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Helena Compper, spécialiste reconnue en bionutrition, est une experte dans le domaine de la psychothérapie nutritionnelle. Elle est diplômée de la faculté de médecine Paris-V, et également dotée d’un master et d’une formation professionnelle sur les addictions et potentiels humains de la faculté privée des sciences humaines à Paris.

Elle ajoute à son excellent parcours un diplôme en sciences politiques et sociologie du comportement, de l’Université d’Atlanta (États-Unis).

En s’intéressant aux processus de changement, aux techniques comportementales et à la gestion du stress, elle propose dans ce nouvel ouvrage une méthode innovante, associant thérapie nutritionnelle globale, traitements anti-âge et nutricosmétiques. Elle présente en 5 étapes les avantages extraordinaires d’un rééquilibrage métabolique qui aide à mincir durablement, vivre plus longtemps et en meilleure santé, révolutionnant alors tous les programmes de rajeunissement, d’amincissement et de bien-être.

Helena Compper a conçu, à partir de son expérience en thérapie nutritionnelle acquise en France et aux États-Unis, le programme de soins Lacure Officine®, une approche transversale dans le domaine de la prévention santé, de l’anti-âge et de la gestion du stress. Elle est à l’origine de la méthode Bio-Nutrimab (méthode acide-base et anti-inflammatoire basée sur le principe d’équilibre global), qu’elle a fondée, en collaboration avec le docteur Hervé Grosgogeat.

Créatrice de stratégies de vie et spécialisée dans les domaines du bien-être et de la beauté, elle dirige une équipe de recherche composée de scientifiques, de naturopathes et de botanistes.

Nutritionniste renommée, elle est coauteur, avec le docteur Hervé Grosgogeat, des ouvrages de référence à succès : La Méthode acide-base et Ma promesse anti-âge, publiés par les éditions Odile Jacob.








  Préface


     du docteur Hervé Grosgogeat


  

    On parle beaucoup du stress en général, mais mon expérience de nutritionniste m’a amené à considérer qu’il existait un stress spécifique, lié à notre alimentation et aux troubles particuliers qu’elle entraîne. Chaque jour, mon expérience avec les patients me confirme que les aliments ont, sur notre corps, des effets aussi puissants qu’un médicament ou qu’une maladie silencieuse. L’alimentation peut en effet créer autant de dommages que de bienfaits. Trop riche en sucres et graisses industrielles, orientée par des « fringales » incontrôlables, notre consommation est source de surpoids ; elle entretient notre mal-être et favorise les maladies chroniques. La solution est double : une sélection d’aliments alcalins, riche en actifs anti-inflammatoires, qui combat l’hyperacidité du corps, et une compensation entre les divers types de nutriments, deux principes essentiels enseignés par la méthode Bio-Nutrimab. La recherche du bien-être, de l’équilibre psychologique et physique ne saurait cependant se limiter à la seule nutrition. Cette quête passe aussi par l’évolution de notre mode de vie, trop sédentaire et générateur d’un stress permanent. Un stress qui entraîne une inflammation invisible cellulaire et provoque un vieillissement accéléré. Voilà pourquoi j’ai fait le choix d’une médecine intégrative centrée tout à la fois sur la personne, le mode de vie et l’environnement. Elle s’inspire des dernières recherches de la médecine contemporaine, exposées dans mes deux précédents ouvrages La Méthode acide-base et Ma promesse anti-âge, mais aussi des apports des médecines complémentaires, pour lesquelles la prise en charge des émotions est la clé de toute démarche de soins. La Méthode Bio-Nutrimab vous guide tout en douceur mais avec une vraie rigueur. La relation entre le corps et l’esprit y joue un rôle fondamental. La méthode vous aide à prendre en compte les exigences de votre corps dans sa totalité : physiques, mentales et émotionnelles. Elle rétablit un état métabolique idéal et permet de lutter contre le vieillissement accéléré. Cet état d’équilibre optimal est le but ultime de la méthode Bio-Nutrimab. Générant un état de plénitude, reflet du fonctionnement de l’organisme à un niveau optimal, il vous permet de retrouver, tout à la fois, un poids équilibré, une énergie nouvelle, et de surmonter les effets de l’âge.


    Au-delà des ouvrages déjà publiés, il manquait un guide pratique, permettant de mettre en œuvre les principes de vie et de nutrition de cette démarche en fonction du contexte et des objectifs de chacun. Tel est l’objectif de ce livre. Il vous rappelle les principes fondamentaux de la méthode Bio-Nutrimab, vous permet de construire en 28 jours votre propre démarche vers le juste équilibre et de l’appliquer tout au long de votre vie grâce à la mise en place d’un certain nombre de techniques nutritionnelles, mentales et esthétiques, complémentaires… Ce guide pratique a été élaboré par Helena Compper, responsable de l’équipe de recherche de la méthode Bio-Nutrimab. Elle enrichit ce livre pratique en apportant sa propre expertise dans la conduite du processus de changement. Elle vous accompagne ainsi avec efficacité dans votre démarche vers votre poids idéal et votre équilibre personnel.


    En vous guidant jour après jour, en vous incitant à mettre par écrit vos objectifs, vos réussites dans l’application de la méthode et les points de résistance en vous, l’agenda vous permet de mettre efficacement en œuvre la méthode Bio-Nutrimab, et de bénéficier rapidement de ses effets : perte de poids, santé optimisée, rajeunissement et assurance nouvelle dans votre vie. Le tout, sans vous priver mais en adaptant votre nutrition, votre style de vie, à vos besoins et aspirations profondes.


    Docteur Hervé Grosgogeat


      Auteur de


      La Méthode acide-base et Ma promesse anti-âge,


      en collaboration avec Helena Compper.


       


    Présentation du docteur Hervé Grosgogeat


    Le docteur Hervé Grosgogeat est un médecin nutritionniste spécialisé dans la naturothérapie et les médecines complémentaires. Il considère que le facteur influençant le plus notre santé est la rupture de notre système immunitaire, due à des déséquilibres invisibles qui ont lieu au niveau cellulaire dans notre organisme. Dans ses livres La Méthode acide-base et Ma promesse anti-âge, le docteur Hervé Grosgogeat explique comment notre corps développe cette inflammation silencieuse et comment une accumulation excessive d’acides se combine au stress et à nos attitudes négatives, pour créer un manque d’énergie, voire des maladies chroniques.


  






Avertissement

Les informations présentées dans cet ouvrage ont pour but de vous aider à faire des choix éclairés concernant votre santé. Avant d’entreprendre tout programme nutritionnel et physique, il est recommandé de consulter un médecin.




Ma solution pour perdre
 du poids durablement,
 éliminer les toxines
 et réparer votre corps


Maigrir, rajeunir, embellir, et surtout rester en bonne santé. Qui, parmi nous, n’a jamais rêvé un jour d’atteindre ces objectifs ? Vous faites peut-être partie de ceux qui pensent qu’il ne s’agit que d’une illusion. De ceux qui imaginent qu’il n’y a pas vraiment de solution satisfaisante pour y parvenir. Vous pensez que cela nécessite la dépense de sommes colossales dans des techniques très coûteuses ou dans des crèmes hors de prix. Ou encore, qu’il faudrait adopter un régime draconien frustrant et monotone qui vous délestera de quelques kilos au prix d’efforts considérables. Détrompez-vous !

Que diriez-vous d’une méthode qui non seulement vous aide à perdre du poids, mais aussi à paraître plus jeune et à garder votre organisme en pleine santé, tout en le préservant des risques de maladies ? Vous pensez que cette méthode n’existe pas. Eh bien, si. Vous la tenez entre vos mains : la méthode Bio-Nutrimab, l’approche la plus efficace pour en finir avec les problèmes de poids, améliorer votre santé et votre apparence tout en réparant votre corps et en régénérant vos forces.

Ce que je vous propose n’est pas un énième régime mais un programme complet qui vous aidera à mincir et rééquilibrera l’ensemble de votre corps. Cette méthode, qui vise à rétablir la biochimie de votre organisme, ne supprime ni les lipides, ni les glucides, puisqu’elle les intègre directement dans le programme. À la différence près qu’elle sélectionne uniquement les « bons ». Une sélection qui va vous permettre, non seulement de vous maintenir en pleine santé, mais aussi d’amincir votre silhouette et de rajeunir. Ce n’est pas un programme temporaire dont on se lasse, mais un programme « durable » au sens où l’on parle de développement durable. Il se préoccupe de votre ligne, de votre futur en misant sur les qualités de votre corps et en les préservant. Cette alternative au régime va vous permettre de vaincre le stress nutritionnel, déséquilibre profond de l’organisme engendré par une mauvaise alimentation et le stress de notre mode de vie moderne.

Mon but est de vous redonner la maîtrise de votre organisme, du rythme de son vieillissement et le contrôle de votre poids.

La Bio-Nutrimab (nutrition par la méthode anti-inflammatoire acide-base balance) repose sur les principes de la bionutrition qui permettent de respecter nos besoins physiologiques en privilégiant les associations d’aliments, afin de profiter de leurs qualités nutritionnelles. Cette nouvelle alimentation consiste également à respecter certaines lois biologiques immuables, essentielles à la prévention des maladies ou au rétablissement de la santé. À la clé : un meilleur contrôle du poids, une diminution des allergies alimentaires, un regain d’énergie, un sommeil de qualité et un ralentissement du vieillissement.

La Bio-Nutrimab repose sur quatre fondements alliant minceur et santé :

•La simplicité : elle ne nécessite aucun calcul fastidieux.

•La liberté : aucun aliment n’est interdit grâce au système de compensation.

•La personnalisation : elle met fin aux problèmes de fringales et de surpoids grâce à un suivi personnalisé, en fonction de vos besoins, préférences et modes de vie, qui vous incite à faire les bons choix nutritionnels pour être, et surtout rester, dans le droit chemin.

•L’efficacité : les résultats seront rapidement visibles, en termes de perte de poids, de rajeunissement interne et externe et d’ultra-prévention face aux maladies chroniques.

 

Dans cette méthode, je ne vous demanderai pas de vous priver. Vous ne vivrez aucune des frustrations subies dans tous ces régimes inefficaces, qui découragent et vous font abandonner. Je vais simplement vous présenter ma solution. Celle qui marche et qui aide à retrouver le contrôle. Car je connais cette sensation d’être prisonnier de son organisme, et prisonnier des régimes qui ne fonctionnent pas. Et ce ne sont pas de simples conseils qui vont vous sortir du cycle infernal des régimes qui font plus de mal que de bien. Cette stratégie nutritionnelle est une véritable arme pour vous libérer du stress nutritionnel, des fringales et des aliments nocifs qui élèvent votre glycémie (taux de sucre dans le sang). Une fois adoptée, vous aurez éliminé les toxines, ralenti le vieillissement naturel, constaté une perte de poids rapide et retrouvé moral et énergie !

