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				Préface de Christiane Northtrup

				Ma première rencontre avec Anthony William eut lieu il y a quelques années lors d’une réunion de Hay House. Ce guérisseur modeste et prag-matique a changé ma vie – y compris ma manière de consommer et de considérer la nourriture, ainsi que la vie sur notre Mère la Terre.

				Comme vous le savez peut-être, Anthony s’entretient avec un « esprit » depuis son enfance. Grâce à ce don, il reçoit des informations très en avance sur notre temps. Celles-ci lui permettent de percevoir la terrible souffrance qui sévit sur notre planète et d’agir pour la soulager grâce aux bienfaits que nous offrent la Terre et la Mère Nature de la manière la plus saine et délicieuse avec les fruits et les légumes.

				Medical Medium : les aliments qui vont trans-former votre vie va bien au-delà de ces conseils qui nous intiment de consommer « davantage de fruits et de légumes » et souvent nous privent du plaisir ludique de la nourriture. Ces conseils relèvent de ce que vous êtes « censé » faire alors que vous préféreriez savourer une pizza. Ce livre ne contient aucun jugement. Aucun opprobre. Aucune police alimentaire. C’est au contraire un 

				manuel destiné à nous offrir la vitalité issue de ces dons de Dieu à notre Mère la Terre.

				Grâce à l’Esprit, Anthony fait revivre la magie des fruits et des légumes. Les consommer équi-vaut à une expérience de conscience supérieure susceptible de nous transformer à tous les niveaux : corps, âme et esprit. Ainsi, lorsqu’il nous conseille de manger des myrtilles sauvages, il ne parle pas uniquement de leur contenu en antioxydants, bien que ceux-ci soient éminemment puissants (nombre d’études scientifiques le soutiennent). Il fait éga-lement référence à l’énergie saisissante de ces baies délicieuses qui fleurissent dans des condi-tions extrêmes et survivent à toutes les épreuves. Lorsque vous les consommez, vous offrez à votre corps leurs qualités extraordinaires – notamment cette formidable ténacité qui leur permet de sur-vivre envers et contre tout. L’Esprit les nomme la nourriture de la résurrection. Nous parlons ici d’un aliment aux vertus phénoménales !

				Et les pommes de terre, si souvent calom-niées ? Selon l’Esprit suprême, elles nous enra-cinent lorsque nous nous sentons désorientés ou en train de partir à la dérive. Parce qu’elles sont 
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				en mesure de puiser de fortes concentrations de macro et de micronutriments dans le sol, elles incarnent des qualités d’ancrage et de stabilité et nous rappellent que nous possédons nous aussi des qualités cachées – des aspects de nous-même qui, comme les pommes de terre, sont pro-fondément enfouis. Inutile de les craindre et de les assimiler à ces « nourritures blanches » tant redou-tées qui nous feront grossir – si nous savons en tirer le meilleur, elles nous délivreront leurs vertus. Jusqu’à ma rencontre avec Anthony, je les ai évi-tées pendant des dizaines d’années. Aujourd’hui, elles font partie de mon régime. Je les ai accueil-lies les bras ouverts, sans prendre un kilo superflu !

				En lisant Medical Medium : les aliments qui vont transformer votre vie, vous porterez un nou-veau regard sur les fruits et les légumes. Vous serez passionné par ces baies, oignons, noix de coco, bananes et autres dons de la Terre. Hippo-crate, le père de la médecine moderne – et le créa-teur du célèbre serment d’Hippocrate que prêtent tous les médecins à la fin de leurs études –, pro-clame : « Que ta nourriture soit ton médicament et que ton médicament soit ta nourriture. »

				Mais dans le monde du fast-food, comment savoir quels aliments consommer pour y parve-nir ? Comment la nourriture peut-elle devenir un remède ? C’est ici que cet ouvrage se démarque de tous ceux que j’ai pu lire sur le sujet. Pour chaque aliment, vous trouverez une liste des mala-dies et symptômes qu’il soulage. Mais aussi le sou-tien émotionnel et spirituel dont il est imprégné et qu’il est à même de vous transmettre. Sans oublier un florilège de recettes simples et délicieuses.

				Ce livre s’attaque également aux tendances et aux mythes alimentaires qui ont semé le trouble chez tant de personnes pendant des décennies. Parmi eux, la peur du fruit (que j’ai moi-même connue). En raison de sa douceur sucrée, nous avons souvent assimilé son sucre à tous les « mauvais » sucres 

				qui contribuent à tant de problèmes d’obésité et de santé en général. C’est une erreur. Le sucre du fruit diffère. Nous avons besoin d’en consommer de grandes quantités. Depuis que j’ai intégré ces cadeaux du ciel à mon régime, je connais moins de fringales de « mauvais » sucres. J’ai délaissé les bon-bons, gâteaux ou desserts et découvert un nouveau monde de délices en me tournant vers les dattes, les baies, les oranges fraîches et les bananes. Et le résultat est tout simplement miraculeux.

				Si vous suivez les conseils de Medical Medium : les aliments qui vont transformer votre vie, faire vos courses et cuisiner prendront un nou-veau sens. L’esprit du fruit ou du légume vous par-lera et agira à la fois dans votre corps et dans votre vie. Vous vous sentirez épaulé par la nature – et une part essentielle de vous-même se réveillera au tréfonds de votre être. Vous serez connecté à un soutien invisible en travaillant directement avec les anges capables eux aussi de transformer votre vie et responsables de votre apport alimentaire. Ces derniers fortifient les fruits et les légumes, protègent les pollinisateurs, encouragent chaque pomme ou feuille de laitue à croître, apportent de la nourriture à ceux qui ont faim, désactivent la production d’OGM, assistent et soutiennent l’agri-culture biologique et influencent les conditions météorologiques. Ils sont une source de force infi-nie. Quel soulagement de savoir qu’ils sont à nos côtés et prêts à nous aider !

				Lire ce livre et y puiser la force émotionnelle et spirituelle des fruits et des légumes constitue un puissant remède. Quand nous les consommons, nous nous unissons à notre Mère la Terre. Nous rallions le royaume des anges et ne faisons plus qu’un avec les cieux. L’espoir et la vitalité revivent en nous et à travers nous.

				Ce qui, mes chers amis, équivaut à un retour au paradis sur terre.

				Dre Christiane NORTHTRUP
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				Introduction

				La prudence nous est inculquée depuis notre plus jeune âge. Cela commence lorsque, bébé, celui qui veille sur nous écarte notre main de la prise électrique ou du rebord tranchant d’une boîte de conserve. Cela continue lorsque l’un de nos parents nous saisit par la taille quand nous essayons pour la première fois de nous tenir debout. Et cela ne cesse jamais – que ce soit notre mère qui nous dit de nous laver les mains avant le repas, le professeur qui nous sermonne quand nous courons dans le couloir, l’oncle qui refuse que nous fassions du vélo sans mettre notre casque. Lorsque nous sommes enfants, nous sommes en principe entourés d’adultes qui guident chacun de nos pas et privilégient notre sécurité – des adultes qui veillent sur nous et nous apprennent à devenir à notre tour attentifs.

				En grandissant, nous intégrons ces leçons et elles nous influencent. Lorsque nous choisissons notre première voiture, la sécurité s’impose sou-vent comme un élément majeur. Possède-t-elle des airbags efficaces ? Ses freins fonctionnent-ils correctement ? Quand nous cherchons une univer-sité, nous nous interrogeons sur la sécurité des lieux, sur le soutien des professeurs. Puis cette préoccupation se diversifie : nous rencontrons un partenaire et soudain, sa sécurité nous importe 

				elle aussi. Ensemble, nous planifions l’avenir, fai-sant de la sécurité physique, financière et émo-tionnelle de l’un et de l’autre notre priorité.

				Si nous avons des enfants, nous revenons à la case départ mais cette fois, en inversant les rôles. Nous devenons ceux qui mettent l’autre en garde. Certains conseils, comme tenir la main d’un enfant au moment de traverser la rue, sont séculaires, d’autres, comme la cybersécurité, sont spécifiques à notre époque. Enfin, si nous deve-nons grands-parents, nous veillons sur la nouvelle génération. Pendant ce temps, nos parents vieil-lissent et nous prenons soin d’eux. Nous veillons toujours les uns sur les autres.

				La sécurité constitue un sujet d’inquiétude permanent. Nous fermons nos portes la nuit, nous contractons des assurances, installons des systèmes d’alarme. Nous testons les régimes à la mode dans l’espoir de prévenir les maladies de cœur, le cancer ou le diabète. Avec les menaces croissantes du monde actuel, nous pratiquons des exercices de simulation pour nous mettre à l’abri en cas de catastrophes, passons à travers des détecteurs de métaux. Les règles et les réglemen-tations deviennent une habitude car la sécurité constitue une base essentielle de nos vies. Sans elle, nous sommes perdus.
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				Ce livre aborde un autre aspect de la sécurité dont nous ne sommes pas toujours conscients mais qui, pourtant, est essentiel, notamment aujourd’hui. Je parle de notre santé – en d’autres termes, de notre survie. Personne n’a su nous enseigner comment nous adapter en chemin aux évolutions du monde. Car malgré nos connaissances, nous avons encore beau-coup à apprendre.

				Sortir de la case

				Actuellement, les informations sur la nutrition – ce qui se cache derrière des affections angois-santes comme les maladies cardiovasculaires, le cancer, le diabète, la maladie d’Alzheimer, les maladies auto-immunes et autres, et com-ment les affronter – sont compartimentées. Ces « cases » nous donnent le sentiment que tout est contenu et maîtrisable.

				En ce sens, elles sont totalement trom-peuses. Les menaces qui pèsent sur notre sécurité sont imprévisibles : n’importe quel infor-maticien confronté à un virus ou un urgentiste appelé sur la scène d’une fusillade le confirmera. Ces menaces ne sont pas limitées à une simple case, pas plus que notre pensée. Si nous vou-lons protéger notre santé, nous devons dépasser les limites de notre savoir. Et l’une des façons de nous protéger efficacement consiste à consom-mer les aliments indiqués dans ce livre.

