 et de E950 à E967 : les édulcorants (qui donnent le goût sucré, comme l’aspartame), (voir le livre : “additifs alimentaires DANGER” de corinne Gouget)



	

	Ayant classé les principaux, tous ne sont pas notés ici, ils sont compris entre le E100 et E1521 à l’heure où ce texte est écrit.

	

	Le E171 et E621 à éviter à tout prix  

	

	De tous ces additifs, ceux qui seraient à éviter le plus, au même titre que l’aspartame, les nitrates et les sulfites, c’est le E171 et le E621. Le E171 on le trouve dans les chewing-gums, le dentifrice, mais aussi les bonbons, les M&M’s, les plats préparés et cuisinés comme les raviolis, etc.

	

	Le E171, c’est de la nanoparticule de dioxyde de titane, une chimie qui permet de donner de la couleur vive aux bonbons, par exemple.

	

	Ces nanoparticules sont très très petites, impossible à voir à l’oeil nu, plus petites que celles des globules rouges du sang et s’accumulent très facilement dans tout notre corps et notamment le cerveau. Ses nanoparticules finissent par causer des pathologies familières comme Parkinson, Alzheimer ou des cancers comme celui du côlon. 

	

	Le pire dans tout ça, c’est que ce sont les enfants qui en consomment en général le plus.

	

	Au parlement Européen, on prône l’interdiction pour éviter un scandale sanitaire à la hauteur de celui connu sur l’amiante. Mais peut-on lutter contre des lobbies industriels puissants qui mettent ces produits sur le marché ? La seule solution pour le moment serait de commencer par regarder ce que l’on mange.

	

	Quant à lui le E621, c’est du glutamate monosodique, un exhausteur de goût de synthèse, il est utilisé dans des milliers de produits alimentaires, comme les chips, les soupes en sachets, dans des plats préparés, des produits de régimes, etc.

	

	C’est un additif neurotoxique qui détruit les neurones du cerveau très rapidement, qui détruit également aussi d’autres cellules dans notre corps et aggrave les cancers en amplifiant les tumeurs. 

	

	Comme le dit Corinne Gouget dans son livre, (que je vous conseille d’ailleurs de vous procurer, car il est très pratique quand l’on a besoin de savoir quel additif correspond à quoi), il est assez difficile de l’éviter, car il est présent dans presque tous les aliments transformé. Il est tout possible de l’éviter en faisant attention à ce que l’on m’est dans notre bouche.

	

	[image: Image]

	

	Et la loi, elle en dit quoi la dessus ?

	

	L’étiquetage alimentaire à son lot de mentions obligatoires, pour des raisons sanitaires notamment, comme le lieu d’origine, la date de péremptions et les conseils d’utilisation, la quantité, la liste d’ingrédients, etc. À cette dernière échappent seulement les fruits et légumes, ainsi que les produits laitiers frais.

	

	Comment sont rangés les ingrédients ?

	

	Les ingrédients figurent dans l’ordre décroissant de leur quantité. Sachez qu’en règle générale, un produit industriel avec plus de 5 ingrédients a de fortes chances de contenir des éléments qu’il vaut mieux éviter.
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	“Dis-moi ce que tu manges, je te dirai ce que tu es.” (Anthelme brillat-savarin)

	 


Le jeûne, ou plutôt la purge du corps

	

	Une dame d’une cinquantaine d’année demande un jour à son médecin, « Docteur, avez-vous des astuces pour pouvoir rester jeune ? » Le médecin réfléchit puis lui répond tout simplement : « Madame vous voulez "rester jeune ? Alors jeûnez ! »
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	La langue et surtout les mots français ont des significations bien particulières, ils n’ont pas été inventés par pur hasard. Notre premier repas s’appelle le “petit déjeuner” qui s’explique par l’apport d’un petit peu de nourriture pour interrompre notre jeûne de la nuit et nous apporter un peu d'énergie pour commencer sa journée, puis vient le déjeuner pour complètement “dé-jeûner”…

	

	Nous prenons déjà 3 à 4 repas par jour, certaines personnes en prennent plus de 4 et d’autres encore mangent toute la journée. Notre système ne se met au repos que la nuit, soit 9 heures si vous dormez 9 heures, 7 heures si vous dormez 7 heures, 5 heures si vous dormez 5 heures et ainsi de suite…

	

	Avez-vous déjà essayé de jeûner ?

	

	Avez-vous déjà essayé de jeûner dans la journée ne serait-ce que 8 h toute en continuant vos activités quotidiennes et en ayant que de l’eau à boire ? 

	

	« Jeûner » comme cela porte bien son nom, nous permet de rester « Jeune ». Certains organes se mettent au repos et d’autres fonctionnent plus et mieux, pour notre système digestif plus particulièrement, c’est un grand bonheur, les bactéries qui s’y trouvent, qui nous permette de digérer, vont pouvoir finir la digestion puis se mettre au repos et se rééquilibrer.

	

	Les bienfaits du jeûne

	

	
	➢ Obésité : 



	Le jeûne permet une perte de poids, mais celle-ci ne se maintient que si la cure est suivie d'un régime alimentaire.

	

	Il est constaté en moyenne et suivant le jeûne effectué, une réduction du tour de taille, ce qui indique une perte importante de graisse du ventre, la graisse nocive qui peut provoquer des complications de santé.

	

	
	➢ Nettoyage du corps : 



	Des travaux scientifiques ont démontré que la pratique annuelle d'un jeûne d'une semaine permettrait de diminuer de façon stupéfiante le nombre des maladies. Il suffit de quelques jours de jeûne pour purger le corps d'une quantité importante de toxines dont on a même pas conscience qu’elles sont la !

