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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 
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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 
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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.











 


[image: ]MEDICAL MEDIUM LES ALIMENTS QUI VONT TRANSFORMER VOTRE VIE


xx

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.









 


[image: ]Partie 1

RENAÎTRE









 









 


[image: ]3

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 terribles 
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sont souvent dues àl’association de plusieurs 

de ces menaces. Les radiations affaiblissant 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 
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