				J’entends déjà les sceptiques : « Des fruits et des légumes – quelle originalité, Anthony ! » Inutile de vous emporter. Il ne s’agit pas de ce que vous connaissez déjà. Les fruits et les légumes ne sont pas de délicieux passe-temps destinés à nous occuper en attendant que les scientifiques découvrent l’artillerie lourde qui sauvera la planète. Ils sont cette artillerie lourde. 

				Ils détiennent le pouvoir de transformer nos vies aujourd’hui sur une base radicalement différente de tout ce que nous avons appris.

				Nous n’apprécions pas les aliments végé-taux à leur juste valeur et parfois, nous assimilons leur consommation à une corvée, réminiscence de ces recommandations si souvent entendues au cours de notre enfance et que nous aurions dû dépasser aujourd’hui. Peut-être aussi nous laissons-nous influencer par les mises en garde affirmant que nous devons nous méfier des légumes crucifères, des solanacées et des fruits. Ou encore, nous sommes convaincus des vertus de ces aliments sans avoir la moindre idée de la façon d’exploiter leurs vertus. Les limites impo-sées par ces croyances diminuent notre capa-cité à nous protéger des menaces qui pèsent aujourd’hui sur notre santé – des menaces plus nombreuses que jamais, que nous devons pré-venir… plus que jamais.

				Les informations que vous découvrirez au fil de ces pages sont issues de notre connaissance actuelle de la nutrition. Tous les aliments cités affectent d’une manière ou d’une autre tous les domaines de la santé. Il ne s’agit pas seulement d’absorber de la lutéine pour fortifier nos yeux ou du calcium pour protéger nos os ; même si ceux-ci constituent des éléments essentiels, ils ne représentent que l’amorce d’une solution. Par exemple, il faut savoir qu’il est préférable de consommer les figues par séries de neuf pour tirer un bienfait optimum de leurs vertus, que les pommes de terre nous aideront à découvrir notre véritable nature et qu’emporter une datte lors d’un voyage nous aidera, tel un talisman, à trouver de la nourriture tout au long du chemin. Il s’agit de comprendre pourquoi certaines mala-dies, de l’anxiété à la colite ou à la démence, s’emparent de la population à un rythme record et comment certains aliments peuvent nous 

			

		


		
			
				Introduction

			

		

		
			
				xv

			

		

		
			[image: ]
		

		
			[image: ]
		

		
			
				rendre moins vulnérable et finalement, transfor-mer notre vie.

				Ces informations issues de l’Esprit suprême devancent souvent les connaissances de la médecine actuelle. Ainsi, quand vous lirez que les oignons sont susceptibles d’atténuer la mauvaise haleine et non de la provoquer, il est peu probable qu’une étude scientifique le confirme, simplement parce que ce bienfait est encore méconnu. L’Esprit sait que vous ne pouvez pas vous permettre d’attendre encore des décennies que le monde scientifique vous apporte ces réponses. Êtes-vous censé subir pendant encore vingt ans des douleurs d’es-tomac parce que vous ignorez que le jus de céleri est le tonique digestif le plus efficace au monde ? Certainement pas – vous avez besoin d’avoir accès dès maintenant à ces connais-sances pour mieux vivre et améliorer votre bien-être dès aujourd’hui.

				Si vous avez déjà entendu parler de certains préceptes ou informations contenus dans ce livre – par exemple que l’avocat est très similaire au lait maternel –, sachez que je partage depuis plus de vingt-cinq ans mes connaissances avec des dizaines de milliers de personnes qui, à leur tour, les ont partagées avec d’autres et que cer-tains concepts ont fait leur chemin à travers le monde.

				L’Esprit honore les découvertes scienti-fiques dans le domaine de l’alimentation et de la santé, ainsi que la santé par la sagesse qui existe depuis l’Antiquité, aussi trouverez-vous ici et là au fil des pages des informations qui font écho au savoir médical. Mais l’Esprit l’emporte toujours. Si tout le monde sait que les myrtilles sauvages sont de puissantes « centrales » d’an-tioxydants, peu de gens savent qu’elles sont aussi l’aliment de la résurrection, capable de nous ramener à la vie quand tout semble perdu.

				En résumé, vous devez apprendre à puiser dans votre immense potentiel. Tant d’énergie est consacrée à quêter des réponses sur la santé mentale et physique, la sécurité, la protection et le savoir. Je suis ici pour vous dire que ces réponses se cachent depuis toujours au rayon des fruits et des légumes.

				Origines

				Ceux qui me connaissent savent que je tiens ces informations de l’Esprit suprême. Lorsque j’avais quatre ans, une voix qui s’identifia comme l’Esprit m’annonça à la table familiale que ma grand-mère souffrait d’un cancer du poumon. J’ignorai jusqu’à la signification de ce terme. Pourtant, je relayai l’information et la médecine confirma le diagnostic. Ce fut le début de ce qui allait devenir un don – même si j’avoue ne pas toujours l’avoir ressenti comme tel. L’Esprit me parle, m’informe sur les symp-tômes des personnes qui m’entourent et m’a appris depuis mon plus jeune âge à « scanner » les gens pour découvrir leurs blocages, infec-tions, zones sensibles, problèmes passés et fractures de l’âme.

				Cela signifie que je suis constamment confronté à la souffrance si présente à travers le monde, plus encore que tout ce que nous pouvons voir ou entendre. Il existe aujourd’hui une véritable épidémie de fatigue extrême, de confusion mentale, de douleurs et de ver-tiges inexpliqués. De nombreux diagnostics sont catastrophiques et nombre de personnes finissent par perdre tout espoir de guérison. Trop souvent, elles souffrent sans réponse et finissent pas se croire maudites.

				Mon travail consiste à leur dire la vérité, leur apporter les réponses que la science ignore 

			

		


		
			
				Medical medium les aliments qui vont transformer votre vie

			

		

		
			
				xvi

			

		

		
			[image: ]
		

		
			[image: ]
		

		
			
				encore et leur faire comprendre qu’ils n’ont pas attiré la maladie et qu’ils ont le pouvoir de gué-rir. Mon travail consiste à leur enseigner com-ment se protéger, eux et ceux qu’ils aiment, des dangers de notre monde actuel – dangers dont ils ne sont parfois pas conscients. Au début, je travaillais avec une seule personne à la fois qui était en souffrance et en demande, ainsi qu’avec des médecins qui avaient besoin d’aide pour résoudre les cas les plus difficiles. Puis l’Esprit me souffla qu’il était temps de révéler ce don au monde et c’est ainsi que virent le jour mon émission de radio, mes livres et les événements en direct au cours desquels je révèle la lumière pour déclencher la guérison. Pour moi, la seule façon de vivre est de transmettre cette informa-tion essentielle.

				Vous ne trouverez ici ni citations ni mentions d’études scientifiques car tout ce que j’écris m’est dicté par l’Esprit suprême. Vous avez peut-être lu des articles ou des livres sur les études scientifiques et été perturbé, ne sachant laquelle croire parmi toutes les affirmations contradic-toires. L’information que je partage ici n’est pas une opinion de plus dans un monde où chacun a la sienne. Elle est la vérité. L’objectif de l’Esprit suprême est de vous élever au-dessus de cet océan de confusion, de vous offrir des réponses claires quand les théories existantes vous per-turbent et de vous transmettre des informations sur la santé, des dizaines d’années avant la recherche médicale.

				Car l’Esprit est la compassion. Il est l’expres-sion de la compassion de Dieu pour l’humanité. Je ne suis qu’un homme ordinaire qui perçoit Sa voix comme si un ami se tenait à mes côtés et s’adressait à moi. Chaque message que je reçois me vient de cette voix bienveillante. Je n’ai pas choisi de recevoir ce don : il m’a été donné. Je ne détiens pas les réponses – elles émanent de 

				l’Esprit. La seule raison pour laquelle j’ai pu guérir des milliers de personnes est qu’Il m’offre ces informations. Il nous les offre afin que nous puis-sions obtenir un soutien. Il est ici question de vous et de votre santé. Ce qui, finalement, seul importe.

				Le soutien de l’esprit

				Si vous tapez « Quelle est la plus haute montagne du monde ? » dans un moteur de recherche, vous obtiendrez une liste de résultats qui vous indiqueront l’Everest. Si vous entrez « Comment se rendre de New York en Californie ? », vous trouverez des vols bon marché, des itinéraires et un kilométrage précis. Le point commun de ces recherches est que les questions concernent un terrain connu et exploré. Elles vous fournissent donc les réponses exactes.

				Maintenant, que se passe-t-il si vous tapez « Quelle est la cause de la maladie d’Alzhei-mer ? » dans les mêmes moteurs de recherche ? Certains sites vous indiqueront que la réponse est inconnue, d’autres dresseront la liste des causes probables et des facteurs de risque, d’autres encore vous offriront des outils pour tenter de gérer la maladie. Aucun ne vous redi-rigera vers des sites posant la question « Pour-quoi cette maladie cruelle nous enlève-t-elle des êtres chers ? » – parce qu’il s’agit ici d’un terrain méconnu. Au lieu de vous indiquer une direction précise, les résultats vous conduiront dans des culs-de-sac, des ronds-points ou des impasses que j’appelle des non-résultats, des non-vérités et des non-sagesses. Si vous insistez, vous pour-rez trouver des ébauches de chemins qui vous mèneront un jour à la vérité. Mais ce que vous ne trouverez jamais dans un moteur de recherche sur le problème d’une maladie chronique est une réponse catégorique.
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				Vous pouvez rétorquer : « De quel droit l’affirmez-vous ? » Sachez que je respecte la science et les professionnels de la santé qui se battent chaque jour pour sauver leurs patients. J’éprouve une admiration sincère pour la méde-cine et les différents arts de la guérison. Je suis bien sûr favorable à la science. Mais l’Esprit m’a demandé de vous faire prendre conscience de ses lacunes. Rien qu’aux États-Unis, plus de 200 millions de personnes malades ou souffrant de symptômes inexpliqués en sont la preuve. La mère alitée et malade, trop épuisée pour veiller sur ses enfants, qui se demande comment aller mieux, me soutiendra. Demandez-lui si la méde-cine a su résoudre ses problèmes.

				La maladie est un sujet sur lequel personne n’aime s’appesantir. Nous vivons dans une ère de positivité. Parce que nous percevons tous les dérives du monde actuel, nous essayons de relever la tête, de nous encourager mutuellement à privilégier la joie au désespoir, de quêter la sagesse et l’illumination afin de ne pas être mis au ban de la société. Il importe toutefois de veiller à ce que ce désir de positivité constant ne nous amène pas à refuser d’affronter la vérité.