Je sais que mon programme peut vous sembler ambitieux mais une fois que vous en aurez compris les grands principes, vous verrez qu’il est plein de bon sens.

Tous ceux qui ont adopté la méthode Bio-Nutrimab ont pu atteindre leur poids idéal. Il leur semblerait maintenant invraisemblable de revenir à leur ancienne manière de se nourrir. Cette alimentation au long cours permet, en effet, de garder l’équilibre optimal. Vous perdez non seulement les kilos en trop, mais vous trouvez du plaisir à manger grâce à une alimentation de qualité, riche en nutriments alcalins et antioxydants aux vertus anti-inflammatoires. Dans cette approche nutritionnelle, contrairement à certains régimes, vous pouvez manger une grande variété d’aliments. Parce qu’elle n’élimine ni les glucides ni les lipides, elle permet de se concocter de bons petits plats, de cuisiner presque toutes les viandes et les poissons. De bons poissons et de bonnes viandes, qui ne mettent pas en péril l’équilibre naturel. Peu à peu, vous découvrirez les bons produits, ceux qui ne renferment pas de substances toxiques pour votre corps et pour la terre. Vous pourrez consommer des fruits, mais aussi des légumes, autant que vous le désirez ! Profitez d’un bon vin et même d’une coupe de champagne les jours de fête. Même le chocolat et les desserts ne sont pas bannis. Tout y est. Les études montrent en effet qu’une nourriture insipide, qui ne procure pas de plaisir, est vouée à l’échec.

Cette méthode bénéficie aussi d’atouts supplémentaires : des compléments alimentaires naturels ciblés qui aident à se libérer du stress nutritionnel. C’est une autre façon de reprendre le contrôle de ses humeurs et de réparer les déséquilibres fondamentaux générés par la prise de poids.

Même si vous êtes gourmand, avec la Bio-Nutrimab, vous mangerez à votre faim, sans risque de « fringales » entre les repas. Le but : mincir mais aussi retrouver l’écologie de votre corps et la conserver pour toujours.






Les fondements
 de la méthode
 Bio-Nutrimab



La découverte des approches efficaces contre le stress nutritionnel

Rien ne me prédestinait à créer cette nouvelle méthode. J’ai toujours été intéressée par les relations humaines et tout ce qui pouvait aider les gens à s’améliorer mais ce sont les aléas de la vie qui m’ont guidée vers la nutrition comme méthode thérapeutique. Mes expériences dans le domaine des addictions et de la prévention santé et anti-âge m’ont fait comprendre que l’alimentation était au centre de tout et que seule une réforme complète de nos habitudes pouvait nous aider à perdre du poids mais aussi à guérir les maux de notre société moderne dont nous sommes tous victimes.

Après avoir suivi une formation sur les troubles du comportement alimentaire à la faculté de médecine Paris-V, à laquelle participait le professeur Samuel Lajeunesse, spécialiste en endocrinologie et métabolisme, j’ai consacré de longues années à étudier les phénomènes d’addictions sur les personnes ayant des troubles nutritionnels mais aussi des problèmes avec les relations, l’alcool et d’autres substances nocives. Je me suis également formée à comprendre et à traiter des problèmes liés à l’humeur, à l’anxiété et au stress. J’ai travaillé avec des spécialistes pour étudier de plus près ces phénomènes. Lors de mes recherches, je me suis intéressée aux nouveaux traitements destinés à gérer les déséquilibres métaboliques, comme l’hyperacidité, et qui permettent en même temps de se libérer de ses dépendances et des fringales fréquentes.

J’ai ainsi pu constater qu’une grande partie des troubles, alimentaires ou non, correspond à des déséquilibres physiologiques qui agissent au niveau du cerveau et des hormones régulant l’inflammation comme l’insuline et le cortisol, générateurs de stress. Il en est alors ressorti que l’addiction au sucre et aux glucides raffinés est en réalité bien souvent causée par une incapacité de l’organisme à produire en quantité suffisante les hormones régulatrices de l’appétit. J’ai réalisé que les fringales et les compulsions ne résultent donc pas d’un manque de volonté, mais qu’elles sont les effets d’un dérèglement biologique au niveau hormonal. Par conséquent, elles ne doivent pas être une source de culpabilité. En donnant les bons nutriments aux personnes en surpoids qui ont du mal à gérer leur comportement alimentaire, je me suis rendue compte que, non seulement leurs troubles se résorbaient, mais qu’en plus, leurs fringales et autres désordres alimentaires disparaissaient.

Durant ces recherches, j’ai également observé que notre métabolisme perturbé a un besoin vital d’un rééquilibrage des acides et des bases ainsi que des agents et molécules de l’inflammation. Ces dernières régulent la glycémie, les humeurs, éliminent les fringales et neutralisent les hormones favorisant le stress.

J’en suis arrivée à la conclusion évidente que si un de ces éléments est en déséquilibre, notre organisme est perturbé. Cela engendre dans un premier temps des difficultés à contrôler son alimentation et génère donc une intoxication interne. Dans un second temps, cela affecte notre poids et notre santé à des niveaux plus ou moins graves. La solution m’apparaissait alors : quand le métabolisme est déréglé, il faut agir sur ces deux mécanismes, l’équilibre acide-base et anti-inflammatoire, en combinant régénération cellulaire, associations alimentaires adéquates et supplémentation nutritionnelle ciblée. En suivant cette logique, j’ai pu vérifier que, non seulement les personnes ayant des problèmes de poids ne souffraient plus de fringales ni de désordres alimentaires, mais que leur santé et leur apparence s’amélioraient également. J’avais enfin trouvé mon arme secrète.

Cependant, je ne pouvais me contenter d’une approche uniquement scientifique ! Je préférais les approches moins classiques qui prennent en compte l’équilibre corps-esprit et l’environnement de la personne. Je me suis alors tournée vers les médecines complémentaires, car les facteurs qui peuvent conduire à ces troubles sont multiples. Je me suis formée à la naturopathie, à la faculté privée de sciences humaines de Paris. J’y ai découvert des notions aussi importantes que la détoxination et ses bienfaits sur l’activation des organes d’élimination ainsi que sur l’équilibre acide-base. Cela me paraissait tellement logique ! J’étais convaincue depuis des années qu’il existait un lien entre les problèmes liés à l’intoxination, à l’élimination, à la digestion et à peu près tout notre bien-être, jusqu’à l’aspect de notre peau.

Mais si mes différentes formations m’ont permis d’établir les grandes lignes d’une méthode globale, ciblant autant la minceur que l’anti-âge, il me manquait encore des pièces pour compléter le puzzle. J’ai alors entrepris de nombreux voyages pour enrichir mon expérience et confirmer mes hypothèses.

J’ai d’abord fait des recherches du côté des cliniques de détox en Europe et aux États-Unis. La Hale Clinic de Londres a été une de mes principales sources d’informations. Reconnue dans le monde entier, elle associe médecines traditionnelle et complémentaire. J’ai suivi des séminaires avec Jason Vale, une autorité en matière de thérapie par les jus frais de santé. Je me suis aussi rendue en Espagne, à la clinique Büchinger, et aux États-Unis, à Palm Beach, à l’Institut de santé naturelle Hippocrate. L’approche émotionnelle occupe une grande place dans leurs traitements naturels basés sur l’alimentation et l’élimination des toxines.

Ayant suivi moi-même ces programmes spécialisés dans la détoxination, tout en reconnaissant leurs limites pour une stratégie à long terme, j’ai constaté et testé l’effet positif de ces cures sur l’élimination des toxines et le rajeunissement cellulaire. Elles permettent de prendre conscience de notre rapport à la nourriture, contribuant ainsi au traitement de certaines affections chroniques liées au déséquilibre alimentaire. Je détenais une première piste. Mais je devais aller plus loin.

Je me suis alors rendue en Floride, au centre Pritikin de médecine préventive et de longévité. Ce fut pour moi l’expérience la plus révélatrice dans ma recherche vers l’équilibre. On y pratique un régime privilégiant une alimentation qui met en avant la consommation de végétaux, de fruits et de légumes sous toutes leurs formes et en grande quantité. Très faible en calories, ce régime met l’accent sur les aliments riches en glucides, en eau, fibres, vitamines et minéraux et aide à supprimer la faim en favorisant la sensation permanente de satiété. Cette thérapie nutritionnelle se fonde sur la thèse que de simples changements de style de vie, principalement dans l’alimentation et l’activité physique, ralentissent et peuvent même bloquer l’évolution des maladies cardiaques, du diabète, de l’hypertension, des douleurs articulaires et de l’obésité. J’ai d’ailleurs pu en constater les effets positifs sur des patients de la clinique mais aussi sur moi-même et sur mon époux qui m’accompagnait. Bien que je trouve trop sévère la restriction en matières grasses du régime Pritikin, j’y ai découvert des principes qui se sont avérés d’une importance capitale, autant pour l’élaboration de la méthode que pour moi-même.

À partir de ces rencontres porteuses de connaissances et d’expertises pratiques, tout est devenu plus facile pour moi. J’avais en main toutes les clés pour élaborer une nouvelle méthode globale à l’opposé des régimes traditionnels. Une méthode, minceur, anti-âge et d’équilibre biologique qui puisse répondre aux différentes attaques subies par l’organisme et réparer le corps en profondeur.




Le constat : trop d’hyperacidité et d’inflammation silencieuse

Même si ces recherches et observations ont été une étape importante, la méthode repose avant tout sur la lutte contre l’hyperacidité et l’inflammation silencieuse, deux phénomènes reconnus scientifiquement et qui ont fait l’objet de nombreuses publications. Pourtant, ils n’ont jamais été pris en compte conjointement dans les traitements existants contre les troubles alimentaires et les problèmes de poids. En effet, jusqu’à récemment, on ne comprenait pas entièrement l’origine de ces deux déséquilibres et leur rôle dans les mécanismes externes et internes conduisant aux désordres alimentaires, à la prise de poids et au développement de certaines maladies. On les a aujourd’hui identifiés.


➤ Les causes

•Les aliments nocifs, et plus particulièrement le sucre, continuent souvent à nous contrôler et créent des fringales ou des troubles nutritionnels, bien au-delà de notre volonté. Consommés en excès, ils ne sont pas reconnus par le système immunitaire. Or, nous savons aujourd’hui qu’une des causes principales de prise de poids est l’incapacité de l’insuline à traiter convenablement les sucres et même les graisses.

•L’industrie agroalimentaire ne cesse d’élargir son empire. Résultat, nous gagnons du temps, mais nous ingurgitons de plus en plus d’additifs et d’ingrédients de synthèse. Or une des autres causes de surcharge pondérale est la consommation en excès d’aliments transformés, car ils contiennent de mauvais glucides. Ceux-ci favorisent le stockage des graisses dans l’organisme, tout particulièrement autour de la taille.

