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Avant-propos

Mieux vaut soigner la santé
 que guérir les maladies


Après quarante ans d’expérience dans mon centre de cure, après y avoir accueilli des milliers de curistes, j’ai décidé d’écrire ce livre pour faire partager à tous mes réflexions et connaissances en matière de détoxination, de vitalité et d’harmonie du poids. Ma méthode est vivante, remise à jour de façon permanente au gré des nouvelles avancées scientifiques.

Cette veille scientifique est assurée par l’Académie de biontologie que j’ai fondée à Merano, en Italie. La biontologie ? C’est l’étude de l’essence de la vie et de son évolution – « bio » signifie « vie », et l’« ontologie » se rapporte à la partie de la métaphysique qui s’applique à l’être pour tout ce qui le fait exister et évoluer.

Le temps est venu aujourd’hui de communiquer de la façon la plus claire les résultats de nos expériences, et ce au plus grand nombre, considérant que rien ne nous appartient et que notre devoir est de faire savoir et de partager. Avec mes collaborateurs, nous avons donné pendant ces longues années des milliers de conférences. Et, à Merano, nous proposons à nos curistes de nombreuses réunions d’information en fin de journée, car je suis persuadé que l’on ne doit pas se contenter de subir une cure, qu’il faut la comprendre en profondeur pour en tirer les meilleurs résultats.

Le droit de savoir est un principe premier, c’est l’unique moyen de respecter la liberté individuelle. Une fois que l’on sait, on peut prendre ses responsabilités, faire un choix éclairé, décider en toute conscience. En matière de santé, c’est une priorité. Je vois trop de curistes croire et agir n’importe comment avec leur organisme, se mettre en danger par simple ignorance. Les moyens que nous avons dans les pays développés pour communiquer et enseigner sont de plus en plus performants et chacun doit avoir accès à ces connaissances sur soi. Cette éducation à la santé devrait commencer dès l’enseignement primaire.

Bien sûr, savoir n’est pas savoir faire. Cela demande des connaissances plus approfondies. Je regrette que ce savoir-faire se décline trop souvent sous forme de recettes toutes prêtes, impersonnelles, qui, chaque printemps, refleurissent dans les magazines. Comme s’il y avait autant de régimes que de modes vestimentaires et que l’on pouvait en changer au gré de ses humeurs. Beaucoup de ces régimes sont de vrais dangers pour la santé : la diététique n’est pas une mode, c’est une science évolutive, certes, mais sérieuse.

Ce livre veut apporter sa pierre à l’édifice de la connaissance de soi.
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Tous sur le même modèle…


Nous avons hérité en naissant d’une « machine homme » extrêmement performante, équipée de multiples fonctions réglées comme du papier à musique. Traverser un temps maximal dans des conditions physiques optimales est un espoir fondé sur le respect des exigences de notre machine.

Les « conditions générales » du contrat qui nous lie à notre corps lui garantissent quelques décennies de loyal et bon service ; tous les êtres humains sont soumis aux mêmes lois, car ils sont construits sur un même modèle. Notons tout de même que le contrat comporte des clauses particulières qui prennent en compte la spécificité de chacun et nous invitent à augmenter la qualité et la durée de la vie en exploitant mieux nos capacités individuelles.

Il va de soi qu’il faut avoir pris connaissance des conditions générales dudit contrat, à savoir les besoins intrinsèques du corps, pour prétendre en faire le meilleur usage possible et assurer la bonne marche du précieux véhicule qui nous a été livré à la naissance.

Son fonctionnement est complexe, ses pièces motrices – cellules, organes, hormones, liquides – fort élaborées. Sans l’aliment, le moteur ne tourne plus. Sans notre système de défense pour réagir aux agressions extérieures, la vie reste précaire. Enfin, notre processus de vieillissement, progressif, est inéluctable : les fonctions de notre « machine corps » s’amenuisent peu à peu jusqu’à la mettre hors d’usage ; un jour ou l’autre – le plus tard possible –, elle ira à la casse… C’est le principe de toute vie sexuée, autant nous y préparer.