	

	
	➢ Maladies : 



	De nombreuses études, démontrent que le jeûne a un effet thérapeutique sur certaines pathologies. En complément des traitements habituels, il pourrait améliorer de manière significative l'état de santé.

	

	Cancers, maladies cardiovasculaires, diabète… Le jeûne déclenche une voie métabolique appelée autophagie1, qui élimine les déchets de cellules.

	

	
	➢ Bon pour le cerveau : 



	Plusieurs études ont montré que le jeûne augmente la croissance de nouvelles cellules nerveuses, ce qui devrait avoir des avantages pour les fonctions cérébrales.

	

	Il augmenterait également les niveaux d’hormones du cerveau, impliquée dans la dépression et divers autres problèmes du cerveau.

	

	Des études ont également montré que le jeûne protège contre les lésions cérébrales dues aux accidents vasculaires cérébraux.

	

	
	➢ Durée de vie plus longue : 



	Des études chez le rat ont montré que le jeûne intermittent prolonge la durée de vie.

	

	Dans l’une d’entre elles, les rats qui ont jeûné tous les deux jours et ont vécu 83 % plus longtemps que ceux qui n’avaient pas jeûné.

	

	

	

	

	☝ Le mieux étant de bien se renseigner sur le sujet avant de commencer un jeûne, même si un jeûne de plus ou moins 8 heures peut s’effectuer sans trop de restriction (procurez-vous livres, articles etc., plus vous aurez d'informations mieux vous serez informé et plus le jeûne sera bénéfique ☝

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	”Tout système laissé à lui-même en l’absence de perturbation extérieure revient spontanément au bout d’un certain temps à son état d’équilibre (qui est un état de pleine santé, de joie, et d’abondance, si on revient à l’humain), ceci au travers de multiples processus régulateurs”

	 




	Le micro-onde, 
une habitude quotidienne

	

	Je me fais réchauffer au micro-onde un couscous garni de brocolis, de pois chiches, carottes, navets, tomates, petits pois, etc., remplis de nutriments d’une haute qualité nutritionnel, puis je le mange et je ne comprends pas pourquoi après avoir mangé je me sens fatigué, comme si j’avais mangé un plat très lourd, très gras, le besoin de se reposer se fait sentir.

	

	En le passant au micro « ONDES » j’ai tué 95 % des nutriments qui se trouvent dans mes aliments, certes mon plat est chaud mais il me reste 5 % de nutriments qui vont m’apporter de l’énergie, il me faut environ 50 % de mon énergie pour digérer mon plat, pendant la digestion je ne récupère que les 5 % restant de mes aliments, je me sens épuisé.
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	Le micro-ONDES qui porte bien son nom, ne devrait pas être dans notre cuisine, ou alors l’utiliser vraiment très exceptionnellement, il nous fait gagner un temps fou c’est sûr, on gagnera un temps fou à être plus rapidement malade aussi mais cette fois il sera sûrement trop tard.

	

	

	

	“On ne mange plus pour se ressourcer et gagner en énergie,

	 mais parce qu’il faut manger”(Anthony yvars)

	 




	Les blés

	

	Le blé est un terme générique qui regroupe les espèces du genre Triticum. On compte plus d’une dizaine d’espèces dans ce groupe, dont certaines n’ont vu le jour qu’en laboratoire.

	

	Blé ancestral (quatorze chromosomes) :

	Le blé ancestral consommé par les Natufiens2 porte le nom d’engrain sauvage qui deviendra rapidement l’engrain ou petit épeautre sous l’effet de la domestication, c’est le premier blé cultivé. Ces variétés de blé présentent quatorze chromosomes.

	

	Les caractéristiques de l’engrain sauvage sont un faible rendement, une faible teneur en gluten, ce qui ne permet pas de fabriquer du pain.

	

	Blé tétraploïde (vingt-huit chromosomes) :

	Un croisement naturel entrain l’engrain domestiqué et une plante herbacée aura lieu. La combinaison donnera naissance à un blé possédant vingt-huit chromosomes, l’amidonnier sauvage puis l’amidonnier domestiqué. Ce blé en s’éloignant de l’engrain sauvage, est devenu toxique pour les malades cœliaques (voir ci-dessous). Il renferme davantage de gluten et, de ce fait, peut être utilisé pour faire du pain.

	

	Des sélections opérées par la main de l’homme ont ensuite donné naissance à plusieurs variétés comme le blé dur que l’on cultive aujourd’hui pour faire les pâtes.

	

	Blé hexaploïde (quarante-deux chromosomes) :

	Les blés hexaploïdes possèdent quarante-deux chromosomes, soit presque autant que l’homme. Ils sont issu d’une hybridation avec une autre plante herbacée (qu’on suppose être Aegilops tauschii, aussi appelé Aegilops squarrosa) qui aurait eu lieu dans des champs de blé dur cultivé. On ne connaît aucun blé hexaploïde sauvage !

	

	Cette nouvelle espèce de blé ainsi créée a acquis un nouveau génome qui lui confère notamment une résistance au froid. Il est donc adapté à une plus grande variété de climats. 

	

	On trouve l’épeautre ou grand épeautre ainsi que le blé tendre appelé aussi froment, espèce la plus cultivé au monde notamment pour sa farine qui sert à faire le pain.

	

	Qu’est-ce que le rétrocroisement ?

	

	Prenons l’exemple d’un blé tendre originel ayant un bon rendement aux États-Unis. Si on le plante dans un pays tropical, par exemple au Brésil, et qu’il rencontre une maladie inconnue, il a toutes les chances de dépérir. Supposons également qu’il existe une variété de blé tendre au Brésil qui résiste à cette maladie. Point noir : son rendement est particulièrement faible.