•En dehors de notre alimentation, nous subissons aussi les effets insidieux de la pollution. Chimique par exemple avec l’utilisation de substances qui font courir des dangers de plus en plus graves à la planète et à toutes les espèces dont la nôtre.




➤ Les conséquences

•Ces différents phénomènes qui résultent de l’évolution de notre alimentation créent un stress nutritionnel. Il vient s’ajouter au stress quotidien, que nous connaissons bien, et aux troubles qui en découlent – angoisses, insomnies, dépression ou même burn-out.

•Une mauvaise alimentation et un environnement toxique créent une inflammation silencieuse responsable du surpoids, des maladies chroniques et même de l’accélération de notre vieillissement. Cette chaleur interne est un véritable fléau qui détériore notre organisme. Elle est corrélée à un déséquilibre glycémique et à un déséquilibre entre acides gras essentiels oméga-3 et oméga-6. Le stress, qui à son tour engendre une carence en magnésium, vient également attiser ce feu intérieur.

•Notre mode de vie moderne et notre alimentation créent une hyperacidité, un empoisonnement cellulaire profond à l’origine de carences en sels minéraux, vitamines et oligoéléments. Ce déséquilibre acide-base engendre une intoxination interne ayant un impact sur notre jeunesse et la difficulté à perdre ou maintenir son poids. L’hyperacidité peut également se manifester par des douleurs chroniques.

•Notre environnement toxique, notre alimentation déséquilibrée, la sédentarité et le surmenage renforcent les phénomènes inflammatoires en créant une oxydation. Ce phénomène de rouille des cellules perturbe le fonctionnement cellulaire et accélère le vieillissement interne et externe.

 

Fort de ces constats, il fallait donc trouver une solution pour éliminer les toxines produites par ces deux phénomènes silencieux que sont l’inflammation et l’hyperacidité afin de combattre ce stress nutritionnel et ses conséquences sur notre corps.






Une nouvelle approche

Une nouvelle approche intégrative, esthétique et curative était en train de naître. Son but : agir sur les mécanismes à l’origine des maladies chroniques mais également sur la perte de poids et sur le rajeunissement global. La petite révolution de cette méthode intégrative est qu’elle agit non seulement sur le corps mais influence aussi le cerveau émotionnel et les mécanismes naturels d’autoguérison dans le but d’activer nos capacités innées à retrouver le bien-être.

La Bio-Nutrimab était née. Elle n’est pas un nouveau régime mais un programme complet, équilibré, pour la vie entière, qui vous permettra de maigrir, de vaincre le stress nutritionnel, de réparer votre corps et de vous sentir aussi bien dans votre corps que dans votre tête.

Elle trouve toute son originalité dans ce qui l’a initiée : la rencontre d’un médecin, le docteur Hervé Grosgogeat, spécialiste en nutrition, médecine complémentaire, et médecine du sport, avec moi-même, nutrithérapeute spécialisée dans les troubles de la nutrition, les addictions et la nutricosmétique. Cette alliance a permis de mettre au point une méthode nutritionnelle de régénération cellulaire associant les meilleurs traitements des médecines conventionnelles et nutritionnelles avec la naturothérapie.

Le plus surprenant est l’impact de cette stratégie sur la santé et la vitesse à laquelle une myriade de difficultés, telles que douleurs chroniques, insomnie et allergies, disparaissent. La perte de poids – lutte constante et frustrante pour la plupart des hommes et des femmes – devient presque automatique et facile !


➤ Comment en sommes-nous arrivés là ?

La spécificité de Bio-Nutrimab résulte d’un assemblage judicieux d’éléments qui jusqu’alors étaient envisagés de façon isolée. Nous sommes parvenus à mettre au point une méthode intégrative complète, qui fonctionne réellement et s’inspire des dernières recherches scientifiques, apportant ainsi un bénéfice supplémentaire à notre stratégie nutritionnelle. C’est la recette de notre succès.

La réussite d’une telle approche n’est pas simplement le fruit du hasard. Notre esprit était riche, chacun dans son domaine, de nombreuses années d’expérience passées à traiter et à écouter des patients souffrant de maladies liées à une alimentation déficitaire et à un mode de vie déséquilibré.

Depuis plus de vingt ans, le docteur Hervé Grosgogeat, parallèlement à son travail sur la nutrition, se passionne pour la cardiologie et l’effet des aliments sur la santé du cœur et des artères. Il a longtemps concentré sa recherche sur les moyens d’agir sur le développement des maladies chroniques en identifiant les déséquilibres clés.

De mon côté, lors de mes recherches sur les thérapies comportementales et les troubles nutritionnels, j’ai observé que les problèmes d’obésité ou de kilos superflus trouvaient rarement de solutions pérennes. Les kilos revenaient rapidement après des régimes fantaisistes ou dangereux. Il m’est alors apparu qu’en agissant à la fois sur le cerveau émotionnel et au niveau cellulaire, on pouvait perdre durablement du poids et prévenir les dommages causés par notre mode de vie et notre environnement.

Avec d’autres spécialistes, j’ai également étudié de plus près le comportement alimentaire des personnes souffrant de problèmes de poids. Nous avons ainsi observé que leur santé bien sûr, mais aussi la régulation des kilos en trop et l’éclat de leur peau s’amélioraient dès qu’elles commençaient à modifier leur alimentation et leur mode vie selon les principes de la Bio-Nutrimab.

L’approche intégrative Bio-Nutrimab était née. Sa principale tâche : recréer un équilibre optimal idéal en passant par la nutrition et le mieux-être grâce à une méthode anti-inflammatoire acide-base qui va optimiser le fonctionnement de notre métabolisme.






Une nouvelle alimentation

La méthode Bio-Nutrimab agit comme un régulateur métabolique naturel. Elle vous donne les clés pour faire de votre alimentation un remède contre le stress nutritionnel. C’est une réforme complète de votre alimentation qui va agir sur plusieurs plans.


➤ Des végétaux aux propriétés étonnantes

Depuis quelques années, les avancées de la recherche dans le domaine de l’alimentation sont importantes et de nombreux composés bénéfiques pour notre santé ont été découverts. Je me demande d’ailleurs pourquoi leur consommation n’augmente pas plus vite, plus particulièrement dans les pays industrialisés. Dans la méthode Bio-Nutrimab, les végétaux occupent une place prédominante parmi les aliments à privilégier. Les fruits que nous recommandons ont le double avantage d’être alcalinisants et d’offrir à vos papilles ce goût sucré que vous convoitez, sans avoir le sentiment d’une privation quelconque. De plus, les fruits et légumes préconisés dans le programme apportent de bons glucides qui ne déséquilibrent pas la glycémie. Leur donner une place prépondérante dans votre assiette revient à adopter une alimentation diététique gourmande riche en fibres et en antioxydants à la fois anti-âge et acide-base. Avec un faible apport calorique. Tous ces aliments sont anti-inflammatoires, réparateurs et compatibles avec notre équilibre naturel. Le tout en associant une vie sociale agréable avec votre régime bénéfique.




➤ Des compléments nutritionnels ciblés

Mais les végétaux ne sont pas les seuls aliments à pouvoir apporter au corps cette réparation dont il a besoin. Les principes de base de notre réforme alimentaire sont également fondés sur une supplémentation en un judicieux assemblage de :

•Phytonutriments du monde végétal. Leur activité antioxydante est reconnue car ils auraient la capacité de réduire les réactions inflammatoires. Indispensables au bon fonctionnement de notre organisme, ils sont au cœur de la philosophie de la méthode Bio-Nutrimab puisqu’ils luttent contre les radicaux libres, principaux acteurs du vieillissement et de l’inflammation. Ils aident également à prévenir la dégénérescence cellulaire, renforcent le système immunitaire et améliorent les facteurs de stress.

•Acides gras essentiels. Anti-inflammatoires naturels, ils permettent de réduire le risque de maladies chroniques en améliorant le système immunitaire. Ils ont une action anxiolytique, antidépressive, ralentissent le vieillissement et agissent sur le rajeunissement interne-externe.

•Bases alcalines. Les oligoéléments et les sels minéraux aident à réguler l’équilibre acide-base. Le zinc, le chrome, le magnésium et le manganèse sont particulièrement importants pour la régulation du métabolisme des sucres. Le calcium, le magnésium, le sélénium, le phosphore interviennent eux dans le métabolisme du glucose et dans l’activité des glandes endocrines. Ce cocktail est indispensable pour la fabrication de l’énergie et permet de relancer la synthèse des neuromédiateurs souvent déficitaires dans les états d’anxiété, de changements d’humeur ou encore de dépression.

•Vitamines B et C entre autres. Les premières sont indispensables lors des problèmes de grands stress comme en cas de fringales. Les secondes le sont pour contrôler le métabolisme des glucides et stimuler les défenses naturelles chez les personnes fatiguées, stressées, souffrant d’addiction.

 

Ces nutriments clés, bien dosés, constituent le cœur du système de rééquilibrage de la méthode. En effet, au-delà des recommandations pour une nutrition adéquate et un mode de vie bien équilibré, les compléments nutritionnels peuvent jouer un grand rôle dans la lutte contre les déséquilibres.






La bonne santé, bénéfice de la Bio-Nutrimab

Vous l’avez désormais compris, la méthode Bio-Nutrimab n’est pas un programme minceur traditionnel mais un moyen efficace d’agir sur notre mode de vie. Mon but à travers ce livre est de vous redonner tout simplement une meilleure maîtrise de votre corps et de votre apparence en vous aidant, sur le long terme, à retrouver un équilibre idéal et en vous démontrant qu’il existe un ultime remède contre les régimes. Traitement préventif mais aussi système anti-âge favorisant le contrôle du poids et le rajeunissement interne et externe, la Bio-Nutrimab va combattre votre « stress nutritionnel » par la renutrition cellulaire et agir sur votre équilibre corps-esprit. Elle va également permettre d’éliminer les toxines, en réparant votre corps et en régénérant vos cellules. Elle vise à atteindre l’équilibre acide-base et anti-inflammatoire optimal par la nutrition.

Ainsi, vous perdrez du poids, facilement et sans danger. Dès les deux premières étapes de la Bio-Nutrimab, vous allez vous étonner vous-même en limitant, petit à petit, votre consommation d’aliments néfastes. Au cours de la première semaine, vous vous ouvrirez au changement, à la perte visible de vos kilos ainsi qu’au rééquilibrage anti-inflammatoire de votre organisme ; le tout en adoptant un nouvel art de vous nourrir, de vous dépenser physiquement. Vous mangerez à votre faim, sans risque de fringales entre les repas.