La cellule, composante de base 
de notre corps

Les acteurs et les moteurs de la vie – le cerveau, les hormones, les organes, les os, les muscles, les différents tissus, dont ceux de la peau et les liquides – sont faits de cellules par milliards : la cellule est l’élément de base du corps humain. Chacune contient notre ADN, c’est-à-dire notre code génétique, notre identité, notre marque de fabrique et chacune est vouée à une fonction spécifique : les cellules hépatiques sont plus complexes sur le plan chimique ; les cellules pancréatiques sont parmi les plus élaborées car elles sont destinées à créer les enzymes ; les cellules rénales, affectées à l’immunité et à l’élimination, sont quant à elles hypersophistiquées. Les cellules diffèrent par leur fonction, mais aussi par leur longévité : les cellules intestinales disparaissent en quarante-huit heures, d’autres se régénèrent tous les sept ans.

Une protéine située sur la membrane cellulaire sert de récepteur aux ordres du cerveau, l’émetteur : seul ce récepteur protéique est capable de capter le message cérébral et d’en informer la cellule. C’est à son signal que le liquide nourricier traverse la membrane cellulaire et s’achemine jusqu’à son noyau pour la « nourrir ». Cette protéine périphérique, ainsi que la part protéique contenue dans les cellules, disparaît tous les quatorze jours ; renouveler régulièrement ces ressources protéiques est un principe fondamental de vie. L’enjeu est capital car les protéines sont le nerf de la guerre.

Grâce à la recherche en constante évolution, le corps continue de livrer les secrets de sa complexité.




Le liquide mésenchymateux, 
notre conducteur

Le liquide nourricier ou liquide mésenchymateux est le terrain aqueux dans lequel baignent les cellules. Il est constitué de liquides – 16 à 18 litres environ – mais aussi de fibres collagènes et élastines, ainsi que d’autres substances propres à assurer l’équilibre biochimique, métabolique et neuro-endocrinien des cellules.

Au travers de ce liquide tampon, les cellules doivent à tout prix se procurer les nutriments délivrés par les capillaires sanguins. Pour laisser pénétrer les nutriments, les cellules n’ont que cette solution : modifier leur polarité pour perméabiliser leur membrane. C’est ce qu’elles font au signal de satiété que leur destine le cerveau, par un jeu de charges électriques. Une fois ce travail effectué, les cellules modifient à nouveau leur polarité pour provoquer le phénomène inverse.




Les organes, mécanique de notre véhicule

Notre « carrosserie », notre peau ou tissu épithélial – épiderme superficiel, derme et hypoderme –, dont l’aspect est souvent révélateur du bon ordre de l’intérieur, fait office à la fois de lien et de barrière, visible et palpable, avec le monde extérieur. Sous la peau se cache le réservoir de graisses, de forme plus ou moins arrondie… un « trop-plein » de la réserve adipeuse est souvent imputable à une alimentation inadaptée.

Chacun de nos organes joue un rôle spécifique qui ne prend de sens qu’au sein du « système ». Aucun ne fait cavalier seul : ils entretiennent entre eux de talentueuses relations. Ils sont faits de tissus de différentes sortes, constitués de milliards de cellules qui, toutes, doivent être régénérées continuellement. Au service de ces mécanismes en demande, le corps exige sa sève : les aliments, l’eau, l’oxygène…

Tous les organes sont soumis aux mêmes protocoles nutritifs. S’ils sont pourvus de leur ration quotidienne, ils remplissent avec zèle le poste qui leur est attribué : le système nerveux entretient la communication par et avec les sens ; le circulatoire assure le transport des nutriments, de l’oxygène et des hormones vers les cellules ; le cardiorespiratoire opère les échanges gazeux entre l’organisme et l’air extérieur ; le digestif transforme les aliments en nutriments ; l’urinaire et l’intestinal éliminent les déchets ; le système immunitaire, notre « garde du corps », assure la défense contre les agressions venant de l’extérieur ; l’endocrinien est le grand régulateur ; enfin, le système reproducteur accomplit l’ultime devoir, perpétuer l’espèce.