	

	L’objectif consiste donc à conserver notre blé à haut rendement, mais à lui ajouter un nouveau gène, celui de la résistance à la maladie. Pour cela on va croiser les deux blés, ce qui donnera 50 % de blés ayant conservé le caractère voulu et 50 % de blés sans ce caractère.

	

	On conserve les premiers que l’on croise à nouveau avec le blé parent à haut rendement et on obtient alors 75 % de blé qui a conservé la résistance contre 25 % de blé normaux. Au bout du huitième croisement, presque 100 % des descendants ont les caractères du blé tendre, mais ils possèdent en plus la résistance à cette maladie.

	

	Cette technique s’appelle le rétrocroisement. Elle est différente du génie génétique qui consiste à introduire directement dans le génome d’un être vivant de nouveaux gènes, on parle alors dans ce cas-là de transgénèse.

	

	En 2009 des chercheurs ont démontré, en analysant les protéines d’un blé hybride, que 95 % des protéines exprimées étaient présentes chez l’un ou l’autre des deux parents mais que 5 % sont uniques, introuvables chez aucun des parents ! Les protéines du gluten seraient particulièrement concernées par ce phénomène.

	

	Le gluten c’est quoi ?

	

	Le gluten est principalement un ensemble de protéines, mélange de prolamines et de gluténines que l’on retrouve dans certaines céréales : blé, avoine, seigle, orge, kamut, épeautre et petit épeautre, etc.

	

	Sa présence est recherchée dans les farines boulangères car il favorise une bonne levée de la pâte. Mais (car il y a toujours un petit « mais » dans notre alimentation moderne) le revers de la médaille est que le gluten pose parfois des problèmes de tolérance ou de digestion.

	

	La maladie cœliaque (intolérance au gluten) ou la sensibilité au gluten en est l’un d’eux, beaucoup de personnes sont sensibles au gluten sans même le savoir ! 

	

	Jusqu’à aujourd’hui, la vision de l’intolérance au gluten était sans nuance : soit vous aviez la maladie cœliaque, soit vous ne l’aviez pas. Et donc soit le gluten vous était strictement interdit soit vous pouviez ingurgiter pâtes et pain sans aucune crainte.

	

	Si vous allez voir votre médecin en lui expliquant que le gluten vous ballonne, vous constipe, vous donne mal au dos ou mal à la tête et qu’ensuite le test de la maladie cœliaque s’avère négatif, il vous expliquera que vous vous faites des idées, que cela n’a rien à voir et que vous devriez prendre des vacances pour penser à autre chose. Eh bien votre médecin se trompe.

	

	La maladie cœliaque n’est qu’une forme d’intolérance au gluten. Il existe une autre forme, plus subtile encore que la maladie cœliaque, car on ne retrouve chez les malades, ni lésions intestinales, ni anticorps, ce qui lui permet de passer totalement inaperçue aux yeux du médecin.

	

	Cette maladie s'appelle la sensibilité au gluten.

	

	Sensibilité au gluten

	

	La sensibilité au gluten se caractérise par la présence de symptômes liés à l’ingestion de gluten, pratiquement les même que ceux retrouvés dans la maladie cœliaque : diarrhées chroniques, ballonnements, indigestion, acidité gastrique/reflux gastro-œsophagien, fatigue chronique, syndrome du “côlon irritable”, irritabilité, dépression, anxiété, attaques de panique, douleurs articulaires; fragilité osseuse, maux de tête, migraines, aphtes chroniques, pour ne citer que les principaux…

	

	Les symptômes de la sensibilité sont les mêmes que ceux de l’intolérance, à l’exception des complications, comme les maladies auto-immunes, cancers, etc.) et peuvent conduire le médecin à des erreurs de diagnostic, son diagnostic peut s’orienter vers une “fibromyalgie”, une “spasmophilie” ou pire !

	

	Les mécanismes à l’origine des symptômes de la sensibilité n’ont pas été élucidés, mais la réalité de cette condition a été démontrée dans plusieurs études et notamment une menée en 2011 par une équipe de chercheurs australiens.

	

	Pour cette étude, les chercheurs en gastro-entérologie de l’université de Monash, la plus grande université d’Australie, ont recruté trente-quatre adultes âgés de 29 à 59 ans qui présentaient des symptômes suggérant une maladie cœliaque : douleurs abdominales, ballonnements, trouble du transit, fatigue, etc. En revanche tous les tests de dépistage de la maladie cœliaque étaient négatifs.

	

	Les participants ont été ensuite divisés en deux groupes : Chacun s’est vu prescrire un nouveau régime alimentaire exempt de gluten, accompagné soit de deux tranches de pain et d’un muffin à base de blé soit de deux tranches de pain et d’un muffin sans gluten.

	

	Au bout de seulement une semaine de suivi, les chercheurs ont constaté une différence significative entre les deux groupes : les personnes qui ne consommaient plus de gluten avaient moins de troubles digestifs, moins de douleurs et moins de fatigue et ce, en l’absence de toutes anomalies visibles du système immunitaire. Ils concluent alors que la sensibilité au gluten est une maladie réelle mais dont le mécanisme biologique n’est pas compris.

	

	Dans la sensibilité au gluten, il semble en fait que ce soit l’immunité/l’intelligence innée qui s’active pendant la digestion pour empêcher le gluten d’agir de manière néfaste au niveau des jonctions serrées de l’intestin. Cette réaction immunitaire provoque alors des symptômes digestifs. Beaucoup plus fréquente que la maladie cœliaque, la sensibilité au gluten toucherait au moins 10 % des Français soit plus de 6 millions de personnes à l’heure actuelle.