				J’ai découvert que les personnes qui s’inter-rogent sur les épidémies de maladies mystères, qui affirment que les problèmes de diagnostic erroné n’existent pas ou pensent que les éti-quettes attribuées aux symptômes mystérieux constituent des réponses – et prétendent donc que le statu quo ne constitue pas un problème –, n’ont généralement jamais connu de véritables problèmes de santé. Peut-être ont-elles souffert de migraines occasionnelles, de simples rhumes, d’infections des voies urinaires qu’elles n’ont jamais considérés comme une maladie ou peut-être se sont-elles fracturé un os (auquel cas la cause du mal et son traitement sont évidents). Mais au-delà de ce type d’affections, elles ont 

				été épargnées. Je ne dis pas qu’elles ne sont pas tombées malades parce qu’elles ne croyaient pas en la maladie mais que, par chance, elles n’ont pas été exposées aux facteurs qui touchent d’autres individus (facteurs que nous allons étu-dier plus loin) et donc que la maladie leur paraît être une expérience lointaine, pouvant être évitée grâce à un comportement adéquat.

				Impossible de prétendre que les personnes malades ne souffrent pas ou que le même destin ne nous attend pas si nous ne prenons pas les précautions que je vais évoquer dans ce livre. Je ne vous manquerai pas de respect en tant que lecteur, être humain et âme de notre planète en vous délivrant un tissu d’absurdités. Avant d’ac-céder à l’illumination, nous devons voir le monde tel qu’il est. La sagesse se bâtit sur la vérité.

				Et la vérité est qu’au sommet du stress et du rythme frénétique de nos vies, nous sommes confrontés à un ensemble pernicieux de pol-luants et de pathogènes que je nomme les Quatre Menaces (décrites en détail dans le chapitre sui-vant). Si vous souffrez d’un problème de santé – insomnie, douleurs d’estomac, vertiges, mélan-colie, confusion mentale, perte de mémoire, bal-lonnements, fatigue, pensées obsessionnelles ou tout autre problème si courant aujourd’hui –, sachez que vous n’êtes pas responsable. L’Esprit veut que vous compreniez que vous n’attirez pas ou ne subissez pas vos problèmes de santé en raison de pensées négatives. Si vous souffrez, cela n’a rien à voir avec votre imagination et vous n’êtes pas fautif. Dans moins de 0,25 % des cas, la maladie est psychosomatique et même alors, ses symptômes relèvent le plus souvent d’un problème sous-jacent au niveau du cerveau pro-voqué par la présence des Quatre Menaces ou d’un problème émotionnel.

				Tout en reconnaissant que des sources exté-rieures se cachent derrière les épidémies des 
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				maladies chroniques actuelles, il est essentiel de savoir que Dieu vous a offert des droits pour préserver votre santé. Ces droits de naissance vous appartiennent même si vous n’en avez pas conscience. Vous avez le droit au bien-être et à la paix mentale. Droit à un sommeil réparateur. Vous avez le droit de ne pas souffrir, de guérir et de prévenir la maladie. De vous adapter et de vous épanouir. Ces droits vous appartiennent à jamais. Rien ni personne ne peut vous en priver.

				L’Esprit a pour mission de vous enseigner comment protéger ces droits. Il ne s’agit pas ici de règles, de jugements ou de punitions. L’Esprit n’est pas un surveillant cosmique prêt à vous punir parce que vous n’avez pas suivi le processus prescrit. À quoi cela servirait-il ? Sinon à vous ôter votre sentiment de liberté et aggraver votre mal-être.

				L’Esprit est un garde du corps. Sa priorité est de vous aider à traverser la vie de la meil-leure façon possible. Cela ne signifie pas qu’il vous admoneste. Cela signifie qu’il vous com-munique le sentiment de votre propre valeur. Vous êtes important, digne d’être protégé. Une partie de cette protection consiste à vous indi-quer les menaces qui pèsent sur votre paix et votre sécurité, mais aussi comment les écarter. Les règles que nous avons apprises jusqu’ici ne sont pas suffisantes.

				En tant que membre de l’équipe de l’Esprit suprême, il en va de ma responsabilité de par-tager les informations qui vous aideront à vous protéger, vous, mais aussi vos enfants et les enfants de vos enfants. Ces leçons sont celles d’une ère nouvelle ; elles vous délivrent des secrets qui n’auraient jamais dû rester dans l’ombre. L’heure a sonné de puiser dans cette sagesse qui aurait toujours dû être la vôtre.

				Comment utiliser ce livre

				Souvent, un achat important s’accompagne d’un manuel d’utilisation. Mais ces manuels ne contiennent jamais toutes les réponses. Prenons l’exemple d’un véhicule tout-terrain. Peu importe les précautions de sécurité citées dans le manuel, si un obstacle surgit sur la route, celles-ci ne vous éviteront pas d’être confronté au choc et peut-être blessé. Vous ne lirez jamais : « Voici l’attitude à adopter si vous glissez sur une plaque de verglas au moment où un renard surgi du bois vous surprend et vous fait faire une embardée ».

				De la même manière, les informations qui nous expliquent comment gérer les problèmes de santé ne constituent pas « la » solution. Personne ne la dissimule – simplement, les communautés médicales n’ont pas encore connaissance des causes profondes de la fatigue, de la confusion mentale ou des mala-dies chroniques.

				Ce livre est censé apporter le plus grand nombre d’informations détaillées et utiles pour votre santé, vous mettre en garde contre les plaques de verglas et les distractions dange-reuses. Il vise à vous communiquer le maximum de précisions pour vous éviter d’être projeté hors de votre voiture.

				Dans la première partie, « Renaître », je vous explique les raisons pour lesquelles nous en sommes arrivés là et comment gérer cette nouvelle donne. Le premier chapitre, « Notre salut : les ennemis à combattre », introduit les Quatre Menaces ainsi que d’autres facteurs de risques majeurs pour notre santé. Le chapitre suivant, « L’adaptation : évoluer avec le monde qui nous entoure », révèle pourquoi certains aliments constituent la réponse. Enfin, la par-tie « La nourriture de l’âme », aborde la facette 
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				émotionnelle et spirituelle de la nourriture – y compris l’inutilité d’étouffer nos envies de consommer des aliments réconfortants.

				Ce qui nous amène à la deuxième partie, « Les aliments sacrés », qui constitue le cœur du livre. Vous y trouverez des informations sur 50 aliments parmi les plus transformation-nels de la planète, répartis en quatre catégo-ries : les fruits, les légumes, les herbes et les épices, et les aliments sauvages – mais aussi des détails sur leurs vertus médicinales, suivis d’une liste des maladies et symptômes qu’ils sont à même de soulager, un paragraphe sur leurs qualités émotionnelles, un autre sur les leçons spirituelles qu’ils nous offrent et enfin quelques conseils sur leur utilisation. Il ne s’agit pas de vous donner une analyse complète de leurs caractéristiques – il faudrait pour cela consacrer un livre complet à chacun de ces aliments –, mais plutôt les faits essentiels que m’a confiés l’Esprit afin que vous refermiez ce livre accompagné de 50 nouveaux amis.

				Ayant remarqué que nombre d’entre nous avaient pour habitude de ranger les fruits et les légumes dans une case et de partager l’espace de cette case avec des ingrédients improduc-tifs, j’ai également inclus des recettes saines et bénéfiques. Comment apprécier une pomme de terre sans la faire frire ou la noyer sous un flot de crème fraîche et de bacon ? La réponse se trouve page 174.

				Une fois que vous aurez découvert ce que ces aliments sont à même de vous offrir, je vous révélerai dans la troisième partie, « La vérité qui nous protège », de nouveaux secrets sur la manière de gérer les difficultés de notre monde moderne, telles que les liens entre les fruits et la fertilité, les modes et les engouements, les aliments à éviter, et l’un de mes sujets favoris, les anges protecteurs qui 

				veillent sur notre bien-être et sont à même de transformer profondément nos vies.

				Tout est possible

				Sans doute vous êtes-vous déjà senti déso-rienté face à la multitude d’informations liées au domaine de la santé. Peut-être vous êtes-vous déjà demandé s’il fallait croire les affirmations (erronées) selon lesquelles le brocoli provoque l’apparition de goitres ou au contraire les recommandations vous intimant d’en consom-mer afin de parer la dégénération maculaire (la réponse est : mangez du brocoli), ou s’il était préférable d’éviter le jus d’orange quand vous êtes enrhumé, son sucre alimentant « supposé-ment » le virus, ou si vous deviez en boire parce que sa vitamine C stimulait votre système immu-nitaire (la réponse est : buvez du jus d’orange). Nous sommes littéralement assaillis : il existe tant de modes, de rumeurs, de propos contra-dictoires qu’il est difficile de savoir auxquels se fier. Si la voix de l’Esprit suprême ne me guidait pas, je l’ignorerais moi aussi.

				Les réponses existent. Vous n’êtes pas seul et ce monde vous offre une solution. Cette solution nous vient de l’Esprit et ne s’écoulera pas comme du sable entre vos doigts. Si vous suivez ces recommandations – l’Esprit revient toujours à la puissance sacrée et curative des aliments –, votre vie s’améliorera. J’en ai été le témoin chez de nombreuses personnes venues me consulter.

				Vous pouvez y parvenir. Vous pouvez vous connecter à la personne que vous êtes censée être. Cela implique d’abandonner vos croyances et de vous ouvrir à de nouvelles idées. Mais plus que tout, cela demande que vous accordiez votre confiance.
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				Je suis tout à fait conscient que la pire manière de vouloir convaincre quelqu’un est de lui dire : « Fais-moi confiance ». La confiance se construit au fil du temps. La première fois que vous approchez un cheval, vous ne pouvez pas le chevaucher et galoper. Pour parvenir à l’ama-douer, vous devez progresser pas à pas afin de développer avec lui un lien de confiance essentiel.

				De la même manière, si vous avez nourri des doutes sur la nature transformationnelle des fruits et des légumes, il est peu probable que le seul fait de lire un livre vantant leurs vertus vous amène à changer vos habitudes alimentaires au cours de la nuit. Nous avons tous appris la pru-dence avant d’accorder notre confiance.