Mais contrairement aux régimes classiques, vous irez au-delà de cet amaigrissement, puisque vous agirez sur les mécanismes qui sont à l’origine de nombreuses maladies. C’est le plus de la Bio-Nutrimab. En effet, après des années de recherches, les scientifiques confirment que les maladies telles que les affections cardio-vasculaires, le cancer, le diabète, l’obésité et la maladie d’Alzheimer, entre autres, sont liées à l’inflammation chronique silencieuse, un des déséquilibres clés que combat la méthode.


➤ Une approche diététique et gourmande à l’opposé des régimes actuels

La méthode Bio-Nutrimab est basée sur des aliments qui conservent tout leur goût. Elle permet de varier les menus afin de manger ce dont on a envie. Rien n’est interdit, vous pourrez toujours apprécier un bon verre de vin entre amis, de savoureux pains complets aux céréales oubliées, des plats à base de riz brun ou de riz basmati parfumé, des flocons d’avoine à l’ancienne et des pâtes al dente cuites selon des méthodes reconnues bénéfiques. Vous adopterez une gastronomie diététique et gourmande où vous dégusterez des salades fraîches, mélanges de longues feuilles vertes de pourpier, de roquette, de mâche, des salades niçoises assaisonnées à l’huile d’olive extra-vierge, des poivrons et des aubergines grillés à l’ail, des tomates farcies au thon ou aux gambas, des mousses d’avocat aux langoustines ou encore un saumon à l’unilatérale, des sardines grillées, des rillettes de maquereau… Tout en sirotant un cocktail de fruits frais mixés. Vous pourrez même vous permettre de craquer pour un chocolat noir de belle origine. Ces aliments porteurs de joie contiennent des acides gras essentiels, des vitamines, des minéraux et des antioxydants. Ils vous procurent une régénération cellulaire optimale.

Finie la monotonie des régimes qui prônent salade ou viande à tous les repas et qui bannissent la plupart des aliments, poussant beaucoup d’entre nous à abandonner avant la fin.




➤ L’échec des régimes classiques

Notre stratégie nutritionnelle s’oppose ainsi totalement aux régimes hyperprotéinés qui induisent de « dangereux » déséquilibres alimentaires en raison d’excès ou de manques en nutriments : les fameux effets délétères démontrés par une abondante littérature scientifique. L’ANSES, l’Agence nationale de sécurité sanitaire de l’alimentation, de l’environnement et du travail, a publié en novembre 2010, un rapport complet et détaillé où elle met en évidence les dangers majeurs des régimes pauvres en glucides, en fibres, en calcium et en bons lipides : risques cardio-vasculaires, cancers, hypertension, ostéoporose, dépression et surtout reprise de poids.

En phase d’attaque, avec une alimentation 100 % protéinée, les carences en vitamines et minéraux sont très importantes. Enfin, cette surabondance de protéines animales est acidifiante, pro-inflammatoire et augmente la présence de toxines dans les intestins, donc les risques de cancers colorectaux et de problèmes rénaux.

Les apports en protéines de ce type de régimes sont plus de deux fois supérieurs à ce qui est recommandé, alors que les apports journaliers en fibres et en calcium sont inférieurs à ce que la méthode Bio-Nutrimab préconise (environ 30 g en fibres par jour). Bien sûr qu’augmenter fortement les apports quotidiens en protéines permet une perte de poids rapide sans fonte musculaire. Mais cette perte de poids n’est bien souvent pas synonyme de perte de graisse mais de perte d’eau. Or l’objectif d’un régime est de s’assurer que la perte de poids principale correspond à une perte de graisse.

Malgré l’engouement pour ces régimes, retenez ceci : quel que soit le régime qui prône une consommation excessive de protéines animales, il vous fera plus de mal que de bien ! Je suis sidérée par la mise en pratique de tels régimes qui ne prennent pas en considération leurs conséquences désastreuses sur l’organisme. De plus, nous avons remarqué que la perte de poids et celle de graisse sont identiques après six semaines de régime hyperprotéiné ou après une même durée de régime avec la méthode Bio-Nutrimab. Pourquoi risquer alors des problèmes de santé potentiels à court terme pour un résultat identique avec la méthode Bio-Nutrimab ? Enfin, après une période prolongée, les régimes hyperprotéinés ne donnent pas plus de résultats. On vous prive de bons glucides, pour que vous n’ayez pas trop faim au début de votre régime, mais dès que ceux-ci sont réintroduits, votre corps les stocke volontiers et en redemande par crainte d’en manquer. Résultat : vous reprenez du poids, tout simplement !

Pourtant, depuis bientôt quatre décennies, sont promus divers programmes diététiques qui ont un point en commun : efficaces dans un premier temps, ils peuvent à la longue s’avérer inopérants, voire dangereux, car ils contiennent les éléments de leur propre échec. Ils sont d’abord trop restrictifs. Les régimes pauvres en graisse se caractérisent par l’assurance d’une frustration énorme et d’un risque de désocialisation qui entraînera l’abandon du régime à un moment ou à un autre. Et si n’importe quel régime strict peut vous faire perdre du poids, votre organisme va se retrouver en situation de carence. De plus, vous serez vite lassé par le contenu de votre assiette. La nature ayant horreur du vide, vous vous jetterez bientôt sur tout ce qui passe à proximité de vos mains et de vos papilles pour remplir votre estomac. Et vos kilos perdus reviendront en nombre, plus envahissants, plus visibles… Ainsi, l’importance de la fréquence de l’échec des régimes et des tentatives de guérir des maladies liées à la « malbouffe » est bien connue. Quatre-vingt-quinze pour cent des régimes échouent au bout d’un an avec des personnes qui reprennent autant, voire plus, de poids qu’avant.

Avec la Bio-Nutrimab, méthode simple à mettre en œuvre et qui n’occasionne aucune frustration, vous avez les clés pour réussir. Elle vous réapprend à vous nourrir, ce qui garantit des résultats sur le long terme. Cette rééducation alimentaire vous permet de faire les bons choix.

Quand vous aurez terminé la lecture de ce livre, vous pourrez facilement déterminer quels aliments vous pouvez manger sans restriction et ceux dont vous devez vraiment limiter la consommation. Vous saurez quel mécanisme vous devez actionner pour contrôler votre poids et préserver votre santé. Dès que vous connaîtrez l’action des aliments sur votre métabolisme, il vous sera bien plus facile de choisir ceux qui vous font perdre du poids et ceux qui vous aident à le contrôler. Et si vous faites quelques écarts, comme cela risque tôt ou tard de se produire, vous saurez comment y remédier grâce à la règle de compensation de la méthode Bio-Nutrimab. Vous découvrirez les aliments à éviter et ceux qui permettent de bien se nourrir sans jamais grossir. Un tableau des aliments qui permettent de rétablir l’équilibre acide-base ainsi qu’un tableau de l’indice glycémique des différents aliments (notion essentielle de la méthode) sont donnés plus loin dans le livre (voir « Tableaux des indices glycémiques »). Vous y trouverez également les compléments alimentaires ciblés que la méthode recommande. Ces substances bénéfiques renforcent l’action de cette stratégie qui vise à rééquilibrer les troubles engendrés par le stress nutritionnel. Une fois ces principes acquis, vous serez à même de cuisiner chez vous, ou de dîner au restaurant, sans vous sentir au régime. Et, au fur et à mesure que votre corps réagira aux aliments et aux compléments alimentaires qu’il vous faut, vous vous sentirez revigoré, libéré des fringales, et progressivement vous finirez par atteindre votre poids idéal, votre corps ressemblera enfin à ce à quoi il aurait toujours dû ressembler.






La méthode Bio-Nutrimab en 5 étapes

Il vous suffira de 5 étapes pour découvrir les avantages extraordinaires du rééquilibrage métabolique Bio-Nutrimab qui aide à mincir durablement, à vivre plus longtemps et en meilleure santé.


➤ 1. Adopter une alimentation saine en se débarrassant des nuisibles

La première étape vous permet de tourner le dos à la malbouffe et d’appréhender une nouvelle manière de vous alimenter. Vous apprendrez à identifier les aliments nuisibles qui stressent votre organisme et à les éliminer de votre assiette. Vous vous passerez de tous les mauvais sucres et des graisses toxiques et les remplacerez par une alimentation anti-inflammatoire saine qui déstresse votre organisme. Après seulement sept jours, vous penserez déjà moins au sucre et vous vous sentirez plus léger car vous aurez commencé à maigrir. Votre organisme aura enclenché une nouvelle vitesse, il deviendra maintenant un véritable brûleur de graisses. Les bienfaits de la Bio-Nutrimab seront immédiatement visibles : vous stabiliserez votre glycémie, dont les variations engendrent des fringales de sucré. Vous remédierez aux carences en acides gras essentiels. Vous perdrez vite vos kilos et surtout la graisse abdominale (la plus nuisible pour la santé). Vous dormirez mieux et vous sentirez votre tonus revenir. Au-delà de la perte de poids, vous sentirez que votre organisme ne réagit plus de la même manière lorsque vous vous nourrissez. Le changement de métabolisme entraîné par la méthode Bio-Nutrimab va vous permettre de réparer les dégâts hormonaux à l’origine des fringales, d’atteindre un poids optimal et de purifier votre corps en réduisant le stress nutritionnel.




➤ 2. Perdre du poids et désacidifier l’organisme

Durant la deuxième étape, vous vous désacidifiez en éliminant les toxines acides. Cela permettra à l’organisme de retrouver un équilibre acide-base optimal plus apte à lutter contre les fringales. Si vous suivez à la lettre nos recommandations, à la fin de cette deuxième étape, vous pouvez espérer perdre jusqu’à 7 kg. Vous vous sentirez déjà beaucoup mieux dans votre corps, ce qui vous encouragera à continuer sans aucune frustration ! Vous découvrirez les jus fraîchement pressés, les succulents smoothies, les baies et fruits rouges, les légumes verts à volonté dans votre menu. Vous commencerez à réduire les protéines animales dont vous vous méfierez en raison de leur côté trop acidifiant. Vous apprenez à diminuer ces aliments addictogènes qui créent des intolérances et sont susceptibles de déclencher des fringales en même temps que de nombreux désordres chroniques, allant des douleurs articulaires aux migraines et aux problèmes de transit… Pas de restriction, par contre, pour les avocats, les salades, les bons potages, la ratatouille, et, pourquoi pas, les desserts qui vous font tourner la tête comme cette fameuse pomme au four au gingembre et à la cannelle, une soupe de fraises, des framboises ou des coupes de fruits rouges ! Vous oublierez votre trop forte attirance pour les féculents mais aussi les confiseries, pâtisseries ou glaces qui ne vous feront plus autant envie que par le passé. Vous jouerez avec les épices. Vous pourrez même vous accorder un verre de vin. Parallèlement, vous mettrez votre corps en mouvement, en reprenant des activités physiques, et réduirez le stress environnemental, émotionnel et physique.