	

	Diagnostique de la sensibilité au gluten 

	

	Pour diagnostiquer une sensibilité au gluten, le seul moyen à l’heure actuelle consiste à enlever de votre alimentation blé et céréales qui contiennent du gluten. Si les symptômes disparaissent en quelques semaines lorsque la personne élimine totalement le gluten de son alimentation et que les tests de la maladie cœliaque sont négatifs, alors on peut affirmer qu’elle est sensible au gluten.

	

	Faut-il supprimer le gluten même si nous sommes en bonne santé ? 

	

	Si vous n’êtes touché par aucun symptôme que nous venons de décrire et si tous les tests de la maladie cœliaque s’avèrent négatifs, sachez ceci : Peu d’études ont été menées sur des individus en bonne santé pour examiner l’impact d’une alimentation sans gluten sur la santé, mais l’une d’elles a suivi dix adultes en bonne santé âgés de 30 ans en moyenne pendant un mois. 

	

	Elle a montré un système immunitaire plus « calme et plus serein » en absence de gluten, ce qui est probablement bénéfique pour la santé. De plus, la gliadine (gluten) du blé n’est pas correctement digérée même chez les personnes en bonne santé et augmente notre production de zonuline, ce qui rend notre intestin plus perméable3

	

	Si d’autres facteurs environnementaux sont réunis, comme par exemple une infection bactérienne, ou autres, le risque existe de développer un jour une maladie cœliaque, une maladie auto-immune ou d’autres maladies.

	

	Livre intéressant à ce sujet : “GLUTEN - comment le blé nous intoxique”

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	“Donne à ton corps la nourriture et la boisson qui conviennent.” (Pythagore)

	 




	Les différents sucres habituels

	

	Sucre blanc, brun, blond, roux, complet, raffiné, quelles sont les différences ?

	

	S’il existe de nombreuses sortes de sucre, le plus connu est le sucre de canne. Dans ce même sucre il existe encore de nombreuses sortes, ce qui les différencie est leur degré de raffinage, c’est-à-dire le processus de transformation du jus de canne à sucre. Ainsi, certains sucres sont plus raffinés que d’autres; le sucre blanc est totalement raffiné, tandis que le sucre complet n’a subi aucune transformation.

	

	Voyons ça de plus près :

	

	Sucre blanc

	Le sucre blanc est un sucre de canne raffiné à 100 %, c’est-à-dire qu’on en a extrait la mélasse qui contient les vitamines et les minéraux pour ne garder que le sucre (saccharose).

	

	Sucre roux ou cassonade

	Le sucre de canne roux est un sucre de canne partiellement raffiné constitué à 95 % de sucre (saccharose). Il contient également 5 % de mélasse, c’est ce qui lui donne sa couleur et son parfum.

	

	Sucre blond

	Le sucre blond tout comme le sucre roux est partiellement raffiné. Il contient toujours un peu de mélasse qui lui donne sa couleur, son goût et son parfum particulier.

	

	Sucre brun 

	Le sucre de canne brun est moins raffiné que le sucre blond, il contient ainsi plus de mélasse, d’où sa couleur plus foncée et son goût plus prononcé.

	

	Sucre complet

	Le sucre de canne complet est celui à privilégier, c’est un sucre non raffiné, il renferme donc toutes les vitamines et les minéraux du pur jus de canne à sucre. Il garde ainsi une couleur brune, un parfum puissant de vanille, de réglisse et un pouvoir très sucrant.
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	Les sucres raffinés sont des poisons pour l’homme car leurs équilibres sucre, minéraux et vitamines n’est plus équilibré ce qui provoque un déséquilibre pour l’homme quand il l'ingère et provoque toutes sortes de problèmes,

	 de maladies et du surpoids.

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	“Celui qui mange vite va vite à sa tombe.”(Proverbe vietnamien)

	 




	Alimentation vivante

	

	Si on parle d’alimentation vivante, on parle principalement d’aliment cru, on parle normalement d’enzymes. Les enzymes digestives sont l’énergie et la vie. Il n’y a aucune possibilité de les voirs à l’œil nu, mais nous pouvons ressentir l’énergie et la vie qui en résultent.

	

	Prenon un exemple : Si je prends une graine de courge crue et une autre rôtie, et que je les plante dans la terre, après un mois, la graine de courge rôtie sera désintégrée dans la terre, alors que celle qui est crue commencera son processus de germination pour donner naissance à une courge.

	

	Comme cet exemple le démontre, la différence entre une graine de courge crue ou rôtie, c’est que l’une a des enzymes digestives et l’autre n’en n’a pas. L’une a des vertus de la vie et l’autre a vu sa vie détruite par la cuisson.

	

	En mangeant cru, on mange un aliment rempli d’enzymes vivants et pendant que vous profitez du bon goût d’un aliment vivant, les enzymes digestives travaillent dans tout votre corps comme une équipe s’affairant à réparer ce qui est en mauvaise état.

	

	Vous ressentez des bienfaits car l’aliment consommé cru est plein d’énergie et transporte en lui les enzymes nécessaires pour s'auto digérer. Vous n’avez pas besoin de fournir des efforts supplémentaires pour être en mesure de digérer cet aliment, car il à déjà ses propres enzymes digestives, donc vous n’utilisez pas les vôtres présentent dans votre corps.