				Je vous invite donc à lire ces pages et à réfléchir aux messages qu’elles délivrent, à être attentif à vos sensations lorsque vous découvrirez que les aliments sont des dons divins destinés à sauver l’humanité. Vivez avec cette pensée, comme si vous preniez le temps d’apprivoiser un cheval en caressant sa crinière pour vous imprégner de sa nature profonde.

				J’espère que vous découvrirez rapidement que chaque élément est à sa place, que tout au long du chemin, une force divine et bienveillante veille sur vous, vous guide vers cet instant où vous chevaucherez enfin ce cheval blanc et le laisserez vous emmener plus loin que vous ne l’avez jamais imaginé.
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				Notre salut

				Les ennemis à combattre

				Le monde d’aujourd’hui foisonne de peurs, notamment en matière de santé. Le cancer, la maladie d’Alzheimer ou de Lyme, la sclérose en plaques (SEP), la stérilité, le diabète, les sclé-roses latérales amyotrophiques (SLA) nous ter-rifient. Nous craignons de perdre notre énergie, de ne pas être assez performants, d’être frei-nés, de souffrir, de passer à côté de notre vie. Nous craignons ces symptômes inexpliqués qui laissent tant de gens désorientés et sans espoir. La nuit, nous restons parfois éveillés, saisis par la peur de voir nos enfants, nos parents, nos amis et nos conjoints emportés par de terribles maladies. Ou encore, nous vivons dans le déni.

				Je ne dirai pas qu’il suffit d’avoir la bonne approche, que le véritable problème réside dans la peur et que la contrôler implique que tout ira toujours bien. Nous avons des raisons d’avoir peur. Notre santé est devenue plus vul-nérable que jamais et les maladies chroniques, l’un des problèmes les plus répandus de notre temps. En nombres records, les gens souffrent des maladies citées plus haut, sans parler de la polyarthrite rhumatoïde (PR), du syndrome de fatigue chronique (SFC), des problèmes de thyroïde, des fibromyalgies, du trouble du déficit 

				de l’attention avec ou sans hyperactivité (TDAH), de l’autisme, des maladies auto-immunes, de la maladie de Crohn, des colites, du syndrome du côlon irritable, de l’insomnie, de la dépression, du trouble obsessionnel compulsif (TOC), des migraines – et ignorent la raison de leur mal. Ils sont constamment fatigués, souffrent de courba-tures, de douleurs névralgiques, de problèmes dermatologiques, digestifs, de prise de poids, de confusion mentale, d’engourdissement, de fluctuations de température, de palpitations, de vertiges, d’acouphènes, de faiblesse mus-culaire, de pertes de mémoire, d’anxiété et souvent, leur médecin ne leur apporte pas la réponse tant attendue. Les explications qui leur sont fournies concernent généralement des carences hormonales ou en vitamine D, ce qui leur laisse peu d’éléments auxquels se raccro-cher. Ces personnes se voient mises au ban de leur propre vie, contraintes de renoncer à leurs rêves pour affronter la tâche difficile et singu-lière de simplement survivre. Et il arrive qu’elles perdent le combat.

				Nous sommes aujourd’hui confrontés à une épidémie de maladies mystères. Ce terme ne s’applique pas uniquement à six enfants de 
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				l’Idaho souffrant d’un étrange problème respi-ratoire. Comme je l’ai écrit dans mon premier ouvrage, ces maladies qui constituent des problèmes de santé inexpliqués existent par dizaines. Plus de 200 millions de personnes, ne serait-ce qu’aux États-Unis, souffrent d’une maladie mystère. Les étiquettes appliquées par les communautés médicales – la thyroïdite d’Hashimoto, la neuropathie diabétique, la mala-die d’intolérance systémique à l’épuisement ou à l’effort, etc. – peuvent laisser penser que la science possède une explication. Détrompez-vous. Le cancer et les maladies chroniques demeurent des mystères médicaux majeurs.

				Il ne s’agit pas de critiquer le milieu médi-cal. Les praticiens des différentes communautés médicales (je parle des médecines tradition-nelle, alternative et intégrative) sont de véritables héros. Je les honore. Sans eux, nous serions per-dus. Ils se cachent derrière certaines des décou-vertes les plus essentielles du monde moderne. Ils font de leur mieux avec les informations qu’ils détiennent. Simplement, la recherche ne leur a pas donné les outils complets pour affron-ter les maladies et les symptômes mystères, et chaque décennie qui passe ne voit aucun progrès dans ce domaine. Certains dévelop-pements et perspectives sont oubliés, enterrés, sous-subventionnés ou même dissimulés.

				Au fur et à mesure de notre progression dans le temps, notre vue s’est réduite. Personne ne peut accéder à la vérité car les études destinées à résoudre les maladies chroniques se basent sur des théories anciennes. En tête se dresse la machine médicale industrielle, constituée de personnes privées de leur choix car nourries de théories datées et erronées. Ceux qui les suivent ne possèdent pas de meilleures informations. Au bout du compte, tous sombrent dans l’obs-curité et la mort, et en conséquence, entraînent 

				avec eux la souffrance des masses. Cela peut paraître cruel. Je le souligne uniquement pour vous ouvrir les yeux. Pendant des années, la souffrance a dominé car ni les causes ni les traitements de nombreuses maladies n’ont été résolus ou compris. Si nous ne nous ouvrons pas à la réalité, si nous ne nous organisons pas et ne nous protégeons pas, nous risquons nous aussi d’être induits en erreur et de sombrer dans la souffrance.

				Si vous voulez vous sauver, et sauver ceux qui vous sont chers, de cette fatalité, vous devez connaître la vérité. Elle est le seul moyen de mettre fin à ce cycle d’affliction et de peur. Et la raison pour laquelle j’ai décidé d’écrire ce livre.

				L’heure de vérité

				Il n’est pas toujours simple de dire la vérité. Prenez pour exemple votre vie personnelle : vous savez qu’un comportement ou une obses-sion sont stériles, mais que faites-vous ? Les affrontez-vous ou les reproduisez-vous en conti-nuant de prétendre que tout va pour le mieux ? La médecine affronte ce type de déni à une plus grande échelle : des milliards de gens souffrent et nous sommes tous à même d’appréhender l’existence d’un problème en matière de santé. Parfois, au fil de l’histoire, l’origine de certains de ces maux a été découverte. Ainsi, il y a plus d’un demi-siècle, l’insecticide autrefois révéré, le dichlorodiphényltrichloroéthane (plus connu sous le nom de DDT), a été reconnu respon-sable de ravages sur la santé, et le mercure qui constituait un traitement médical convoité est depuis longtemps considéré comme toxique. Cela signifie-t-il qu’ils appartiennent au passé ?

				La réponse est malheureusement non. En effet, il n’est pas si facile d’échapper au passé. 
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				Le DDT continue de contaminer notre environne-ment et nos systèmes corporels et se dissimule derrière des maladies affectant des personnes nées bien après son interdiction, et le mercure, avec ses milliers d’années d’existence, continue d’empoisonner les générations actuelles. Ce ne sont que deux exemples de poisons qui nous accablent encore et sur lesquels la recherche doit encore se pencher (j’en parlerai précisément plus loin). Tant que nous ne l’aurions pas admis, l’histoire se répétera. Et prétendre que les heures sombres sont derrière nous interdit les progrès.

				De la même manière, nous ne progressons pas en prétendant que nous vivons plus vieux et en meilleure santé. Il s’agit d’une illusion née de la croissance exponentielle de la population mondiale. Si vous visitez une maison de retraite, vous y verrez moins de pensionnaires de 90 ou 100 ans que trente ans plus tôt, mais aussi et surtout des personnes de plus en plus jeunes. Dans vingt ans, cette évolution sera flagrante et l’évolution dramatique de la longévité deviendra un sujet prégnant. Dans l’ensemble, les baby-boomers affrontent déjà plus de problèmes de santé que leurs parents. Même avec les tech-nologies actuelles, l’espérance de vie diminue. Et ceux qui vivront longtemps ne vivront pas for-cément en bonne santé. Alors que les médica-ments et les protocoles peuvent prolonger la vie en certaines circonstances, celle-ci peut aussi s’accompagner de souffrances prolongées.

				Les nouvelles concernant la surpopulation vous inquiètent-elles ? Elles ne constituent pour-tant pas le véritable problème. Celui-ci concerne au contraire le maintien à la hausse de la crois-sance démographique car nous devons affronter aujourd’hui une sombre réalité : une espérance de vie plus courte, une stérilité inexpliquée et un nombre accru de maladies affectant un plus grand éventail de population.

				L’une de ces maladies, le cancer du sein, met le monde en alerte. Certaines femmes subissent des tests génétiques et choisissent de subir une double mastectomie en cas de détec-tion du gène de mutation BRCA1 ou BRCA2. La crainte est fondée : d’ici trente ans, toutes les femmes qui naîtront seront pratiquement certaines de développer un cancer du sein au cours de leur vie. Sauf si elles apprennent com-ment se protéger.

				C’est la raison pour laquelle la vérité est si libératrice. Si découvrir les risques liés à la vie actuelle est angoissant, la récompense à la clé n’est autre que la vie. Si vous comprenez que les Quatre Menaces constituent un risque quotidien, vous serez à même d’atténuer cette menace. Si vous comprenez à quel point notre culture du stress est dangereuse, vous parviendrez à vous libérer du piège de l’adrénaline. Et si vous découvrez les vertus médicinales de certains ali-ments, votre vie ne sera plus jamais la même.

				Les quatre menaces

				Vous voulez pointer du doigt les éléments nui-sibles ? Voici les coupables : les radiations, les métaux lourds toxiques, l’explosion virale et le DDT. Ces Quatre Menaces sont impitoyables. En effet, elles n’ont fait preuve d’aucune com-passion envers nous au cours des décennies, des siècles et des millénaires qui les ont vus naître et croître. Elles sont parvenues, seules ou réunies, à détruire nos corps, nous faire douter de notre santé mentale et pousser notre société au point de rupture.