➤ 3. Revitaliser son énergie et la vie cellulaire

L’étape 3, quant à elle, réinjecte de l’énergie et de la vie dans vos cellules et aide à réparer les dommages que la « malnutrition » et l’excès de toxines ont pu causer. Suite aux deux premières étapes, vous êtes prêt à retrouver votre équilibre optimal, à activer le drainage des acides et à vous protéger de la « rouille » grâce à la régénération cellulaire Bio-Nutrimab. Durant ces quelques jours « détox antirouille », vous mettez au programme des superaliments réparateurs : des superjus bio-alcalins et des délicieuses soupes aux vertus anti-inflammatoires et acide-base. Vous prenez soin de votre organisme, de votre forme, de votre peau et ça se voit ! Vous donnez un coup de fouet à la perte de vos kilos ! Après cette phase, vous vous sentez resplendissant, votre entourage remarquera que vous paraissez au meilleur de votre forme et surtout plus mince ! La régénération cellulaire est une voie facile et rapide vers une perte de poids permanente et fortifiante ! À la clé de cette troisième étape : un résultat instantané, une différence visible !




➤ 4. Revitaliser un corps neuf

En abordant l’étape 4, après avoir libéré votre corps de toutes ses mauvaises toxines, vous vous sentez purifié ! Vous rentrez alors dans la phase intermédiaire, c’est le moment propice pour vous recharger et vous revitaliser en retrouvant des habitudes de vie saine. Tirez un trait sur votre passé et dites bonjour au premier jour de votre nouvelle vie ! À ce stade, votre balance vous a récompensé. Vous êtes proche de votre poids idéal ! Vous vous rechargez en antioxydants grâce à une alimentation santé et boostez votre système immunitaire. Vous mettez de la couleur dans votre assiette et jouez avec tous les légumes et les fruits, en sachant les choisir au fil des saisons pour qu’ils soient gorgés de vitamines et de qualités nutritionnelles ! Vous réintroduisez progressivement une série d’aliments : les légumes secs, le riz complet ou semi-complet, les pâtes complètes al dente. Vous maîtrisez ainsi votre glycémie et avez oublié vos fringales. Vous soignerez votre alimentation, en y trouvant de l’intérêt sans devenir obsessionnel, car vous aurez naturellement intégré les grands principes de la méthode Bio-Nutrimab.




➤ 5. Consolider les résultats

Dans la cinquième étape, vous êtes dans la dernière ligne droite ! Celle-ci est décisive dans votre parcours vers le bien-être. Elle vous permettra de consolider les résultats obtenus, d’associer sport, méthodes antistress et alimentation saine pour adopter pleinement un mode de vie anti-inflammatoire et acide-base Bio-Nutrimab. À ce stade vous serez récompensé. Vous aurez diminué les nombreux symptômes d’un déséquilibre métabolique, comme l’excès de gras corporel, surtout au niveau du ventre, les coups de fatigue ou les fringales, certaines douleurs chroniques, ainsi qu’une peau abîmée et des cheveux ternes et cassants. Tous ces désordres liés à un mode de vie trop acide et inflammatoire.

Ce programme est un manuel de réparation, conçu pour vous garder en meilleure santé, votre vie durant. Vous découvrirez, peut-être pour la première fois, qu’il est possible de perdre du poids et de gagner de l’énergie sans sacrifice, sans souffrir de la faim, sans privation. Le secret de la méthode est la gestion des déséquilibres dus au stress nutritionnel. L’alliance de ces cinq étapes est la stratégie ultime pour atteindre vos objectifs minceur et santé et pour vous réconcilier avec votre corps.






L’agenda : un guide pratique de la méthode Bio-Nutrimab

Pour que vous appliquiez efficacement la méthode Bio-Nutrimab au quotidien, j’ai créé un agenda qui deviendra votre guide. En vous référant régulièrement à ce manuel et en construisant, jour après jour, votre démarche d’évolution personnelle, vous disposerez des éléments nécessaires pour réussir votre stratégie de changement et perdre du poids. L’agenda Bio-Nutrimab est votre allié. Vous découvrirez les bienfaits et la liberté d’un programme permettant de vivre en pleine santé, de maigrir et de rester jeune plus longtemps. Il vous permettra d’appliquer une stratégie de vie gagnante, en la personnalisant, en l’adaptant à vos attentes particulières. Car telle est la condition de votre succès.


➤ Un agenda pour quoi faire ?

Face à de nouveaux défis et de bonnes résolutions, bien que désireux d’opérer des transformations positives dans notre existence, nous avons tendance à renoncer après quelques semaines. La plupart du temps nous perdons rapidement notre motivation pour retomber dans nos anciennes habitudes. Et la vie continue comme avant.

Cette incapacité à agir est liée à un manque de motivation et de confiance en soi qui nous empêche de croire en nous. Tenir un agenda est un acte fondateur pour atteindre vos objectifs de transformation.

En effet, même si nous savons ce que nous devons faire pour mincir (manger sainement, prendre de bonnes habitudes alimentaires, faire du sport) et que nous y arrivons dans un premier temps, nous regagnons toujours la quasi-totalité de notre poids initial. Pourquoi ? Ce regain de poids est étroitement lié à la motivation. Certains souhaitant mincir se donnent les moyens d’atteindre leurs objectifs. Mais, une fois ceux-ci atteints, la motivation est atténuée et ils ne savent comment se remotiver et continuer. À cet instant, les mauvaises habitudes commencent à réapparaître et saccagent le travail effectué quelques semaines plus tôt. Sans que vous vous en rendiez compte, vous avez repris vos kilos…

Vous pensez alors ne pas être capable de perdre du poids ou de le maintenir, car la volonté vous manque. Ceci est faux ! Vous ne savez tout simplement pas vous motiver de manière continue et ne savez pas comment vous reprendre en main quand vous êtes sur le point de craquer. Pour réussir une stratégie de changement durable, il faut admettre que l’atteinte d’un nouvel objectif, comme la perte de poids, implique bien souvent un apprentissage, un entraînement qui s’apprend tout comme on apprend à conduire ou à utiliser un ordinateur. Il est normal de rencontrer des difficultés dans le changement du comportement alimentaire. L’agenda vous aide et vous prépare à cette résistance en diminuant graduellement vos difficultés jusqu’à devenir un simple style de vie.

Avec cet agenda, vous n’optimisez pas seulement votre alimentation, votre nutrition, mais vous modifiez progressivement vos habitudes quotidiennes. Vous apprenez des stratégies pour maigrir durablement et bénéficiez d’une véritable amélioration de votre santé et de votre bien-être. Ce programme n’est pas aussi strict que vous pourriez le penser ! Vous n’êtes pas tenu de le suivre à la lettre. Cependant, sachez que certains changements sont si minimes que vous ne les remarquerez même pas. D’autres sont plus visibles ou plus stimulants. Toutefois, je vous promets qu’après avoir suivi le programme présenté dans ce livre, vous serez conquis.

L’agenda de la Bio-Nutrimab est une démarche novatrice qui vous aide à mettre en place une stratégie gagnante.

Les exercices, les conseils de la méthode Bio-Nutrimab s’intègrent aisément dans votre quotidien. Répartis en 5 étapes, vous bénéficiez de 28 jours ou plus pour acquérir la méthode ou intégrer le mode de vie préconisé par celle-ci.


La Bio-Nutrimab peut être appliquée par tous, sans effort décourageant ou démesuré. En suivant les conseils du programme, vous aurez toutes les clefs en main pour rester en bonne santé, perdre du poids et rajeunir de l’intérieur et de l’extérieur.

C’est à vous de jouer !




➤ Les avantages de la Bio-Nutrimab


	–Elle est facile à suivre.


	–Elle ralentit le processus de vieillissement.


	–Elle prévient les risques cardio-vasculaires.


	–Elle fait perdre du poids.


	–Elle favorise la beauté et la santé de votre peau.


	–Elle combat les maladies chroniques.


	–Elle optimise le fonctionnement de votre système immunitaire.


	–Elle stimule l’énergie.


	–Elle procure du bien-être.


	–Elle améliore votre état de santé général.
















Première partie

Le stress nutritionnel

L’ennemi intérieur
 qui menace votre poids
 et votre santé





Chapitre premier

Du stress chronique
 au stress nutritionnel



Le poids du stress chronique

Je suis assise dans un avion qui me ramène des Caraïbes vers Paris, après un mois passé dans les îles. J’étais partie avec pour mission de soigner le stress et les douleurs récurrentes dont j’étais victime, après une année surchargée à travailler sur les processus à l’origine de la méthode. Je recherchais un lieu propice au repos où le stress n’était pas omniprésent. J’y ai trouvé des paysages apaisants entre barrière de corail, forêt luxuriante et longues plages désertiques. Dans cet archipel corallien, j’ai également appris une autre façon de vivre plus en accord avec nos rythmes naturels.

Depuis, j’y retourne régulièrement pour me ressourcer et profiter de la beauté et des richesses de ces morceaux de paradis. Je suis fascinée par le mode de vie des habitants qui allie modernité et tradition. Si, dans leur quotidien, la suractivité et la technologie sont omniprésentes, ils ne se laissent pas pour autant submerger par le stress. Ils prennent le temps de vivre, de profiter de ce qui les entoure. Les approches naturelles ainsi que la relation entre corps et esprit y sont fondamentales. Ce que j’ai appris, lors de mes séjours, a modifié mon approche de la gestion du stress. Il ne pouvait être traité ponctuellement, il fallait prendre en compte la personne dans son intégralité et son mode de vie.

Ce soir, alors que tous les passagers dorment profondément, je ne peux trouver le sommeil. Je sais que la sérénité de ce mois de vacances s’envolera dès que je poserai le pied sur le sol parisien. Bien que remplie d’énergie et du soleil plein la tête, je n’arrive pas à savourer ces dernières heures de calme et j’en connais les raisons. Avec la fin des vacances, je sais que le stress et son cortège de conséquences vont rapidement revenir toquer à ma porte.

Tout a commencé quelques années auparavant. Je travaillais à New York depuis quelques mois lorsque je fus soudain victime d’extinctions de voix, de troubles du sommeil et de quelques kilos en trop qui empoisonnèrent mon quotidien. Et si ces symptômes étaient liés à mon mode de vie intense et à mon activité professionnelle prenante ? Je devais changer quelque chose, cela allait de soi. Car plus le temps passait et plus mon emploi du temps se remplissait, plus ces problèmes devenaient chroniques.

Ce n’est pas un hasard si New York, une ville que j’adore pour son énergie, a été surnommée « la ville qui ne dort jamais ». Les New-Yorkais vivent à cent à l’heure, comme la plupart des habitants des grandes villes. Et l’Europe rattrape aujourd’hui le rythme effréné qui caractérise la vie outre-Atlantique. Avec pour conséquence, une véritable épidémie de stress.