Les hormones, nos starters

Pour lancer la machine, nous sommes dotés de messagers chimiques appelés hormones qui interviennent à distance de leurs sites de production, les glandes endocrines. Les hormones sont nos « interrupteurs » : dès que le cerveau passe commande, les hormones s’activent et permettent que tous les processus vitaux se produisent à l’intérieur de notre corps. Chez les femmes, un interrupteur s’allume à la puberté, un autre au moment du cycle menstruel, un autre pour les grossesses. À la ménopause, l’interrupteur baisse au contraire l’intensité par une carence d’hormones.

Les écosanoïdes – molécules primaires, précurseurs d’hormones – puisent la matière première dans l’alimentation : ces écosanoïdes sont friands d’acides gras.

Sans cette source d’acides gras, nous ne sommes pas à l’abri de chutes ou de perturbations hormonales, comme c’est le cas pour l’anorexie : le dérèglement hormonal est à l’origine de l’absence de règles parce que le corps ne produit plus suffisamment d’œstrogènes et de progestérones, mais on note aussi des troubles psychiques provoqués par un manque d’adrénaline.

Bien nourris, les écosanoïdes se différencient et mutent en hormones. Véhiculées par le sang, les hormones se fixent d’elles-mêmes sur leurs récepteurs spécifiques pour répondre avec une précision sans pareil à toutes sortes de stimulations. Bien sûr, les hormones ne sont pas exclusivement liées à la sexualité ou à la procréation : outre les œstrogènes et les progestérones pour la femme, les testostérones pour l’homme, les hormones pour la thyroïde sont très importantes au niveau de la circulation, de l’immunologie, du cœur ; celles pour l’hypophyse sont destinées à la croissance et à l’harmonie du corps ; pour le pancréas, elles sont destinées à déclencher l’insuline ; pour les surrénales, elles créent l’adrénaline et les corticoïdes. Une production excessive ou limitée d’hormones produit une pathologie caractéristique pour chaque hormone.




Le cerveau, notre pilote

Pourquoi mange-t-on ? La réponse est simple. Parce que notre cerveau le commande : c’est un ordre. En effet, cet organe majeur a des obligations importantes et incontournables. Se nourrir et nourrir l’organisme font partie de ses priorités afin de gérer le métabolisme, de renouveler les cellules, et également de guérir. Ses exigences doivent être assouvies, et ce dans l’immédiat.

Détenteur des clés de toute l’évolution de notre vie et de toute la régénération de notre corps, notre cerveau se doit de procurer, chaque jour, une quantité de matériaux indispensables au bon fonctionnement de l’organisme tout entier. Qu’entend-on par régénération ? Quotidiennement, nous perdons des milliards de cellules qu’il est impératif de reproduire tandis que, parallèlement, nous devons aussi produire des hormones, des enzymes et l’énergie nécessaire au maintien de la température du corps à 37 °C. L’organisme ne peut fonctionner si toutes ces conditions ne sont pas réunies. Il élabore grâce à un processus complexe et fondamental une quantité phénoménale de nutriments destinés à toutes sortes de transformations chimiques.

Lorsque le corps réclame son carburant, nous ressentons une irrésistible sensation de faim, rationnelle et légitime. Au cours de ce livre, nous verrons quand et comment apaiser cette dernière. Une chose est sûre : c’est bien le cerveau qui impose les envies propres à nous rassasier et qui transpose en sensation de faim la nécessité impérieuse de procurer à l’organisme ses besoins fondamentaux.