				Ces quatre facteurs sont responsables de l’épidémie actuelle des maladies mystères. Certains, comme le mercure, font des ravages depuis des millénaires. D’autres, comme le DDT, 
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				sont un problème connu de l’histoire à la fois récente et éloignée. Au fil des siècles, des évé-nements comme la révolution industrielle et l’in-vention des rayons X sont devenus des points de basculement, ces moments où l’un ou plusieurs de ces facteurs ont pris l’avantage et donné l’im-pulsion qui nous précipite vers le gouffre.

				Les Quatre Menaces sont des intrus invi-sibles qui nous maintiennent éveillés la nuit et sont à l’origine de la complexité et du caractère imprévisible de nos vies. Lorsque j’ai écrit mon premier livre sur les maladies chroniques, je les ai souvent associées à un ou à plusieurs de ces facteurs, aussi répandus que menaçants.

				Nous avons souffert d’une illusion – ce que nous ignorons ne peut pas nous blesser. Même si partout autour de nous, les gens souffrent de symptômes persistants ou de maladies graves, nous nous efforçons de ne pas en rechercher les causes en espérant ne pas connaître le même sort si nous parvenons à rester à distance. Collectivement, nous oublions rapidement ces dangers. Les Quatre Menaces en sont les princi-paux exemples : les radiations, les métaux lourds toxiques, les virus ou le DDT sont invisibles, ne font pas les gros titres et par conséquent, ne font pas partie de nos vies quotidiennes. Nous les reléguons dans un coin de notre esprit. Nous oublions les erreurs de la société et avançons sans réaliser que refuser de nous pencher sur le passé implique le risque de commettre de nouvelles erreurs.

				Afin de vous protéger, il est impératif de comprendre la nature de ces menaces. Tout d’abord, il faut savoir qu’ils se transmettent de génération en génération – un héritage souvent confondu avec la génétique. Lorsque nous tombons malades et que cette maladie est similaire à celle d’un membre de notre famille, nous pensons automatiquement que nous avons 

				reçu ses « mauvais » gènes en héritage. Il est facile de souscrire à cette théorie puisque nous observons forcément les personnes auxquelles nous sommes liés et décelons chez elles des caractéristiques similaires. Nous pensons qu’à l’image d’un nez, d’une couleur de cheveux ou d’une démarche, nous avons hérité du risque génétique d’une maladie. Votre combat pour la santé serait-il lié à la génétique ? Non. Aucun gène intrinsèquement mauvais ne vit en vous.

				Si tant de maladies se répètent de géné-ration en génération, les responsables ne sont souvent autres que les Quatre Menaces. Les radiations, les métaux lourds, les virus et le DDT peuvent en effet se léguer dès la conception et cette sombre vérité se cache derrière la plupart des maladies « familiales ». Nous devons faire preuve de prudence et ne pas adhérer à des idées qui se révèlent plus nocives que béné-fiques. Oui, nous possédons des gènes, et oui, ces gènes jouent un rôle essentiel dans nos vies. Mais le concept d’un dysfonctionnement au niveau génétique relève d’un système de croyance qui rejette la faute sur la base même de notre corps physique et relève du même pro-cessus – erroné – d’une attaque du corps contre lui-même dans les maladies auto-immunes (voir l’introduction de la deuxième partie, « Les ali-ments sacrés »). Une maladie chronique n’est pas liée aux gènes mais aux éléments auxquels ont été exposés nos aïeuls et qui ont été trans-mis à nos parents, puis plus tard à nous-même. Une fois que nous comprenons que le problème réside dans une présence étrangère, comme un agent pathogène ou une toxine, la perspective change radicalement puisque cela implique que nous pouvons nous en libérer.

				Le second point important est que le risque lié aux Quatre Menaces s’amplifie lorsqu’elles sont réunies. Ainsi, les maladies les plus 
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				terribles sont souvent dues à l’association de plusieurs de ces menaces. Les radiations affai-blissant le système immunitaire, une personne exposée aux radiations, soit directement, soit au travers de la lignée familiale, est plus susceptible de contracter un virus comme celui d’Epstein-Barr qui peut donner naissance à une sclérose en plaques. Si une personne hérite d’un taux élevé de DDT, puis est exposée à des matériaux lourds, notamment l’aluminium, cette combinai-son devient la recette idéale pour provoquer un cancer du cerveau. Les métaux lourds toxiques constituent également l’un des aliments favoris des virus ; c’est ainsi qu’un problème qui pour-rait rester dormant ou être expulsé du système corporel prolifère grâce à des éléments comme le mercure ou l’aluminium.

				Le troisième point important à garder à l’es-prit est l’espoir. En restant vigilant, vous pouvez diminuer votre exposition à ces facteurs nocifs et vous détoxifier, mais surtout, vous protéger comme jamais auparavant grâce à des aliments curatifs.

				Radiations

				Nous en sommes arrivés à un stade où nous avons fini par ignorer les radiations et oublier qu’elles constituent un problème. J’anticipe vos questions : Qui se soucie des radiations ? Il n’y a pas si longtemps encore, les portables étaient à l’origine de vives inquiétudes. Aujourd’hui, celles-ci sont écartées. Et si l’exposition aux radiations après une catastrophe nucléaire nous inquiète, nos peurs s’évanouissent rapidement si nous ne vivons pas près du site incriminé.

				La vérité est que chaque catastrophe nucléaire a provoqué des dommages irréver-sibles pour la planète. À ce jour, nous sommes 

				toujours prisonniers des retombées des bombar-dements d’Hiroshima et de Nagasaki qui ont eu lieu au cours de la Seconde Guerre mondiale, de l’explosion de la centrale de Tchernobyl en 1986 et de la catastrophe de Fukushima en 2011. Lorsque leurs radiations ont été libérées dans l’atmosphère, celles-ci ne sont pas retombées directement sur la terre. La plupart se sont dis-persées dans l’air que nous respirons, même si nous vivons à des milliers de kilomètres de l’Ukraine ou du Japon. Lorsqu’elles finissent par retomber, ces radiations pénètrent le sol et nos réserves d’eau. Nous sommes donc en contact permanent avec elles. À ce jour, seule une frac-tion des radiations d’Hiroshima est retombée. La plupart flottent toujours dans l’atmosphère ; dans 1 000 ans, seule la moitié aura touché la terre.

				Il existe également les radiations aux-quelles les gens étaient exposés avant la régu-lation de la technologie des rayons X. Dans les années 1950, se rendre chez un chausseur impliquait souvent de glisser son pied dans un appareil appelé fluoroscope qui le scannait aux rayons X. Il permettait au vendeur de trouver la pointure et la forme idéales d’un modèle en observant la structure interne du pied. Et les pieds des enfants – particulièrement sensibles aux radiations – ne cessant de grandir, ceux-ci étaient soumis au fluoroscope de manière dan-gereusement répétitive, au même titre que les amateurs de chaussures.

				Aujourd’hui, les radiations saturent plus que jamais nos systèmes corporels – soit par expo-sition directe, retombées environnementales, contamination par les aliments et les réserves d’eau, soit par l’héritage familial – et constituent l’un des risques sanitaires majeurs. Elles contri-buent largement aux cancers, aux dysfonction-nements du système endocrinien, aux maladies osseuses comme l’ostéopénie et l’ostéoporose, 
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				aux éperons osseux, aux défaillances du sys-tème immunitaire et aux maladies de peau. Elles sont également un élément déclencheur pour pratiquement toutes les maladies affectant l’être humain – si n’importe laquelle de ces Quatre Menaces est tapie au fond de votre corps, puis que vous êtes exposé aux radiations, celles-ci peuvent être le détonateur qui transformera cet élément dormant en maladie.

				Métaux lourds toxiques

				La toxicité de certains métaux lourds n’est un secret pour personne. Nous savons tous qu’il faut faire preuve de vigilance avec les peintures au plomb lorsque nous rénovons des maisons anciennes, et nous avons tous appris à aban-donner nos vieux thermomètres à mercure. Ce qui est moins connu – dans certains cas, il s’agit même d’un secret absolu – est que ces métaux sont à l’origine de certains des problèmes de santé les plus répandus aujourd’hui (le trouble du déficit de l’attention, l’autisme, la maladie d’Alzheimer, la stérilité, la maladie de Crohn, la colite ulcéreuse, la maladie de Parkinson, la dépression, l’anxiété, les cancers, les attaques, etc.) et qu’ils alimentent les maladies virales que nous allons évoquer plus loin.

				Sans parler des risques liés à leur exposi-tion dans des contextes quotidiens sans que nous en ayons conscience. Le plomb, le mer-cure, le cuivre, le cadmium, le nickel, l’arsenic et l’aluminium peuvent s’accumuler dans notre corps et créer certaines maladies ou contribuer à leur développement. Quand avez-vous utilisé pour la dernière fois du papier d’aluminium ou mangé dans une barquette en aluminium ? Peut-être votre maison possède-t-elle encore des tuyaux de cuivre. Ou peut-être allez-vous vous 

				promener régulièrement dans un parc où l’herbe est traitée aux pesticides (souvent gorgés de métaux lourds toxiques). L’exposition potentielle à ces produits nocifs est omniprésente et parfois inévitable. Il arrive même qu’elle tombe du ciel sous forme de vapeur.

				Dans certains cas, les métaux lourds pré-sents dans nos cellules n’ont aucun lien avec l’exposition à laquelle nous sommes soumis dans notre vie quotidienne. Le mercure, le plus nuisible de tous les métaux lourds toxiques, peut facilement demeurer dans une lignée familiale pendant un millénaire, passer de génération en génération et s’amplifier au fil du temps. Ainsi, le mercure présent dans le canal cervical étroit d’un enfant, à l’origine de symptômes autis-tiques, peut remonter à 3 000 ans – et provoquer plus de dégâts aujourd’hui que jamais. Selon sa position au niveau du cerveau, ce mercure « hérité » peut également entraîner la dépres-sion. Ainsi, nous n’affrontons pas uniquement les risques d’exposition actuelle mais devons également gérer les toxines anciennes.

				Individuellement, ces métaux lourds sont de véritables poisons. Le pire est leur tendance à l’oxydation, un processus susceptible d’en-traîner des problèmes comme le ruissellement toxique qui risque de contaminer tous les tissus sur son passage. Ils ne constituent donc pas un problème uniquement pour le cerveau mais diminuent l’immunité en général et alimentent les virus et les bactéries.