	

	Quand vous faites cuire des aliments, vous détruisez leurs enzymes. Donc après avoir mangé des aliments cuits, on se sent fatigué et “mou”, tout simplement parce qu’à l’intérieur de votre corps, vos propres enzymes doivent quitter leur fonction, qui était peut-être de nettoyer votre foie, peut-être de créer de l’énergie ou encore de “réparer” votre système immunitaire, pour à la place venir digérer l’aliment cuit qui ne contient plus ses propres enzymes détruite par la cuisson.

	

	Il est clair que nous gaspillons nos propres enzymes digestives chaque fois que nous mangeons des aliments cuits. Les aliments cuits ne contiennent pas d’enzymes vivants, ils ont donc besoin des enzymes de notre corps pour leurs digestion. S’il n’y a plus d’enzymes dans les aliments, nous devons alors compter sur notre propre métabolisme pour produire les enzymes nécessaires à la digestion et à l’assimilation des nutriments.

	

	Les végétaux crus et bio sont riches en enzymes naturels.

	

	En mangeant cru, on soulage les inconforts du quotidien mais surtout on vit plus longtemps et en meilleure santé tout en étant en harmonie avec la nature. Comme on l’a vu ci-dessus, le corps fournit plus d’effort pour extraire des nutriments d’aliments morts que vivants. En mangeant cru, on soulage l’organisme qui peut concentrer son énergie sur autre chose que la digestion.
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	L’idée est de manger des aliments au plus près de leur état naturel pour fournir un bon “carburant” à notre organisme, donc de ne pas manger tout le temps cuit et de privilégier des aliments vivants, qui sont bio ou qui proviennent de chez un producteur local qui n’utilise pas de produits chimiques.

	 




	Le bio n'existe pas

	

	Les aliments biologiques sont justes des aliments normaux que l’on peut trouver dans la nature, ce sont ceux des grandes surfaces issus d’agriculture conventionnelle qui ne sont pas normaux et donc dénaturés 

	

	Alors oui, beaucoup d’entre nous pensons qu’il n’y a pas de grande différence entre le magasin Bio et le supermarché, et j’ai été comme vous à croire ceci quand je n’avais aucune connaissance, et pourtant c’est faux.

	

	Comme, la majorité des personnes ne s’y connaissent pas, ils vous disent : “Toute façon je ne vais pas au magasin bio car les champs bio sont justes à côté des champs non bio, donc ils reçoivent les pesticides à travers le vent”, c’est sûr, les champs bio reçoivent des pesticides à cause du vent, mais il faut bien comprendre une chose, prenons l’exemple de la pomme, entre une pomme conventionnelle, pulvérisée 7 fois son poids en pesticides et une pomme bio non pulvérisée, qui a juste reçu des molécules de pesticides par les vents, il y a une grande différence !

	

	Malheureusement, les OGM ont infiltrés nos aliments à un rythme alarmant. Les aliments contenant des OGM doivent être évités. Recherchez les étiquettes indiquant « Sans OGM » sur les emballages.

	

	L’alimentation conventionnelle et l’alimentation bio n’ont strictement rien à voir.

	Selon l’étude Abarac, réalisée en 2000 par des chercheurs de l’Inserm, les produits bio présentent une qualité nutritionnelle supérieure de 30 % à celle des produits de l’agriculture conventionnelle. Et ils sont surtout plus sains et cultivés écologiquement, c’est-à-dire sans produits chimiques, pesticides, etc. aux effets néfastes pour notre santé et l’environnement.

	

	Et nous sommes de plus en plus conscients des bienfaits du bio : Si seulement 6 % de Français consomment des produits bio tous les jours, plus de 4 Français sur 10 consomment des produits bio au moins une fois par mois, 1 sur 4 au moins une fois par semaine, soit une tendance sans cesse à la hausse.

	

	Cependant son prix, réputé très coûteux, reste un frein majeur à sa consommation, même si des Français estiment normal de payer plus cher des produits bio.

	

	Manger bio = être écolo ?

	

	Acheter des produits bio chez les grands distributeurs, notamment via leurs sites internet pour plus de rapidité, représente un investissement équivalent à l’achat de produits de grandes marques dans les rayons. Mais c’est investir dans des produits plus sains et dont la culture est plus respectueuse de l’environnement.

	

	Test à Tokyo

	

	À Tokyo au Japon, une maman et ses deux filles se sont soumisent à un test, modifier leur régime alimentaire pour une alimentation 100 % bio pendant 10 jours.

	

	Tout au long du test, des échantillons ont été prélevés pour détecter le taux de pesticides présents dans leurs organismes puis envoyés à un laboratoire indépendant en Allemagne afin de les analyser.

	

	

	Test pour la maman (taux moyen de pesticides dans les urines) :

	

	Avant      Après 10 jours de Bio
-      DAP      26%      -      DAP      7%
-      Phenolic      10%       -      Phenolic      10%
-      Glyphosate      2%      -      Glyphosate      0%
-      Pyrethroids      2%      -      Pyrethroids      1%


	

	

	

	La baisse du taux de pesticides était encore plus impressionnante chez les enfants.

	 


Test chez les enfants (taux moyen de pesticides dans les urines) :

	

	

	Avant       Après 10 jours de bio 
-      DAP      96%       -      DAP      9%
-      Phenolic      18%      -      Phenolic      11%
-      Glyphosate      4%      -      Glyphosate      0%
-      Pyrethroids      4%      -      Pyrethroids      1%


	

	

	

	Les résultats ont montré que le taux de pesticides a considérablement baissé en seulement 10 jours avec une alimentation biologique.

	

	Ces tests ont été effectués avec des aliments BIO. Mais nous pouvons encore faire mieux… En adoptant une alimentation écologique, sans pesticides chimiques. Mais avec des produits locaux, de saison, et en respectant la biodiversité.