Malheureusement, le plaisir des yeux détourne les ordres du cerveau quand un aliment attractif (une tentation sucrée !) est à proximité. De plus, un état dépressif ou au contraire euphorique peuvent impliquer tous deux une compensation d’ordre compulsif. On confond alors le signal naturel du cerveau avec le désir de combler ses manques ou ses carences d’origine psychosomatique par des aliments ou des boissons.

L’obligation de se nourrir peut ainsi susciter des envies moins légitimes fondées sur des sensations émotives, affectives, déréglées par d’autres variantes. Fort heureusement, on peut arriver à les réguler. Notre cerveau est susceptible d’être déstabilisé par un mode d’alimentation auquel il n’est pas accoutumé, des saveurs multiples, des goûts différents, des mélanges sournoisement cachés dans des préparations alléchantes, qui ont le désavantage de le distraire de ses obligations nutritionnelles, de le tenter sans raison par des appâts juste gourmands et ainsi de dérégler sa maîtrise de l’appétit. Il perd alors ses repères.

Le cerveau assure le pilotage de notre machine avec un discernement extraordinaire. Parce qu’il connaît et dicte nos besoins en nutriments pour fonctionner sans déraper, il mérite une attention primordiale.




La chronobiologie, notre vitesse de croisière

Il ne suffit pas de savoir mettre dans nos assiettes, dans les bonnes proportions, les éléments indispensables à notre santé. Encore faut-il offrir à l’organisme ce qu’il veut quand il le veut, car il est réglé selon un rythme précis.

Il est primordial de comprendre que nous sommes soumis à des cycles naturels incontournables – les cycles cycardiens – qui nous obligent à renouveler notre apport alimentaire toutes les vingt-quatre heures : notre corps ne peut se nourrir que pour ce laps de temps, gardons cela en mémoire. Il doit obéir aux lois naturelles qui fixent les horaires appropriés pour ingérer les repas et les différents nutriments. Avant l’heure ce n’est pas l’heure, après l’heure ce n’est plus l’heure !

 
			




La chronobiologie
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De midi à 20 heures, notre corps se trouve au maximum de ses capacités pour se nourrir et digérer les aliments ; c’est le meilleur moment pour lui de les consommer, le temps idéal pour les assimiler grâce à une activité intense de l’appareil digestif, du foie, des reins. C’est dans cette période que s’inscrivent le déjeuner et le dîner : un lent travail de désintégration des aliments et de reconstitution des substances nutritives se met alors en marche. Ne l’oublions pas, la panoplie alimentaire ne nous est pas accessible telle quelle, elle doit être d’abord dégradée. Le produit de cette dégradation provoque des déchets, c’est pourquoi la phase d’élimination est déterminante. Selon notre mode de nutrition, le dépôt de scories acides découlant du processus de dégradation est plus ou moins important : en dépassant un certain quota, les acides accumulés provoquent une gélification du liquide mésenchymateux, incompatible avec la responsabilité qui lui est confiée.

Avant la période consacrée à l’élimination s’intercale la période de régénération, à partir de 20 heures. Dès que le flux des substances nutritives s’amenuise, que leur absorption et leur digestion sont assurées, le processus métabolique se modifie pour se consacrer à la régénération des cellules, ce jusqu’à 4 heures du matin environ. Un système de régénération est activé durant cette période de la nuit où l’organisme reste en état de repos et de jeûne, tandis que les nutriments s’impliquent dans le processus fondamental de renouvellement des cellules. C’est pourquoi nous observons une baisse de la température corporelle qui passe de 37 °C à 36 °C.

La consigne, pendant cette phase de renouvellement cellulaire ? Pas de repas, du repos ! Passé cette heure, l’organisme prend toutes dispositions pour l’élimination, qui dure huit heures, de 4 heures à midi : se libérer des résidus toxiques devient sa priorité.