				Explosion virale

				Plus de cent variétés du virus de la famille de l’her-pès humain (HHV) engendrent des ravages sur la population. Dans 98 % des cas, le cancer est dû à un virus associé à l’une des Quatre Menaces.
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				Des virus comme celui d’Epstein-Barr (qui à un stade précoce prend la forme de la mono-nucléose), les zonas, les cytomégalovirus (CMV), les virus HHV-6, HHV-7 et les virus encore incon-nus HHV-10, HHV-11, HHV-12 – y compris leurs mutations, ramifications et différentes varié-tés – sont les véritables causes de certaines des maladies chroniques les plus débilitantes et mystérieuses de notre époque. La sclérose en plaques, la maladie de Lyme, la polyarthrite rhumatoïde (PR), la maladie thyroïdienne, la fibromyalgie, le syndrome de fatigue chronique (SFC), le syndrome algo-dysfonctionnel de l’ap-pareil manducateur (SADAM), les migraines, la neuropathie diabétique, la paralysie faciale de Bell, le syndrome de Ménière, l’épaule gelée et des symptômes comme l’acouphène, les ver-tiges, les contractions musculaires, les picote-ments, la tachycardie, la fibrillation atriale, les palpitations, l’arythmie, la fatigue, les bouffées de chaleur et les brûlures sont souvent liés à ce type de virus. Ici aussi, difficile d’éviter ces pathogènes infectieux dans nos vies quoti-diennes – que nous partagions un soda avec un ami ou mangions un plat préparé par un cuisinier qui vient de se couper le doigt.

				Ces virus sont souvent indétectables parce qu’ils restent généralement dormants avant d’infecter le sang, puis de s’installer dans les organes. Depuis la première contamination humaine par le virus d’Epstein-Barr (EBV), il y a plus de cent ans, ce virus a muté et s’est répandu à la vitesse d’un feu de forêt, ce qui explique les épidémies de fatigue inexpliquée, de douleurs musculaires et parfois de déforma-tions articulaires.

				Trop souvent, les patients s’entendent dire que l’EBV ne peut pas être responsable de leurs maux puisque leurs tests sanguins révèlent des anticorps indiquant une infection ancienne et 

				non actuelle. S’il existait des outils pour mesurer l’EBV dans les organes, un large coin du voile se soulèverait et les communautés médicales réaliseraient que la personne souffrant d’une affection comme la fibromyalgie, le syndrome de fatigue chronique ou d’un problème de thy-roïde, subit en réalité les conséquences d’une banale mononucléose contractée à l’université.

				Les souches de ces virus sont beaucoup plus nombreuses que celles révélées par la science qui ignore encore quels axes d’orien-tation donner à ses recherches. Ainsi, dans la famille de l’herpès, la liste ne se limite pas au virus HHV-8 ; nous avons déjà atteint le stade du virus HHV-12. Et un nombre infini de patients souffre de brûlures et de douleurs nerveuses invalidantes liées au zona – sans savoir que ce virus se dissimule derrière leur maladie parce que la recherche médicale ignore encore l’exis-tence de zonas sans éruption cutanée.

				Lorsque les virus de l’herpès rencontrent leurs aliments préférés (comme les métaux lourds toxiques), ils excrètent des déchets nocifs appelés neurotoxines qui perturbent la fonction nerveuse, perturbant le système immunitaire du malade et déroutant le médecin qui tente de poser son diagnostic. Ainsi, le lupus est la réaction allergique du corps aux neurotoxines de l’EBV, et tandis que la maladie elle-même retient toute l’attention, l’infection virale sous-jacente continue de se développer.

				Si tout le monde connaissait les raisons de cette explosion virale – si tout le monde avait conscience de la réalité et des mesures de protection à adopter –, celle-ci ne serait pas devenue le problème majeur de notre temps. Les gens souffrent et ignorent la raison de leur souffrance et le moyen d’enrayer leur maladie. S’ils peuvent la nommer – comme le lupus, la maladie de Lyme ou la sclérose en plaques –, 
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				ces noms ne leur apportent pas les réponses sur les causes profondes de leur problème.

				DDT

				À raison, les gens s’inquiètent aujourd’hui de l’exposition aux pesticides. Il est important pour notre santé de consommer le plus d’aliments biologiques possible, mais aussi d’entretenir nos pelouses et nos jardins sans produits chimiques et de comprendre que l’herbe de notre parc pré-féré a probablement été traitée pour être d’un vert si éclatant. Cette prise de conscience ne doit toutefois pas nous faire oublier un produit chimique dangereux autrefois tellement popu-laire et utilisé qu’il continue de polluer notre envi-ronnement, saturer nos lignées et affecter notre santé des dizaines d’années après la découverte de sa toxicité. Je parle du DDT.

				Il est facile de le considérer comme un élément du passé. Révélé il y a plus de cin-quante ans et accusé d’être à l’origine de nom-breux cancers et maladies diverses, nocif pour la vie sauvage, polluant, cet insecticide toxique est banni depuis plus de quarante ans aux États-Unis. Les camions le pulvérisant ont disparu et plus aucun vendeur ne se présente à nos portes pour vanter ses vertus.

				Malheureusement, des dizaines d’années après les premiers efforts entrepris par des per-sonnalités comme la scientifique Rachel Carson qui dans son livre Printemps silencieux en 1962 démontrait les dangers du DDT et prônait la réduction massive de son utilisation, nous conti-nuons d’en subir les méfaits. En effet, il demeure aujourd’hui dans l’environnement, continue de polluer nos aliments et s’amplifie à mesure qu’il remonte la chaîne alimentaire. Comme les Quatre Menaces, il se transmet de génération 

				en génération. Ainsi, même si vous n’étiez pas né durant son apogée, il y a de fortes chances pour que vos aïeuls aient été en contact avec ce produit nocif et vous l’aient légué en héritage. Sans parler de ses retombées actuelles, tous les pays ne l’ayant pas interdit. Lorsque le DDT est pulvérisé, il se disperse dans l’atmosphère avant d’être emporté par les vents – y compris sur d’autres continents.

				Le DDT mais également d’autres pesticides et herbicides sont les causes sous-jacentes majeures des déficits du système immunitaire – ils affaiblissent le corps et donnent l’avantage aux pathogènes et aux contaminants. Généra-tion après génération, le DDT peut ainsi rendre les membres d’une même famille sujets aux mêmes pathologies et un problème de base qui aurait pu se résoudre avec une simple détoxifi-cation devient alors un problème génétique dif-ficilement gérable. S’il figure aujourd’hui dans les livres d’histoire, nous sommes toujours ses proies – il rend nos foies hypersensibles (les virus constituant l’autre cause des affections majeures de cet organe), provoque le diabète, l’augmen-tation du volume de la rate ou du cœur, une mauvaise digestion, des migraines, des dépres-sions chroniques, des problèmes de peau et des perturbations hormonales. Cette réalité est tragique et c’est la raison pour laquelle je tiens à vous transmettre ces informations – afin que vous deveniez proactifs et preniez les mesures nécessaires pour nettoyer votre système corpo-rel grâce aux aliments cités dans cet ouvrage.

				L’addiction à l’adrénaline

				Si les problèmes de santé actuels se limitaient à ces quatre menaces, la situation serait loin d’être aussi alarmante. Mais il existe une drogue 
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				que nous sommes tous contraints d’utiliser pour maintenir notre rythme de vie : l’adrénaline (également connue sous le nom d’épinéphrine). Tandis que nous luttons contre elle, les Quatre Menaces contraignent nos corps à libérer plus d’adrénaline que jamais. Sans parler du stress quotidien qui atteint aujourd’hui des sommets. Nous puisons sans cesse dans nos réserves d’adrénaline pour stimuler nos vies profession-nelle et personnelle. Or, nous ne devons pas sous-estimer son prix. Quand nous l’utilisons à outrance, celui-ci risque d’être outrageuse-ment élevé.

				C’est un peu comme si nous étions lancés dans une course permanente : pour éviter de nous laisser déborder, nous devons maintenir le rythme effréné que nous impose la société, même quand celui-ci présente un risque. Dans le monde de la course automobile, quand un moteur gonflé ne suffit pas, les coureurs l’amé-liorent avec du protoxyde d’azote. Ce gaz inco-lore a un avantage : il suffit d’un interrupteur et l’oxyde d’azote se libère pour doter le moteur de superpouvoirs. Le problème est qu’il est éphémère et ne dure que jusqu’à l’explosion du moteur ou la perte de contrôle du véhicule. L’in-vestissement placé dans ce véhicule est alors menacé.

				Ce moteur gonflé est l’équivalent d’une personnalité de type A dynamique – celle que célèbre notre culture. Les gens utilisent ce type de conduite pour aller vite mais sou-vent la trouvent insuffisante pour répondre aux demandes incessantes liées à nos vies actuelles et appuient sur l’interrupteur pour enclencher l’adrénaline – laquelle, si nous y avons trop souvent recours, peut engendrer de véritables ravages sur notre santé. Il convient donc de faire preuve de la plus grande prudence lors de cette course folle. Si nous voulons protéger 

				nos corps, comme ces pilotes veulent protéger leurs voitures, nous devons prendre conscience des dangers potentiels.

				Quand l’adrénaline devient une drogue

				L’adrénaline devrait être classée dans le Tableau 1 des stupéfiants – c’est dire quel est son degré d’addiction. Comme toute drogue, elle nous engourdit et plus nous en « consommons », plus nous perdons nos repères.

				Cela ne signifie pas que l’adrénaline soit nuisible ou dangereuse. Elle est un élément naturel de notre système corporel, essentiel à la survie de notre espèce. Dans le passé, nous pouvions fonctionner avec des taux d’adréna-line plus faibles et donc moins menaçants, avec des poussées occasionnelles en présence d’un danger. Imaginez que vous traversez un champ de fleurs par une journée ensoleillée. Le ciel est bleu, le soleil brille et les oiseaux chantent, vous ressentez un calme profond – puis brusquement, vous apercevez un crotale lové au milieu du sen-tier. Le temps que vous réfléchissiez à la façon de le dépasser, votre taux d’adrénaline bondit, puis une fois que vous l’avez fait et poursuivez votre chemin, redescend. C’est ainsi que fonc-tionnaient nos corps avant l’ère numérique et c’est ce pour quoi ils sont faits : l’homéostasie – processus de régulation d’un organisme pour le maintien de ses différentes constantes – ponc-tuée de poussées d’adrénaline occasionnelles pour assurer notre sécurité.