Lorsque je séjourne dans les îles, j’ai beau travailler parfois de l’aube jusqu’au soir, ce sentiment de paix ne me quitte jamais. Je suis totalement sereine et apaisée, même si je me lève avec le soleil et que j’ai des journées bien remplies. Mais que je sois à Paris ou à New York, le stress est toujours omniprésent. En observant mon entourage, je constate que je ne suis pas la seule à en souffrir. Et non seulement les personnes que je rencontre semblent plus stressées, mais les symptômes de ce stress apparaissent de plus en plus tôt.

Certains d’entre nous se rendent compte qu’ils sont trop stressés, sans en connaître réellement l’origine et la méthode pour se soigner. D’autres, au contraire, ignorent qu’ils sont stressés, mais décrivent des troubles qui sont en fait liés au stress. Par-dessus tout, la grande majorité d’entre nous n’a pas conscience que le stress a dépassé les problèmes environnementaux et qu’il est également dans l’assiette. Ce nouveau stress a des conséquences majeures sur notre santé qui vont des problèmes de poids à de nombreuses affections chroniques plus ou moins graves…

Avec l’accélération de notre rythme de vie et l’évolution de notre alimentation, notre état de santé a viré au rouge, sans que nous nous en apercevions. Nous subissons le stress depuis tellement longtemps, que nous ne nous en rendons même plus compte ! Le stress s’est fondu dans notre quotidien. Auparavant, nous allions plutôt chez le médecin pour soigner une grippe, une angine ou des maladies liées à l’âge et à nos problèmes de santé, comme le diabète. Aujourd’hui, nous consultons de plus en plus pour des maux qui sont en fait la conséquence d’une vie sous pression, que l’on ait 20, 35 ou même 50 ans. Insomnies, douleurs chroniques, allergies, baisses de libido, anxiété, fatigue et même prise de poids… Tous ces symptômes ont une seule et même cause : le stress. Qu’il soit environnemental ou nutritionnel, il s’agit toujours de stress.

Nous vivons aujourd’hui en mode accéléré. Par obligation mais aussi par choix. Nos grands-parents, et parfois même nos parents, seraient bien incapables de suivre le rythme infernal que nous nous infligeons. Dans notre vie professionnelle, la pression est de plus en plus importante à cause d’une compétitivité permanente. Mais, en plus de réussir professionnellement, on nous demande aussi de veiller à l’éducation des enfants, à l’entretien de notre foyer (financier et ménager) mais aussi à la réussite de notre couple. Et puis il y a le stress de la vie quotidienne : bruit constant dans les villes, embouteillages, retard dans les transports en commun, manque de sommeil et de temps libre. Sans parler des gens toujours plus désagréables. Même la télévision n’a plus rien à voir avec celle de nos parents. Constamment allumée, que ce soit à la maison ou dans les lieux publics, elle nous bombarde d’images et de flashs infos, toujours plus angoissants. Alertes terroristes, guerres, révolutions sanglantes, populations réprimées dans la violence, fusillades et attentats qui se multiplient dans les plus grandes villes du monde : c’est un véritable flux de stress en direct. Des agressions constantes qui ont, sur nous tous, de sérieuses répercussions.

Cependant, les pressions extérieures ne sont pas les seuls facteurs de stress auxquels nous devons faire face. Arrêtons-nous par exemple sur ces nouvelles technologies dont nous sommes devenus dépendants. Nous sommes enchaînés à notre téléphone portable. Qui n’a jamais interrompu un agréable déjeuner avec une amie pour répondre à un appel ou ne s’est réveillé en pleine nuit pour lire un SMS ? Rares sont les moments de la journée – ou de la nuit – où on s’en sépare. Il est comme greffé à notre bras, constamment allumé. Et si on le lâche enfin, c’est pour tapoter sur le clavier de notre ordinateur. Mails, Facebook, MSN, Twitter, tchats, nous sommes ultra-connectés, disponibles vingt-quatre heures sur vingt-quatre, notre vie virtuelle prenant le pas sur notre vie réelle. Or, ces technologies de l’instantané s’avèrent justement être l’une des sources de notre stress. Et une que nous nous infligeons volontairement.

Car cela peut paraître fou, mais ce stress, parfois, nous le recherchons. Nous surbookons notre emploi du temps, pourtant déjà surchargé : nous filons à la piscine pendant la pause déjeuner, programmons un apéro entre amis à la sortie du travail avant d’enchaîner avec un dîner en amoureux. La maxime métro-boulot-dodo est devenue obsolète. Pire : nous infligeons la même suractivité à nos enfants. Emma a-t-elle vraiment besoin de cumuler cours de danse, de judo et équitation ? Pour qu’ils soient préparés à affronter leur futur avec les meilleures armes, nous noyons nos enfants sous les activités extrascolaires, ne leur laissant plus aucun temps libre, pour jouer tout simplement. Nous sommes en train de fabriquer une génération d’hyperstressés et de mangeurs compulsifs.

Car, lorsque notre organisme est stressé, il active sa stratégie de défense en mobilisant des hormones spécifiques : l’adrénaline et le cortisol. Mais si le stress se prolonge et s’il devient chronique, les glandes surrénales qui produisent ces hormones se bloquent en mode survie, ordonnant à notre corps de rester en permanence en alerte maximale. On est de plus en plus malades, fatigués et toujours plus stressés. Alors notre métabolisme ralentit et nous grossissons. Le stress, en stimulant ces hormones, va en effet provoquer des fringales incontrôlées et des envies de sucré. On entre alors dans un cercle vicieux. Car une alimentation trop sucrée va une nouvelle fois activer ce processus hormonal et entraîner de nouveaux déséquilibres.




Un nouveau type de stress : le stress nutritionnel…

Malgré le poids non négligeable de cette épidémie de stress sur notre société, aucune de ces agressions quotidiennes n’explique, à elle seule, le cortège de maladies de civilisation et les problèmes de poids auxquels nous sommes confrontés. Si nous sommes constamment en alerte, notre organisme aussi. Il doit faire face à de nouvelles menaces, provenant de notre alimentation, un nouveau mal appelé stress nutritionnel.

En effet, nous ne sommes pas uniquement soumis à des stress professionnels, financiers, personnels ou technologiques. Si notre rythme de vie s’est accéléré, notre alimentation a également changé. Examinez attentivement le contenu de votre caddy avant de passer à la caisse de votre supermarché. Les plats déjà cuisinés, les aliments transformés tels le surimi ou les nuggets, les conserves, toutes les nouvelles boissons diverses et variées mais aussi les gâteaux et les chips occupent bien plus de place que les fruits et légumes. Il y a une dizaine d’années, nous ne consommions pas autant de produits industriels.

Notre alimentation n’a aujourd’hui plus rien à voir avec celle de nos ancêtres. Elle est de moins en moins naturelle et de moins en moins adaptée aux besoins de notre organisme. Les spécialistes de la nutrition évoquent parfois le mot de « malnutrition », terme qui se réfère dans l’inconscient collectif aux problèmes de famine dans les pays du tiers-monde. Or les populations des pays riches souffrent également de plus en plus de ce fléau. Car dans les civilisations occidentales, l’abondance de nourriture ne signifie pas forcément nourriture de qualité.

Pourquoi, alors que nous mangeons moins que nos parents ou nos grands-parents, sommes-nous confrontés à une véritable épidémie d’obésité ? Tout simplement parce que même si nos apports caloriques sont plus faibles que dans le passé, ces calories sont de mauvaise qualité. Alors que nos aïeux consommaient les trois grands macronutriments – glucides, lipides et protéines – essentiellement sous leur forme naturelle, nous préférons des aliments transformés et industriels, que nous mangeons par ailleurs en excès.

Nous nous ruons sur les aliments « préparés », conditionnés, que l’on trouve en abondance dans nos grandes surfaces. Mais les aliments qui nous sont proposés sont de moins en moins « pensés » pour leurs qualités nutritionnelles. En effet, les principes au cœur de l’élaboration de notre alimentation ne sont plus la nutrition et la bonne santé mais le profit et la réduction des coûts de production, par l’utilisation de produits peu onéreux et de moindre qualité. Pour augmenter la durée de conservation des aliments, on utilise également des additifs et des graisses néfastes pour la santé. Et, parallèlement, pour renforcer l’attractivité de ces aliments et augmenter leur vente, le sucre y est ajouté en abondance.


➤ Une douceur amère

Nous consommons, en moyenne, dix à vingt fois plus de sucre que ce qui nous est nécessaire. Certaines personnes n’ont pas l’impression qu’elles ont une alimentation riche en sucre si elles n’en mettent pas dans leur thé, leur café ou leurs céréales. Elles pensent, en effet, qu’il y en a très peu dans leur alimentation au quotidien. Sans nous en rendre compte, nous trouvons en fait du sucre partout dans notre alimentation moderne. Vous pouvez trouver du sucre blanc raffiné dans le pain, les céréales, les gâteaux, les biscuits, presque dans tous les sodas, le fromage (oui quelques fromages !), dans tous les plats préparés, les glaces, les burgers, les saucisses. La liste est longue. Et tous ces aliments se transforment en sucre dans le sang !

Cette industrie n’a évidemment pas pour but de rendre les gens malades mais ces produits, trop riches en sucre et en gras, sont omniprésents dans notre société. À tel point que nous allons jusqu’à remplacer les repas traditionnels, cuisinés à la maison, par des panoplies impressionnantes de nouveaux aliments qui n’ont plus rien de naturel. À l’heure du déjeuner, par manque de temps, nous avons aussi trop souvent tendance à nous tourner vers les fast-foods, la cuisine déjà préparée, les repas à manger sur le pouce. Nous nous sommes adaptés et avons habitué l’organisme à se contenter de produits prêts à être consommés rapidement. Or ceux-ci contiennent soit du sel, soit du gras, soit des farines raffinées mais surtout du sucre. Nous enrichissons ainsi une industrie qui se retourne contre nous, la fabrication moderne du sucre ayant généré des maladies jusque-là inconnues.

Ce sont précisément ces mauvais choix alimentaires qui entraînent ce que j’appelle le « stress nutritionnel » et sa cascade de conséquences. Le métabolisme ne reconnaît en effet que ce qui est naturel. Confronté à des aliments qu’il ne reconnaît pas et qu’il n’arrive pas à digérer, puisqu’ils sont mal adaptés, notre organisme va devoir produire un effort pour lequel il n’était pas préparé. Le stress nutritionnel découle de cet effort imposé à notre organisme. Ce dernier se mobilise alors entièrement pour maîtriser cet inconfort, délaissant les tâches pourtant primordiales qui lui incombent en temps normal. Face à ces apports nutritionnels qui lui sont étrangers, il va devenir inflammatoire. Ce dysfonctionnement passager perturbe le fonctionnement de nos cellules et remet en cause notre équilibre.