Afin de seconder la phase d’élimination et de détoxination, il est opportun de consommer au petit déjeuner des éléments dépuratifs comme les fruits, les jus naturels et surtout l’eau. Bon nombre d’Occidentaux n’observent pas la chronobiologie, cette cadence opportune suffisamment précise et fondamentale pour qu’on en respecte les trois temps.

Une autre notion liée au temps interfère, elle aussi, dans le processus d’assimilation des aliments : le temps accordé à la mastication. Entre la prise de l’aliment et le sens de satiété, il y a un laps de temps de quinze minutes : si on mange vite et que l’on ne mastique pas, on va engloutir, avant que se manifeste ce sentiment de satiété, une quantité superflue d’aliments, en large dépassement des besoins de l’organisme auquel on ne laisse ni le temps de digestion ni le temps d’assimilation.




Le système immunitaire,
notre ligne de défense

Conserver la santé et être performant sont un devoir complexe. Pour nous y aider, nous sommes tous munis d’une protection, le système immunitaire, en perpétuelle lutte contre d’éventuels envahisseurs. C’est dire combien ce système aux commandes de la défense est un ministère de première importance. Passons en revue ses troupes et leurs fonctions. Le premier bastion du système immunitaire est constitué par les barrières visibles du corps. Ainsi, la peau, résistante à l’accès des micro-organismes, sécrète en outre des substances antimicrobiennes. Les larmes et le mucus contiennent une enzyme capable de rompre la paroi cellulaire de nombreuses mauvaises bactéries. La salive, elle, contient des substances antibactériennes. Les acides gastriques constituent un niveau de protection supplémentaire.

Certaines bactéries, certains virus ou parasites de l’organisme réussissent à franchir ces premières lignes de défense. Une fois atterris dans l’organisme, il leur faut affronter le système immunitaire interne, habilité à les reconnaître et à les attaquer. Les infections virales et bactériennes sont les causes les plus communes de maladie. Elles suivent généralement leur cours jusqu’à ce que le système de défense monte la garde en « construisant » une immunité spécifique contre chacune d’elles pour les détruire, permettre la guérison et réduire le délai de convalescence.

Le système immunitaire est passible de déficiences : stress ou négligence en diététique ont tôt fait de le déséquilibrer. Alors, le champ est laissé libre à une série de réactions en chaîne parfaitement indésirables qui mènent à la maladie.

Or chaque maladie épuise un peu plus notre immunité, ce qui entraîne des changements dans le métabolisme, puis des mutations génétiques, enfin une croissance cellulaire anormale, quelquefois maligne – cancéreuse. Le processus, généralement assez lent, peut demander des années et passer à travers différentes phases pathologiques avant d’arriver à la manifestation patente de la maladie.

Maintenir le système immunitaire efficient, afin de minimiser la fréquence et la gravité des maladies, est donc un objectif prioritaire.




Le vieillissement,
une évolution programmée

Ultime dénominateur commun à tous les êtres humains, et non des moindres : la dégradation progressive des fonctions vitales. Fondamentalement liée à l’intimité de la vie, elle en exprime la face obscure, l’éphémère, imprimant aux différents tissus une lente mais inéluctable détérioration jusqu’à l’arrêt de toute activité, cellulaire et respiratoire.

Cette détérioration se fait sentir petit à petit, dès trente-cinq ans. C’est l’âge à partir duquel nos capacités tendent à diminuer – à commencer par nos capacités digestives et hormonales – et enregistrent des ralentissements plus prononcés à chaque cycle de sept ans : trente-cinq ans, quarante-deux ans, quarante-neuf ans, cinquante-six ans, soixante-trois ans, soixante-dix ans, soixante-dix-sept… Ces étapes exigent une réadaptation de l’alimentation en rapport avec les baisses de nos capacités. Se comporter en adulte responsable, c’est tenir compte du ralentissement de notre métabolisme et agir selon son âge. De cette acceptation de la maturité dépend la qualité du vieillissement.