				Mais les temps ont changé. Aujourd’hui, nous traversons toujours le même champ de fleurs, la journée est toujours magnifique, le ciel toujours bleu, le soleil brille et les oiseaux chantent – si ce n’est qu’à la place du serpent, il y en des centaines. À chaque pas, nous 
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				risquons d’en toucher un. Telle est la dérive de notre époque technologique : la frénésie de nos vies actuelles nous met face à des dangers à un rythme soutenu qui implique une nette augmen-tation du taux d’adrénaline. Auparavant, labourer un champ ou vivre une journée professionnelle-ment complexe n’induisait pas de poussée de cette hormone, sauf si une menace vitale sur-gissait. Être productif ne ruinait pas l’équilibre physique et inversement.

				Aujourd’hui, nous avons perdu le luxe de l’homéostasie. Un taux d’adrénaline constam-ment élevé – sans atteindre le seuil de la crise, il la frôle fréquemment – est devenu la normalité. Tout au long de la journée, nous devons parer à des urgences. La nuit, nous ne parvenons pas à dormir et nous nous inquiétons pour notre famille, nous nous demandons comment les protéger de toutes les catastrophes potentielles du monde actuel. Avec la vitesse de commu-nication moderne, nous avons le sentiment de toujours devoir « réagir ». La technologie change en un clin d’œil et nous ne cessons de courir pour rester dans la course. Nous avons trop à faire, trop de directions à prendre et trop peu de temps pour y parvenir. De plus en plus souvent, la maladie affecte des êtres chers. Et les pathogènes et les polluants comme les Quatre Menaces transmis de génération en génération nous poussent vers nos limites, émotionnelles, spirituelles et physiques. Tout ceci nous met dans un état de stress perma-nent. Jusqu’à ce que surviennent les véritables crises. Nos pics d’adrénaline passent alors d’un niveau normal à des sommets démesurés et nos vies deviennent de plus en plus régies par cette hormone.

				Nous utilisons également l’adrénaline pour nous automédicaliser. Pour décrire cette nou-velle réalité, je n’utilise pas le mot médication 

				mais adrénication. C’est ce que je veux essayer de faire comprendre lorsque je compare l’adré-naline à une drogue. Nous sommes tellement habitués à la sensation qu’elle nous procure que nous devenons dépendants d’elle. Au point d’oublier ce qu’est un taux normal et sain. Nous associons ses poussées à la sensation d’être « en vie » ; ainsi, au moment où nous avons enfin l’opportunité de nous détendre, nous sommes presque déçus d’abandonner cette folle chevau-chée et recherchons une nouvelle stimulation. Cela signifie que nous avons tendance à rester occupés ou surstimulés pendant nos heures « de repos », un comportement qui peut même presque s’assimiler à de la relaxation puisque qu’il nous empêche de nous tourner vers nos boîtes de réception pleines à craquer, nos to-do list interminables et nos angoisses.

				Voici où nous en sommes et ce à quoi nous sommes confrontés : nous vivons dans une culture basée sur l’adrénaline, entourés de toxines diffusant de l’adrénaline dans notre environnement, sans parler de celles qui nous sont transmises de génération en génération. L’adrénaline constitue notre élément de base pour affronter l’évolution, la question suivante étant : quel est son impact sur notre santé ?

				Le cerveau et l’adrénaline

				Nos glandes surrénales produisent 56 combinai-sons d’hormones distinctes qui sont liées cha-cune à des activités et des émotions. Il existe ainsi une combinaison pour la baignade, une autre pour le rêve et des dizaines d’autres pour des tâches neutres qui ne sont pas associées au stress. Puis il existe des combinaisons d’adréna-line pour les situations de crise. Ce type d’adré-naline est destinée uniquement aux urgences 
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				qui induisent une menace pour la vie – libérée pour affronter ce type d’événement rare, elle n’est en aucun cas nuisible. Mais si nous vivons en état de crise perpétuelle, comme c’est sou-vent le cas dans le monde d’aujourd’hui, l’équi-libre est alors menacé.

				Considérez l’adrénaline comme le liquide d’allumage de votre conscience. Imaginez que vous prépariez un barbecue et que vos invités soient affamés. Pour que le feu démarre plus vite, vous utilisez un allume-feu liquide et obte-nez rapidement le résultat recherché : les char-bons de bois s’embrasent immédiatement. Mais il y aura un prix à payer : ils se consumeront beaucoup trop vite. Sans liquide d’allumage, ils auraient brûlé plus longtemps.

				C’est la même chose avec l’adrénaline et le cerveau. L’adrénaline qui embrase notre feu intérieur révèle le problème d’hyperacti-vité actuelle. Collectivement, nous accomplis-sons davantage de tâches (et un plus grand éventail) en un temps plus réduit que jamais. L’adrénaline sert de catalyseur pour stimuler notre intelligence, notre puissance de travail et notre capacité à améliorer la technologie. Nous utilisons cette adrénaline pour pousser la réussite sportive à son plus haut niveau – mais aussi pour protéger nos enfants. Nous devons en effet affronter aujourd’hui des « loups » plus grands et plus agressifs qu’autrefois qui sur-gissent sous toutes les formes. Les drogues en sont un terrible exemple. Alors que seulement 4 à 7 % des lycéens en consommaient autrefois, ils sont maintenant jusqu’à 90 % et je parle uni-quement pour les États-Unis. L’adrénaline aide les parents à rester connectés à leurs enfants et à les protéger.

				L’inconvénient est que nous nous épuisons aussi beaucoup plus vite. Nous ne compensons pas encore ces progrès sans précédents par 

				des avancées au niveau personnel. L’adréna-line envoyée dans le cerveau tel un liquide d’al-lumage pousse nos neurotransmetteurs, nos impulsions nerveuses électriques, nos cellules gliales et nos neurones au-delà de leurs limites. C’est en partie la raison pour laquelle nous sommes plus sujets aujourd’hui à la maladie d’Alzheimer, aux problèmes de confusion men-tale et aux pertes de mémoire, à la désorienta-tion, la confusion, la dépression, le manque de concentration, la dépersonnalisation, l’amnésie, l’insomnie et la démence. Ce qui nous conduit au bord du précipice.

				Notre ressource la plus précieuse

				Nous sommes constamment en quête de protection. Nous assurons nos voitures, nous contractons des assurances santé, des assurances-vie, d’invalidité, des assurances habitation. Nous recherchons les appareils dotés des meilleures garanties et les billets d’avion ou de spectacle remboursables. Nous voulons à tout prix des garanties et pour les obtenir, nous sommes prêts à payer un coût supplémentaire. Lorsqu’il s’agit d’adrénaline, en revanche, il n’existe ni garanties, ni rem-boursements, ni polices d’assurance. Si nous ne prenons pas conscience de son rôle, mais aussi du nôtre, si nous ne réalisons pas les risques engendrés, nous risquons de la gas-piller. Pour éviter la catastrophe, il est essentiel de connaître le prix exact à payer.

				Cela dépasse le simple problème de surme-nage. L’adrénaline est destinée à nous protéger de dommages graves à court terme. Mais si nous en usons à long terme, elle devient une source de dommages. Comme l’acide d’une batterie, l’excès d’adrénaline est corrosif et toxique. Il 
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				risque d’induire une fatigue surrénale, un sys-tème immunitaire défaillant, la maladie d’Addi-son, l’hypertension, des problèmes de stérilité, de dépression, de sécheresse vaginale, de prise de poids, de confusion mentale, de tics moteurs, de contractions musculaires, de spasmes, de vision floue, de migraines, de perte de la libido, de morosité, d’anxiété, de peur, de sentiment de désorientation, d’apathie, de malaise, de para-noïa et des difficultés à accorder sa confiance. De plus, cet excès nourrit tous les virus qui se dissimulent derrière de nombreuses maladies. Plus que toute autre toxine, l’excès d’adréna-line nous entraîne dans une spirale négative inquiétante.

				Le corps n’est pas responsable du taux croissant de maladies. Il est poussé au-delà de ses limites par des facteurs extérieurs. Aussi devons-nous veiller à nous protéger et réorien-ter nos pensées afin d’améliorer nos réserves d’adrénaline. Celle-ci est un véritable or liquide. Avec nos autres ressources, telles que nos finances, nous savons équilibrer les dépenses et les gains pour éviter les découverts. Nous savons qu’il est impossible de dépenser sans compter et de rester solvables.

				Malheureusement, nous oublions souvent cette équation lorsqu’il s’agit d’adrénaline. Nous sommes assaillis de distractions, d’attentes, de défis à relever. Nous devenons inconsciem-ment des gaspilleurs d’adrénaline. Sans parler de ces fameuses activités si prisées, à l’image du saut à l’élastique, qui peuvent paraître exci-tantes sur l’instant, au même titre qu’une virée de shopping effréné ou une soirée au casino, mais s’impriment dans nos corps en tant que menace vitale et risquent d’entraîner des effets négatifs. Chaque poussée d’adrénaline implique une descente. Et plus la poussée est puissante, plus la chute est violente.

				Une forte dépense d’adrénaline implique de plus grosses sommes de travail pour nos élé-ments comptables (les neurotransmetteurs) et nos gestionnaires de fonds (les neurones). Elle peut finir par les submerger, entraînant l’hypoac-tivité ou la suractivité des glandes surrénales ou une alternance entre ces deux états. À partir de là, d’autres parties du corps entrent en jeu pour nous approvisionner et éviter que nous ayons à payer une dette trop importante. Le système endocrinien et la glande hypophyse passent en surrégime, le foie libère d’importantes quantités de glucose, le pancréas, tous les enzymes ima-ginables. C’est un peu comme si toutes les par-ties du corps tentaient de fabriquer de l’argent pour remplacer l’or de l’adrénaline. Le risque est un affaiblissement de ces précieux systèmes corporels – à moins d’agir pour préserver notre santé, comme je vais le décrire dans le chapitre suivant, « Adaptation ».