	La culture biologique n'existe pas, le biologique n’est que la représentation d’aliments normaux et naturels.
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	“À la maison vous dites une prière avant de manger ?

	Pas besoin, on mange bio !”

	 




	À travers la nourriture il est possible de nourrir toute les parties qui composent l’être humain, la partie physique, mais aussi les corps qui sont appelés subtils.

	

	Spiritualité

	

	La nourriture a la fonction principale de nous nourrir physiquement, mais elle a aussi la fonction de porter de la nourriture à toutes les autres composantes de notre être, à tous les autres corps qui nous composent. Ce sera le but de la partie éthérée de tout aliment, de nourrir nos corps subtils, qui sont les sièges de nos fonctions psychiques et spirituelles. 

	

	D’après l’enseignement du philosophe et pédagogue français, d’origine bulgare, Omraam Mikhael Aivanhov, les aliments doivent être mâchés lentement et pendant longtemps ; car c’est dans la bouche que se produit la première digestion, même au niveau subtil.

	

	Selon Mikhael Aivanhov, c’est dans la bouche, à travers de petites glandes situées sous la langue que sont absorbées les particules éthérées des aliments, celles qui sont définie comme de l’énergie subtile et qui servent à alimenter le système nerveux, peut-être que c’est pour cette raison qu’en homéopathie, on dit qu’il faut garder les granules sous la langue, pour qu’elles soient efficaces.

	

	Mikhael Aivanhov donne des priorités aux aliments qui sont en mesure de développer la spiritualité. En partant du principe que nous nous nourrissons même des odeurs, des couleurs, des sons, il devient évident de comprendre comment les fruits et les légumes, qui sont des aliments imprégnés de lumière et d’enzymes vivantes, comme ont a pu le voir juste au dessus, nous permettent de l’absorber à travers eux, lorsque nous les mangeons.

	 

	En revanche selon lui, la viande est pauvre de cette lumière et surtout elle a un temps rapide de putréfaction. Voilà pourquoi elle n’est pas apte à l’alimentation humaine. De plus, l’animal sent la mort s’approcher lorsqu’il arrive à l’abattoir, ce qui fait que ses glandes produisent des hormones qui sont des poisons pour ceux qui mangent ensuite sa viande.

	

	La viande est un aliment qui est souvent plein d’antibiotiques, au niveau spirituel elle est pour beaucoup vu d’une énergie “basse” et donc pour la plupart des personnes portées sur la spiritualité, cette énergie ne s’harmonise pas du tout avec les énergies plus subtiles de la conscience. On peut relier ça à un taux vibratoire, chaque chose, chaque aliment, chaque humain à un taux vibratoire différent.

	

	Notre univers est fait d’énergie et de vibrations. Nous sommes nous-même vibration, à chaque aliment que nous mangeons, notre propre taux vibratoire s’ajuste. Plus notre propre taux vibratoire est haut, plus nous pouvons entamer un travail spirituel et comprendre qui nous sommes et le monde qui nous entoure.

	

	Plus nous mangeons d’aliments morts, avec un taux de vibrations bas énergétiquement, plus nous sommes bloqués au monde physique sans pouvoir élever notre conscience et comprendre bien plus que le système matérialiste qui nous entoure.
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	 “Il n’y a pas de maîtrise à la fois plus grande et plus humble que celle que l’on exerce sur soi” - (Léonard de Vinci)



	




	La viande

	

	À l’heure actuelle dans la plupart des foyers français nous consommons pour la plupart du temps de la viande à chaque repas, que ce soit en steak haché, en escalope, en saucisson, en saucisse ou merguez au barbecue ou encore de plein d’autres façons. Consommer un repas sans viande devient presque un sentiment qu’il manque justement de la viande pour avoir un repas complet.

	

	Il faut savoir que cette habitude de viande à chaque repas n’a pas toujours été d’actualité, avant la seconde guerre mondiale, la viande était le plat du riche, on ne mangeait pas autant de viande qu'à l'heure actuelle. Après la seconde guerre mondiale, les élevages industriels d’animaux ont explosé et ont fleuri un petit peu partout et donc sa consommation aussi.

	

	95 % de la viande que nous consommons aujourd’hui provient 

	d’élevages industriels.

	

	Voir les livres, que je vous conseille vivement de lire, de Gilles Lartigot : EAT et EAT2 

	

	En ayant travaillé dans un abattoir pendant un mois, j’ai pu voir cette réalité qui nous est tant faussée quand nous achetons notre barquette au supermarché, cette barquette toute belle, travaillée de façon à ce qu’il n’y est rien qui nous dégoûte, qu’il n’y est rien qui nous fasse comprendre qu’il a quelque jours encore cette viande était vivante et “pleine de vie”.

	

	Parmi les innombrables dangers de la viande, figurent ceux résultant des dérives du conditionnement de celle-ci, avec, par exemple la viande dite enrichie. Il s’agit en fait, d’offrir des morceaux plus goûteux, de traiter la viande avant emballage en la passant dans un bain d’eau, de sel et de phosphate de sodium, mélange qui en augmente artificiellement le poids.

	

	Le consommateur, sans le savoir, achète un produit constitué pour un dixième d’eau salée. Voilà qui donne en plus un meilleur goût pour le consommateur mais qui est catastrophique pour les risques de maladie et de surpoids.

	

	C’est aussi conditionné sous gaz, ce gaz possède deux énormes avantages, d’abord il allonge considérablement l’espérance de vie du morceau de viande, lequel peut rester jusqu’à deux semaines en rayon alors qu’une entrecôte non traitée voit sa date limite de consommation dépassée après quatre à cinq jours.