Chapitre 2

Les conséquences
 invisibles
 du stress nutritionnel


Si notre alimentation est le carburant principal de notre corps, elle peut paradoxalement être une véritable source de « pollution » pour l’organisme. D’après de nombreux scientifiques, près de la moitié du stress global ressenti par chacun serait d’origine nutritionnelle. Bien que sous-estimé car imperceptible par la plupart d’entre nous, ce fléau ne cesse de prendre de l’ampleur.

C’est la surconsommation d’aliments dits « vides » ou « morts », pro-inflammatoires et acidifiants, tels que les produits industrialisés, à haute teneur en sucre et en graisses raffinées nuisibles, au détriment d’aliments « vivants » complets, riches en vitamines, minéraux, enzymes, protéines de qualité, fibres et acides gras essentiels, qui est mise en cause dans le stress nutritionnel menant à l’intoxication du métabolisme. Nous donnons à notre organisme de plus en plus d’aliments difficiles à assimiler et à éliminer tout en le privant des éléments indispensables à cette élimination… Il n’est donc pas étonnant que notre corps réagisse, notamment en nous privant du contrôle de notre poids.

Si l’on ajoute à cela la consommation importante d’autres « voleurs » de nutriments essentiels que sont notamment le café, le thé, l’alcool, le tabac et les drogues, il est difficile d’échapper au stress nutritionnel et à ses nombreuses répercussions sur la santé et le bien-être. Il accélère notamment le vieillissement, favorise la surcharge pondérale et les maladies chroniques tout en affectant notre moral et notre psychisme.

Ces phénomènes sont en fait de véritables indices d’un processus bien plus profond. Pour chacun de ces problèmes, on décèle des forces qui se mettent en place des années avant que l’affection n’ait suffisamment progressé pour être diagnostiquée. À l’origine de tous les troubles de santé majeurs, on retrouve trois déséquilibres invisibles, trois forces négatives que nous favorisons, par notre mode de vie et des apports nutritionnels trop abondants, trop en décalage avec les besoins réels de notre organisme ; ce sont les suivants :


	–l’inflammation silencieuse, ou rupture de l’équilibre anti-inflammatoire, une « chaleur » invisible ;


	–l’hyperacidification, ou rupture de l’équilibre acide-base de notre corps, une intoxination cellulaire profonde ;


	–l’oxydation des cellules, une « rouille » de l’organisme qui influe sur la dégénérescence de nos cellules et le vieillissement de notre corps.




 

La Bio-Nutrimab, avec ses différents niveaux d’intervention, va vous permettre d’identifier ces phénomènes, pour apprendre à les gérer, afin d’en prévenir les conséquences. Au cœur de la méthode se trouvent trois principes qui ciblent ces déséquilibres issus du stress nutritionnel.


Principe Bio-Nutrimab n° 1 : lutter contre l’inflammation silencieuse

L’inflammation silencieuse, chronique et invisible, est une des conséquences majeures du stress nutritionnel. Elle joue un rôle prépondérant dans les problèmes de poids mais aussi dans les maladies chroniques et le mécanisme de vieillissement. Nombre d’études ont mis en relief les innombrables problèmes que l’inflammation chronique cause à l’organisme. Ce sujet est d’une telle actualité qu’il a fait l’objet en juillet 2008 d’un numéro spécial de la plus prestigieuse revue scientifique internationale, Nature, et aussi de Time Magazine, où un dossier spécial lui a été consacré. Considérée comme un feu intérieur, l’inflammation silencieuse est activée par notre mode de vie et notre alimentation moderne et, plus précisément, par le stress psychologique et la surconsommation de produits industrialisés, trop riches en sucres et en graisses. Ce sont ces facteurs qui font le plus souvent flamber la production de substances inflammatoires.


➤ Les deux visages de l’inflammation


Qu’est-ce que l’inflammation ?

Pour mieux comprendre ce phénomène physiologique, il faut faire une distinction entre une inflammation normale et une inflammation anormale. Car si une inflammation bénigne peut se révéler utile, une inflammation majeure, en revanche, affecte l’organisme et le met en danger.

Examinons de plus près le phénomène inflammatoire. En temps normal, l’inflammation est un des systèmes de protection de notre corps. Lorsque nous nous blessons, par exemple, que nous attrapons un coup de soleil ou que nous nous foulons la cheville, l’inflammation se manifeste par les quatre signes classiques de ce processus : rougeur, chaleur, gonflement et douleur. Dans des circonstances ordinaires, c’est un phénomène positif qui aide l’organisme à réparer les tissus endommagés et à se régénérer après une blessure ou une maladie. C’est le système de défense de l’organisme. Elle est la preuve visible que le système de guérison du corps est en action.




Comment ça marche ?

Cette inflammation dite aiguë, qui a des effets bénéfiques, se met en action lorsqu’un élément du corps est altéré et qu’elle cherche à le réparer. Par exemple, si vous vous coupez ou vous vous brûlez, les cellules inflammatoires, véritables pompiers de notre organisme, investissent la zone touchée pour éteindre l’incendie. Dans tous les cas, les quatre signes – douleur, chaleur, gonflement et rougeur – se manifestent simultanément. Ils annoncent qu’une partie du corps est enflammée. En parallèle, d’autres cellules prennent le relais et réparent les tissus endommagés, puis l’inflammation disparaît et vous voilà sur pied. L’inflammation, en tant que défense naturelle de l’organisme, met donc en place une stratégie adaptée.

Les choses se compliquent lorsqu’une mauvaise alimentation, le surpoids ou d’autres facteurs comme les radicaux libres, le stress, la pollution entrent en jeu. L’exposition constante à ces agents dits « pro-inflammatoires » enclenche un phénomène d’inflammation généralisée, microcellulaire, que l’on ne sent pas et ne voit pas, appelée « inflammation silencieuse ». À la différence de l’inflammation aiguë, l’inflammation silencieuse ne présente aucun signe apparent. Elle ne s’accompagne pas de chaleur, de rougeur, de gonflement ou de douleur. On peut être « enflammé » sans s’en rendre compte. Aucun symptôme n’étant gênant en apparence. D’ailleurs, le moyen le plus sûr d’en détecter les conséquences reste les analyses de sang. Mais le test le plus simple pour déterminer l’inflammation silencieuse consiste à vous regarder dans un miroir. Si vous avez un excédent de graisse et avez un corps en forme de pomme ou quelques kilos en trop, surtout au niveau du ventre, vous êtes en état inflammatoire. Même si vous êtes mince, vous pouvez être concerné par l’inflammation silencieuse, comme vous l’indique une fatigue permanente, un manque de vigueur et une faim constante. Cet état inflammatoire de l’organisme peut être aujourd’hui mesuré par le taux sanguin de protéine C-réactive (produite par le foie en cas d’infection ou de blessure et élevé chez les dépressifs). S’il est trop élevé, la méthode Bio-Nutrimab le fera baisser.

Vous vous demandez peut-être pourquoi vous préoccuper de cette inflammation puisqu’elle est invisible ? La réponse est simple : l’inflammation est positive seulement lorsqu’elle agit comme système de défense provisoire qui reste confiné à la zone blessée afin de réparer les tissus. Quand elle échappe au contrôle, qu’elle atteint des tissus sains et refuse de disparaître, elle est alors nocive et provoque la maladie plutôt que la guérison. Elle s’étend en effet, petit à petit, à tout l’organisme, se propageant à des zones du corps qui ne sont ni blessées ni agressées. Elle ne cesse pas quand le problème est résolu et devient chronique. C’est là que le danger apparaît.

La machine s’enraye. Ce feu intérieur imperceptible peut à long terme causer des ravages sur notre organisme car il endommage nos vaisseaux sanguins, nos cellules et nos tissus. L’inflammation est responsable de l’excès de graisse corporelle, d’un appétit démesuré, des fringales, des addictions alimentaires et de l’incapacité à maigrir. Elle est aussi à l’origine d’une kyrielle de problèmes de santé, tels que l’obésité et le surpoids mais aussi l’arthrite, l’asthme, le diabète, les maladies coronariennes et auto-immunes, la maladie d’Alzheimer ou de Parkinson, et certains types de cancer. Elle engendre le vieillissement prématuré de nos cellules et, par rebond, de notre peau et de nos organes. Elle est également liée à certains états psychologiques tels que la dépression et l’anxiété. Même si elle n’est pas seule en cause dans le déclenchement de ces maladies, elle en est un composant essentiel.

Cette inflammation silencieuse peut également, lorsqu’elle dure, se faire entendre et déclencher des douleurs difficilement tolérables. Celles-ci se manifestent à travers plusieurs affections chroniques, souvent des maladies dites inflammatoires comme la fibromyalgie, le syndrome de fatigue chronique, les rhumatismes articulaires, la maladie de Crohn…

Les maladies liées à l’inflammation silencieuse comme les maladies cardio-vasculaires, le diabète, voire le cancer, provoquent d’importantes douleurs lorsqu’elles arrivent à un stade avancé. À ce moment, le corps réagit différemment, ce qui éveille l’attention.

Ces douleurs chroniques nuisent à la qualité de vie, elles génèrent fatigue, mauvais sommeil, manque de concentration, contrariétés, problèmes relationnels avec ses proches. Vivre avec des douleurs chroniques et leur cortège de symptômes empêche le système immunitaire de fonctionner correctement et de combattre les infections.

Ainsi chacune des maladies, chaque douleur, chaque signe de vieillissement prématuré auxquels nous faisons face tout au long de notre vie sont en partie liés à l’inflammation silencieuse.






➤ Le rôle de l’alimentation dans l’inflammation

Notre alimentation moderne, et le stress nutritionnel qu’elle peut générer, est donc à l’origine de l’apparition de ce trouble métabolique qu’est l’inflammation silencieuse. Aujourd’hui, notre régime alimentaire n’a en effet plus véritablement de points communs avec une alimentation naturelle idéale. Notre organisme est ainsi constamment soumis à des agressions extérieures qui vont nourrir l’inflammation. C’est le paquet de gâteaux dans votre tiroir de bureau, le sachet de chips grignoté devant la télé, les pâtisseries dévorées au goûter. Ces petites douceurs apparemment bénignes finissent par créer dans le corps une usine infernale dont le seul but est de générer des cellules graisseuses et des agents inflammatoires.