				Lutterpour une alimentation saine

				Parallèlement aux Quatre Menaces et aux excès d’adrénaline, nous affrontons actuellement une véritable crise alimentaire. Je ne parle pas des problèmes de surpopulation, de la monoculture, de la déminéralisation et de la diminution de la terre végétale (les couches superficielles du sol), de l’ingénierie génétique (OGM), de la pollution et des nutriments moins nombreux et biodispo-nibles. Bien que ces facteurs existent, ils sont loin d’être les seuls responsables de cette crise.

				En effet, nous devons également surveiller la diminution de la lumière solaire, la pénurie d’eau « vivante » et – plus important encore – nos choix alimentaires. Nous vivons sur une planète en pleine évolution ; chaque jour, le monde 
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				devient une plus grande menace pour notre santé. Et pour que ces changements majeurs ne nous entraînent pas vers la catastrophe, nous devons en prendre conscience et veiller sur nous-mêmes et nos familles.

				Diminution de la lumière solaire

				Aujourd’hui, nous recevons moins de lumière solaire qu’autrefois. Alors que les gros titres se concentrent sur les dangers de l’exposition solaire et nous mettent en garde contre la dimi-nution de la couche d’ozone et les rayons ultra-violets (UV), le véritable danger vient en réalité de l’insuffisance de lumière solaire. Celle-ci a en effet largement diminué au cours des derniers siècles. Ce que nous imaginons être aujourd’hui un ciel dégagé est loin du bleu pro-fond d’autrefois. Si vous voyagiez dans le temps et atterrissiez deux siècles plus tôt par une jour-née ensoleillée, vous seriez choqué – un peu comme si vous veniez de nettoyer vos lunettes et découvriez un monde limpide.

				Aujourd’hui, la pollution et les produits chimiques noient littéralement le ciel. Je ne parle pas des nuages qui bloquent les rayons du soleil mais d’un brouillard blanc chargé de baryum qui le trouble et obstrue le rayonnement solaire. Si l’on s’en réfère à la peur désormais répandue des UV, ceci peut paraître positif. Je vous assure pourtant que cela ne l’est pas. Au cours de la dernière décennie, des périodes de croissance estivales essentielles ont été plus froides dans de nombreuses régions des États-Unis, engendrant des rendements plus faibles pour plusieurs récoltes. Si l’été reste chaud, ces baisses de température à des moments clés de la vie agricole ont un effet préjudiciable sur la vie végétale. Et le coupable n’est autre que la 

				diminution de la lumière solaire. Le ciel n’est plus aussi limpide qu’autrefois et cette réalité a des conséquences néfastes sur l’économie, sans parler de la santé et des moyens d’existence de millions de personnes.

				Des effets négatifs similaires menacent d’autres parties du monde. Il est aujourd’hui rare sur la planète de contempler un ciel lim-pide et lumineux. Une brume opaque due à des polluants, comme les métaux vaporisés, les radiations et les produits chimiques, diminuent le rayonnement solaire – même quand techni-quement, aucun nuage n’obscurcit le ciel. Cette pellicule est différente du smog qui stagne près du sol.

				Et cela ne constitue pas uniquement un pro-blème pour les plantes. Alors que nous nous concentrons sur la vitamine D en tant que seul bienfait du soleil, la recherche scientifique ignore encore que nos corps, comme les plantes, accomplissent une sorte de photosynthèse et que nous dépendons nous aussi du soleil pour augmenter notre production d’enzymes, de minéraux, de vitamines et d’autres nutriments essentiels à la revitalisation de nos systèmes corporels. Une diminution de son rayonnement signifie donc une espérance de vie plus courte, une exposition insuffisante impliquant tout sim-plement la fin de la vie. Pour surmonter cette menace, il faut savoir qu’elle existe.

				Une eau anémiée

				La pluie qui arrosait autrefois la terre était gor-gée d’éléments nutritifs, véritable source de vie. Grâce aux minéraux et à de nombreux nutriments, elle débordait de vitalité et nous fournissait la substance essentielle à notre survie lorsqu’elle pénétrait dans nos systèmes 
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				corporels par le biais des aliments. La neige que nous avons coutume d’appeler le « fertiliseur de l’homme » fortifiait miraculeusement les jardins et les champs lorsqu’elle fondait grâce à ses taux élevés de molécules vivantes et d’oligoéléments actifs. Cette eau tombée du ciel était suffisam-ment riche pour rendre inutile l’enrichissement du sol – elle contenait tous les bienfaits néces-saires aux cultures.

				Aujourd’hui, la pluie et la neige souffrent de réelles carences. Je ne parle pas du manque de précipitation, même si la sécheresse est une question problématique croissante. Je parle de la pluie elle-même qui ne possède plus tous les composés d’autrefois. La carence est un concept que vous connaissez bien : quand vous êtes faible ou fatigué, vous allez consulter votre méde-cin ; celui-ci vous prescrit des analyses de sang et découvre souvent une carence en fer ou en vitamine D à laquelle il attribue vos symptômes.

				La pluie souffre des mêmes problèmes, si ce n’est qu’ils ne retiennent pas l’attention. D’autres souffrances planétaires nous inter-pellent – à juste titre. Or, ce problème est majeur. Un processus de purification miraculeux, tel un filtre géant dans le ciel, survient naturellement avec la pluie. Le ciel se gorgeant de plus en plus de toxines, ce processus de purification s’inten-sifie. Or, pour neutraliser les produits chimiques dangereux, les radiations et les métaux lourds toxiques qui le saturent, il doit également neutra-liser les nutriments présents dans l’eau de pluie. Ainsi, les précipitations perdent leur force de vie et leurs vertus.

				La crise alimentaire

				Vous venez de découvrir les risques liés au monde moderne – les Quatre Menaces et les 

				poussées d’adrénaline qui nous permettent de rester dans la course. Vous avez également découvert les menaces cachées – la diminution du rayonnement solaire et les carences de l’eau, deux éléments vitaux pour la vie sur la terre. Cet ensemble nous amène à un moment particuliè-rement fragile de l’histoire : notre avenir en tant qu’espèce dépend aujourd’hui massivement de notre alimentation.

				Or, nous vivons actuellement une véritable crise alimentaire. Cette crise, qui ne doit pas être confondue avec les pénuries de nourriture mettant tragiquement en danger des régions entières, affecte les pays où les gens ont au contraire accès à pratiquement tous les types de nourriture. Cette crise concerne leurs choix alors même que ceux-ci sont illimités. Si la nour-riture s’est toujours située au cœur de la survie, manger sainement était un hobby réservé aux rares personnes pouvant surveiller ce qu’elles consommaient. Et avec autant de messages et d’études contradictoires, de régimes à la mode, se nourrir sainement a toujours soulevé des interrogations.

				L’un des facteurs qui nous égarent est la quête du confort émotionnel. Il est facile de vou-loir noyer nos peines avec une glace au chocolat ou un double hamburger, même si nous savons pertinemment que nous paierons cet excès par la hausse de notre taux de cholestérol, une prise de poids ou pire. Les tentations abondent, le stress dû à des emplois du temps surchargés augmente et choisir le repas le plus simple et le moins cher revient souvent à consommer l’ali-ment le plus nocif. Même quand nous savons que nous ne devons pas céder à nos envies et avons les moyens d’acheter ou de cultiver nous-mêmes des aliments de meilleure qualité, nous recherchons cette malbouffe qui provoque des maladies inflammatoires et des ulcères, des 
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				pics du taux de glycémie, bouche les artères, encrasse le foie, entraîne des problèmes de confusion mentale, des œdèmes, une baisse de l’énergie, l’apparition de pathogènes et de maladies – simplement parce que nos âmes ont besoin de nourriture et que ces aliments sou-vent nostalgiques sont une manière d’apaiser nos esprits en nous offrant une échappatoire (j’aborderai ce sujet plus en détail dans le cha-pitre suivant, « La nourriture de l’âme »).

				D’autres fois, nous nous motivons pour man-ger sainement avec le soutien de notre famille et de nos amis, et pouvons nous procurer faci-lement les aliments les plus sains – comme si toutes les pièces du puzzle se mettaient en place. Toutefois, même dans cette situation, il reste facile de nous tourner vers des aliments improductifs, comportant des menaces dissimu-lées, en raison de modes qui nous persuadent de leurs bienfaits. Prenons l’exemple de l’huile de colza : des centaines de boutiques et de res-taurants diététiques célèbrent ses prétendues vertus et font l’éloge de ses faibles taux d’acides gras saturés en prétendant qu’elle réduit les risques de maladies cardiovasculaires : il s’agit de la « sagesse » du moment. En réalité, l’huile de colza est à l’origine de nombreuses inflamma-tions, nourrit les agents pathogènes et est abra-sive pour les artères. L’utiliser, comme d’autres aliments dont je parle dans le chapitre « Les erreurs à éviter » de mon premier livre, nous entraîne sur un chemin dangereux et contribue à la crise alimentaire actuelle.

				Comment manger sainement et nourrir en même temps nos âmes et nos corps repose sur un malentendu. Il ne s’agit pas de choisir et cela 

				est à la fois possible et agréable. Nous pouvons faire de cette crise une opportunité pour décou-vrir ce qui nous est bénéfique.

				La solution

				Je ne veux surtout pas que vous assimiliez ce sujet à un malheur ou un drame. Nous affrontons aujourd’hui des menaces sérieuses qui rendent la vie plus inquiétante et incertaine que jamais. Le manque d’informations – camouflé derrière de gros titres fallacieux qui attirent l’attention – est à l’origine de souffrances courantes. Si nous essayons de le nier ou ignorons pourquoi, nous courons un véritable risque – individuellement et collectivement. Nous sommes aujourd’hui pris dans un piège qui nous rend vulnérables, et affronter la réalité est l’unique solution pour progresser et survivre.

				L’heure du changement a sonné. Vous avez toujours été censé savoir comment surmonter les difficultés du monde. Votre vie est sacrée et précieuse. Vous avez un but ici, sur terre, et devez être vivant et en forme pour l’accomplir.

				Vous connaissez désormais les menaces qui pèsent sur votre vie et les risques spécifiques qui mettent votre santé en péril. Vous êtes mieux informé pour vous protéger et protéger vos êtres chers. Armé de ce nouveau savoir, vous pouvez découvrir les secrets qui vous permettront de lutter contre ce fléau.

				Gardez le cœur léger. Le temps est venu de puiser dans les forces divines présentes pour vous aider à surmonter les menaces. Le temps est venu de vous épanouir.
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