	

	Au contact de la viande, le gaz déclenche une réaction chimique, il accentue la couleur et la fixe, ce qui fait sa teinte rouge vif, appréciée des consommateurs.

	

	J’ai mis justement plus haut “pleine de vie” entre guillemets car les animaux d’élevage industriels ne sont pour les trois quart qu'à moitié “plein de vie”. Ils sont traités d’une façon qui n’est pas en respect avec une moralité “d’homme intelligent”.

	

	Ils sont tous traités (élevages industriel) avec antibiotiques, hormones, vaccins et nourris avec de la nourriture génétiquement modifié (OGM), enfermés dans des hangars et engraissés. Les porcs, pour exemple, passe la plupart de leur temps dans des cages conçues spécialement pour eux où ils ne peuvent ni se gratter, se tourner ou même se lever, à l’occasion où ils se lèvent, la plupart ne savent même pas marcher comme ils le devraient !

	

	Il faut bien être conscient d’une chose, c’est que nous récupérons tous ces vaccins, tous ces antibiotiques et toute cette nourriture transgénique que les éleveurs leurs ont fait avaler, quand nous les mangeons, il faut être conscient aussi que toute cette souffrance d’animaux qui se passe dans les abattoirs et dans les élevages industriels a une répercussion sur la viande et donc sur nous.

	

	La viande acidifie notre organisme, ce qui cause bien des problèmes, sa consommation excessive est en partie responsable des maladies les plus présente aujourd’hui comme le cancer digestif, l’hypertension artérielle, les accidents vasculaire cérébrale (AVC), les infarctus et encore pleins d’autres.

	

	Un omnivore d’âge moyen à trois fois plus de chance de mourir d’une maladie cardiovasculaire qu’un végétarien.

	

	L’alimentation carnée, en particulier la viande rouge, est aussi très impliquée dans la Maladie d’Alzheimer. La hausse du nombre de cas développant la Maladie d’Alzheimer correspond à une hausse identique de la consommation de viande dans le monde.

	

	À partir de données d’une étude menée dans 10 pays de l’Union Européenne, des chercheurs ont conclu non seulement que la consommation totale de viande est associée à la prise de poids chez les hommes et les femmes mais aussi que la diminution de cette consommation permet une perte de poids considérable.

	

	Il faudrait réduire sa viande à au moins deux fois maximum par semaine, c’est à dire en manger à deux repas par semaine mais pas plus.
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	“Quand nous mangeons des animaux, ce sont eux au final qui finissent par nous tuer car leur viande n’a jamais été destinée à l’être humain”

	 




	Régime “Comme J’aime”…

	

	Vous n’avez probablement pas échappé aux publicités pour le programme “Comme j’aime” : “Pour perdre du poids, faite Comme J’aime ! Pourquoi ? Premièrement, ça marche !”

	

	La formule est simple : Vous vous abonnez pour 500 € par mois environ et on vous livre tous vos repas, tout prêts : les céréales du petit déjeuner, les plats sous atmosphère conditionnés pour le déjeuner, le goûter, et les bonnes sou-soupes pour le dîner.

	

	D’un point de vue alimentaire, le programme n’offre rien de nouveau. Il s’agit d’un régime classique, “hypocalorique”, dont le principe est de manger moins, voire beaucoup moins. Les résultats annoncés sont alléchants :

	

	“Je m’appelle Laura et j’ai perdu 12 kg en 3 mois avec Comme J’aime.”

	“Moi Bénédicte, 24 kg en 3 mois”.

	“Et moi Bruno 47 kg”.

	

	Et alors, est-ce que ça marche ? Dans un premier temps ça semble bien marcher… Selon l’étude menée par Comme J’aime, la perte de poids moyenne est de 6 kg au bout d’un mois et de 11 kg au bout de 3 mois. Ces résultats n’ont cependant rien d’exceptionnel.

	

	Tous les régimes commencent par faire maigrir. C’est mathématique. Si d’un côté vous mangez beaucoup moins, on dit que vous “diminuez vos apports”, et que de l’autre côté vous dépensez autant d’énergie, vous allez être en déficit. Vous allez piocher dans les réserves du corps et vous allez perdre du poids.

	

	Malheureusement, cette situation idyllique ne dure pas. Après quelques mois, tout se passe comme si le corps réagissait aux privations du régime et se mettait en mode “économie d’énergie”.

	

	Vous dépensez alors moins de calories : Vous brûlez moins de calories quand vous dormez, moins de calories quand vous respirez et même moins de calories quand vous marchez.

	

	Résultat : Même si vos apports énergétiques restent bas, vos dépenses énergétiques, elles, ont tellement baissé, que vous vous retrouvez en excès et… vous regrossissez. Et c’est à ce moment qu’on se remet à manger un peu plus.

	

	Voilà pourquoi, après un régime, on reprend du poids, même en mangeant moins qu’avant. L’agence nationale de l’alimentation le souligne : “La reprise pondérale concerne 80 % des sujets à 1 an et augmente à long terme.”

	

	Voilà sans doute pourquoi Comme J’aime a mené son étude sur trois mois et pas plus longtemps.