Les sucres et les graisses que nous mangeons sont intimement liés à notre équilibre car notre organisme les utilise pour produire des médiateurs qui peuvent être pro- ou anti-inflammatoires. Les produits alimentaires industrialisés et raffinés contiennent pour la plupart des acides gras pro-inflammatoires tels que les oméga-6 qui, consommés en trop grande quantité, deviennent toxiques et nuisent à l’activité de nos cellules. Ils stimulent en effet dans l’organisme la production d’un acide gras naturel non essentiel, l’acide arachidonique (AA), extrêmement néfaste lorsqu’il est présent à un taux élevé car il est à l’origine de la synthèse des médiateurs pro-inflammatoires et de leurs conséquences, maladies et vieillissement. Un mode de vie trop stressant et une alimentation trop riche en sucre activent également la production de cet acide. Par ailleurs, certains aliments gras en sont naturellement riches, tels les poissons et viandes issus d’animaux nourris industriellement aux céréales, les abats, le jaune d’œuf… À l’inverse, les poissons gras et certaines huiles végétales sont riches en « bonnes graisses » telles que les oméga-3, principaux responsables de la sécrétion de médiateurs anti-inflammatoires. Or, face à la multitude de produits industrialisés disponibles et bien souvent alléchants, nous nous sommes détournés des aliments bons pour notre corps.

Le Fonds mondial de recherche contre le cancer et l’American Institute for Cancer Research ont mené la plus vaste étude réalisée sur le lien entre les habitudes de vie et l’inflammation silencieuse (soit 500 000 cas personnels évalués par plusieurs centaines de scientifiques sur une durée de cinq ans). Elle a révélé que le maintien du poids corporel de forme et la consommation de produits végétaux riches en antioxydants, au détriment des produits industriels, sont fortement recommandés et doivent s’insérer dans nos habitudes alimentaires. Car le surpoids, la « malbouffe », l’excédent de calories créent un environnement inflammatoire dans notre corps.

Les causes de production, par notre corps, de médiateurs de l’inflammation silencieuse peuvent également être certains virus, les infections, le stress, la sédentarité, le manque d’oxygène, les radicaux libres, les allergènes, les corps étrangers et la pollution environnementale. La surproduction constante de ces médiateurs dits « pro-inflammatoires » peut parallèlement être imputée à une injuste prédisposition génétique. Mais leur principale source reste tout de même notre alimentation, la résistance à l’insuline, le surpoids et nos mauvaises habitudes de vie, sur lesquels nous sommes en revanche en mesure d’agir. L’action de ces facteurs néfastes pour nos cellules se traduit notamment par un dérèglement de trois hormones dont l’équilibre est capital pour notre organisme : les médiateurs pro-inflammatoires (liés aux graisses), l’insuline (liée au sucre) et le cortisol (lié au stress). Toutes trois participent en effet au phénomène d’inflammation silencieuse.

En résumé, l’inflammation silencieuse est le résultat d’un dérèglement hormonal lié à une combinaison de facteurs nutritionnels et environnementaux, conséquence de l’inadaptation de l’homme à son alimentation et à son mode de vie moderne. Le facteur nutritionnel est celui sur lequel nous pouvons le plus facilement agir. Si nous donnons à nos cellules la nourriture appropriée, elles nous maintiendront en bonne santé et fonctionneront à plein régime. Il est donc indispensable de restaurer dans notre assiette l’équilibre entre aliments pro- et anti-inflammatoires pour retrouver un équilibre métabolique optimal. Car la bonne santé de chacun dépend du degré d’inflammation de l’organisme. Plus l’inflammation se développe en vous et plus votre santé est en danger.


Surpoids et cascade inflammatoire


Le surpoids favorise l’inflammation. Considéré comme une véritable maladie inflammatoire d’origine alimentaire, il résulte souvent de la consommation de graisses toxiques et d’aliments riches en sucre. En effet, les graisses stockées en excédent provoquent la sécrétion de molécules pro-inflammatoires. Parfois quelques kilos en trop, surtout au niveau de l’abdomen, suffisent à déclencher les marqueurs de l’inflammation.

On peut même parler de « cascade inflammatoire », le surpoids favorisant l’inflammation qui elle-même augmente le risque de développer un diabète à forte composante inflammatoire. Ajoutons que ce même diabète augmente le risque de maladies cardio-vasculaires, elles aussi inflammatoires !

 

Prendre en main votre alimentation, votre style de vie, et donc votre poids, est un enjeu fondamental pour votre santé au-delà des raisons esthétiques.










Principe Bio-Nutrimab n° 2 : combattre l’hyperacidité, rupture de l’équilibre acide-base

Le déséquilibre acide-base a de nombreuses sources communes avec l’inflammation silencieuse, parmi lesquelles l’alimentation moderne et la mauvaise régulation hormonale de l’insuline, liée aux sucres, et du cortisol, lié au stress. Ainsi engendrée, l’hyperacidité va affecter notre corps à plusieurs niveaux. En effet, notion de base hélas ignorée : notre bien-être repose en grande partie sur l’équilibre acide-base de notre organisme. Or, dans l’alimentation moderne, nous consommons trop d’aliments qui contribuent à acidifier notre corps. Parmi eux, les produits transformés mais aussi des protéines animales en excès, dont la viande. Les conséquences sont néfastes et nombreuses. Les acides générés par cette alimentation mal adaptée s’accumulent dans les tissus, sans être totalement neutralisés ni éliminés. Ils amplifient le degré d’acidité de l’organisme, entraînant une intoxination interne qui va engendrer des troubles à plus ou moins long terme.


➤ Nous sommes trop acides ! Pourquoi ?

L’un des grands ennemis de notre organisme est l’hyperacidité, scientifiquement appelée « acidose métabolique latente ». Traduite par un déséquilibre qui a lieu au niveau cellulaire, cette acidité excessive s’accumule dans notre corps qui est par essence basique. L’équilibre entre acide et base doit être respecté pour que nos cellules soient en mesure de se nourrir et de remplir leurs rôles correctement. En revanche, si notre organisme fait état d’une trop grande acidité, celle-ci peut affecter nos organes vitaux en privant nos cellules de leurs substances nutritives.

La principale cause du déséquilibre acide-base est le stress nutritionnel engendré par la consommation excessive de protéines animales, notamment les viandes rouges ou le lait, et d’aliments modernes favorisant l’acidification de notre organisme. A contrario, quand nous adoptons un régime alimentaire composé principalement de légumes et de fruits frais, riches en nutriments essentiels très alcalinisants, notre organisme devient plus basique. Attention cependant, ce qui détermine la composante acide ou base d’un aliment n’est pas son goût, mais sa teneur en minéraux. Ainsi, le citron par exemple, très acide en bouche, est en fait l’un des aliments les plus alcalinisants (basiques) pour nos cellules. Les aliments raffinés sont, eux, en majorité trop acidifiants. Lors de leur industrialisation, les produits naturels perdent en effet généralement la plupart de leurs nutriments essentiels (minéraux, vitamines et oligoéléments), pourtant indispensables à notre corps pour neutraliser l’excès d’acidité.

Les acides générés par cette mauvaise alimentation s’accumulent ensuite dans les tissus. Un trop-plein que les reins, les intestins, les poumons, la peau et le foie, organes chargés d’éliminer les déchets de l’organisme, n’arrivent plus à gérer. Grâce à leur travail de filtre, de transformation et d’élimination, ces organes sont l’une des clés de voûte de l’équilibre acide-base. Sans la production adéquate d’urine et de sueur, sans respiration ou sans digestion, notre organisme se retrouverait trop encrassé pour remplir ses fonctions correctement. Or, confronté à un afflux massif d’acidité, le corps est incapable de faire correctement son travail d’élimination et les toxines vont s’accumuler. Ce stockage de déchets va encore amplifier l’acidité de l’organisme, entraînant des troubles à plus ou moins long terme. Parmi eux, une intoxination interne, un vieillissement prématuré de l’organisme et de nombreux maux à la clé. Une vie sédentaire, le surmenage physique, une mauvaise hygiène de vie qui entraînent une mauvaise oxygénation, accentuent également cette acidification.




➤ Comment réagit notre corps face à l’hyperacidité

Une carence alimentaire en substances basiques fragilise le bon fonctionnement de notre métabolisme. Aussi, pour maintenir à tout prix l’équilibre acide-base, l’organisme doit lutter en permanence contre cet excès d’acidité appelé « acidose ». Le corps fait alors appel à des systèmes « tampons » qui agissent comme des buvards, permettant de neutraliser les acides. Mais lorsque les agressions deviennent trop fréquentes, nos systèmes tampons ne suffisent plus à repousser cette vague d’hyperacidité. Le corps puise alors dans ses propres réserves en bases, c’est-à-dire dans ses réserves minérales (dans les os, les muscles…), pour neutraliser les déchets et retrouver un équilibre. Mais cette manœuvre n’est pas sans conséquences.

S’il se prolonge trop longtemps, cet état, connu sous le nom d’« acidose métabolique », peut entraîner une détérioration et une fragilisation des os, une perte musculaire, favoriser les calculs rénaux ou perturber l’équilibre des minéraux en causant des carences en vitamines et en oligoéléments. Elle peut aussi provoquer un vieillissement prématuré, des douleurs chroniques, une fatigue constante, des migraines, un développement du stress, une augmentation du poids ou même une difficulté à perdre ses kilos en trop.

Cependant, être en hyperacidité ne signifie pas que vous êtes malade. Cela peut en revanche être la cause de l’apparition de nombreux troubles. En effet, lorsque le corps est en déséquilibre acide-base, l’oxygène peine à circuler et notre système cellulaire, qui en a un besoin vital, se congestionne. De manière imagée, nos cellules ne peuvent plus respirer correctement, ce qui peut se traduire par de la fatigue chronique, de l’hyperactivité, de l’irritabilité et de l’instabilité émotionnelle. Certaines personnes peuvent également réagir en étant très stressées, or le stress entraîne la sécrétion d’hormones comme le cortisol et l’adrénaline qui contribuent à elles seules également à l’acidité chronique de l’organisme.

En étant trop acide, vous pouvez rapidement tomber dans un cercle vicieux qu’il faut à tout prix éviter. Prenez donc soin de limiter l’apparition du stress nutritionnel en favorisant des aliments alcalinisants et en réduisant votre consommation de produits industrialisés acidifiants. Il n’est cependant pas question d’éliminer tous les aliments acides qui peuvent, pour certains, être bénéfiques pour nos cellules. Les protéines par exemple, bien que riches en substances acides, sont indispensables à la bonne santé et sont d’excellents coupe-faim. Tout est donc une nouvelle fois question de bon choix et d’équilibre.

Ainsi, si vous adoptez une alimentation riche en vitamines, en minéraux, en phytonutriments et en enzymes, vous parviendrez très rapidement à alcaliniser votre corps. Une fois l’équilibre acide-base retrouvé, votre organisme se remettra à fabriquer de nouvelles cellules saines et vous vous sentirez mieux, plus en forme et plus énergique, très rapidement et vous retrouverez votre poids de forme sans grand effort.
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