	

	À long terme, vous n’aurez probablement pas perdu de poids. Mais vous aurez sans doute : perdu du muscle et repris de la graisse, perdu confiance en vous du fait de cet échec, les plats sont à cuire au micro-onde, donc vous aurez certainement perdu de votre santé, comme on n’a pu voir les effets de celui-ci plus haut, et, dans le cas d’un régime payant, perdu votre argent !
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	“Nous pourrions bien nous apercevoir un jour que les aliments en conserve sont des armes bien plus meurtrières que les mitrailleuses.” (George Orwell)

	 




	Pour aller plus loin, 
rendez-vous sur le site : “le-regime-sans-regime.fr”

	

	Pourquoi choisir ce “régime” et pas un autre ?

	

	Tout d’abord tel est son nom, ce n’est pas un régime, certes il y aura beaucoup de changements à faire mais ce “régime” au contraire des principaux régimes proposés ailleurs ne tient pas sur quelque mois, pour perdre tant de poids en tant de temps, vous perdrez du poids en adéquation avec la capacité de votre corps à éliminer.

	

	Il ne sera pas proposé un système où les protéines seront à avantager et où les calories seront à compter avant chaque repas ou encore telle soupe poudreuse seront proposées à la place des repas, et où la santé sera mise de côté le temps de perdre le poids que vous vous étiez fixé. NON ! 

	

	Le régime sans régime est basé sur une approche et un équilibre santé quotidien pour la personne qui l’applique, si votre souhait est de perdre du poids, vous perdrez du poids en adéquation avec une santé optimale aussi, voire plus rapidement que si vous choisissez un régime sans santé, tels ceux cité ci-dessus ! Le régime sans régime se rapproche et est pour beaucoup le système alimentaire “idéal” à l’homme souhaitant être au top de sa forme ! 

	

	En suivant le régime sans régime proposé sur le site le-regime-sans-regime.fr vous retrouverez un équilibre de vie en supprimant des années d’accumulations de produits toxiques qui se sont installés dans votre organisme et en restaurant les cellules de votre corps à leur état le plus pur possible.

	

	

	Parmi tous les bienfaits qu’il vous procurera, votre système immunitaire sera décuplé, si vous avez des tendances à la dépression, elles disparaîtront en le suivant à la lettre, vous aurez une meilleure réflexion et une meilleure perception des choses, vos petits ennuis de santé quotidiens et votre surpoids, si vous êtes concernés, se verront régresser de jour en jour.

	

	Le régime sans régime a pour principale but un équilibre entre une alimentation saine et une perte de poids pour ceux désirant perdre du poids ou tout simplement ceux qui désirent retrouver un équilibre de vie, retrouver un plein d’énergie, améliorer sa qualité de vie, retrouver une santé mentale et physique (car oui, retrouver aussi une santé mentale commence par soigner ce que l’on mange, n'oubliez pas que notre intestin et ces neurones réagissent à ce que l’on mange et envoie ces données à notre cerveau crânien en conséquence !), ou tout simplement réorganiser son quotidien alimentaire à travers une nouvelle méthode alimentaire.

	

	Par où commencer ? Commencez par télécharger le guide offert en complément de cet ebook, pour recevoir 3 conseils qui seront indispensable pour vous.

	

	Recevoir le guide indispensable pour perdre du poids et retrouver une santé au top :

	Cliquez-ici

	

	

	

	

	

	

	“Nous ne sommes pas sur cette terre pour filtrer des boissons et faire cuire des aliments, mais pour contribuer au perfectionnement de notre âme.” (Sénèque)

	 




	

	Où faire un don ?

	

	Cet ebook vous a plu ? 

	

	Si vous voulez me soutenir, cliquez-ici pour faire un don.

	

	Vous pouvez aussi partager cet ebook dans votre entourage afin de leur en faire profiter.

	 

	

	

	Vous n’avez toujours pas télécharger votre Guide de 3 conseils indispensables pour perdre du poids ? Cliquez-ici, vous n’aurez plus qu’a entrer votre email et vous recevrez directement les conseils à appliquer.

	

	

	

	Vous pouvez aussi suivre la page facebook pour recevoir d’autre informations complémentaires au quotidien en cliquant sur l’icone ci-dessous :

	 [image: Image]

	

	

	Merci à vous pour votre lecture, en vous souhaitant la meilleure santé que vous pouvez atteindre ! 

	

	

	

	

	

	“Les consciences s’éveillent de plus en plus sur la manière dont nous nous alimentons et le type de produits que nous consommons, nous commençons petit à petit à faire plus attention aux labels, aux listes d’ingrédients et à ce que nous mangeons.”

	 


Site internet : www.le-regime-sans-regime.fr
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	❏ Toutes les images présentées dans cet ebook proviennent de “Pixabay CC0 Public Domain Libre pour usage commercial. Pas d’attribution requise”. Sauf l’image présente au chapitre “Les additifs alimentaires” qui a était faite par l’auteur de cet ebook et qui en détient donc les droits.



	

	

	 


Notes

		[←1]
	 Le mot “autophagie” signifie se manger soi-même. L'autophagie est surtout un phénomène de régulation, mais qui fonctionne via une sorte de "digestion" des éléments non essentiels des cellules.




	[←2]
	 Le Natoufien est le nom donné à une culture de l’épipaléolithique final, attestée entre 12 500 et 10 000 av. J.-C.et caractérisée par les premières expériences de sédentarisation (source wikipédia).




	[←3]
	  Un coupe-vent est perméable à partir du moment où l’eau passe à travers, sinon il est imperméable. 




images/image14.jpeg





images/image20.png





images/image23.png





images/image12.jpeg





images/image21.png
E503






images/image13.jpeg





cover.jpg
LEREGIME
SANS REGIME

Yvars Anthony





images/image6.jpeg







images/image15.jpeg





images/image11.jpeg





images/image16.jpeg
& = L 0
e PO

y >






images/image24.jpeg





images/image22.jpeg