Il n’est pas qu’un seul responsable du vieillissement. Les hormones participent certes à cette baisse, puisque la production hormonale ralentit, mais le métabolisme entier participe au vieillissement : les capacités digestives et d’assimilation des aliments, les capacités régénératives et antiradicalaires sont en diminution… On a toujours l’âge de ses organes, car le facteur génétique de vieillissement est invariable : à l’âge de soixante-six ans, par exemple, même si notre check-up est bon, les organes vitaux, foie, cœur, estomac ont soixante-six ans. Encore une fois, si on ne prend pas cela en considération, on augmente les chances d’un vieillissement prématuré.

Il n’en reste pas moins évident que le vieillissement est dû à la déficience de la qualité de reproduction des protéines : cette cause du vieillissement constitue un vaste terrain d’investigation sur lequel nous travaillons. En attendant, nous sommes sûrs d’une chose : plus nous vieillissons et plus est laborieuse notre capacité à extraire des aliments les protéines que l’on doit ensuite dégrader pour en faire nos propres protéines (contenant notre identité tissulaire et génétique). Notre capacité d’absorption comme notre capacité de synthèse s’amoindrissent dans le même temps. Et cette diminution du renouvellement protéinique se répercute sur la qualité de nos os : c’est pour cette raison que l’ostéoporose guette certains d’entre nous.




Les aliments, notre source de santé

Une bonne mécanique et des starters suffisent à faire avancer la machine. Encore faut-il mettre du carburant, et pas n’importe lequel ! Le carburant du corps, c’est l’aliment.

La médecine chinoise a étudié des siècles durant les mécanismes du corps humain et nous a légué une connaissance expérimentale et une analyse précise des rapports entre l’alimentation et la santé. Ses conclusions sont confirmées par l’observation scientifique contemporaine : la bonne marche de l’organisme dépend du mode de nutrition qui est largement responsable de nombreuses maladies, du vieillissement de l’organisme et, par ricochet, de l’espérance de vie.

À partir de la nourriture et des substances qu’elle produit, l’organisme se restructure continuellement, capte de l’énergie propre à assumer ses fonctions et à effectuer les transformations biochimiques qui lui sont vitales : activité cérébrale, battement cardiaque, respiration, digestion, mouvements des membres et synthèse de molécules « fonctionnelles », tels les enzymes, les hormones et les neurotransmetteurs.

Au cours de la digestion, l’intestin ne garde que ce qui lui sert. Cette reconversion de la nourriture en nutriments laisse des déchets rejetés par les selles tandis que les nutriments, eux, s’acheminent jusqu’aux cellules. C’est un voyage que l’on doit constamment accommoder pour qu’il se fasse sans détour ni fausse route, ce qui explique le rôle charnière de la digestion et la place de premier plan de l’intestin.

De quoi l’organisme a-t-il vraiment besoin ? Des trois nutriments essentiels que sont les protéines, les lipides et les glucides.

Nous devons assimiler ces trois nutriments dans de bonnes proportions afin de nourrir de manière adéquate nos milliards de cellules, élaborer des réserves que l’organisme consomme lorsqu’il se trouve dans le besoin et dégager l’énergie nécessaire au métabolisme. Il est primordial de comprendre que les trois éléments essentiels de la nutrition doivent être ingérés toutes les vingt-quatre heures, même si l’organisme se montre prévoyant en mettant de côté certaines substances.

Les protéines constituent la pierre angulaire de l’organisme : elles assurent l’immense majorité des fonctions cellulaires. Autant dire qu’il est nécessaire de respecter le ratio obligatoire d’environ 15 % de protéines à ingérer dans l’alimentation. Il faut équilibrer protéine végétale et protéine animale.

Les lipides, ces graisses que l’organisme sait mettre en réserve, représentent environ 30 % de l’alimentation quotidienne. Ils constituent une grande part de l’empire énergétique, assurent le transport des vitamines liposolubles A, D, E, K et entrent dans l’élaboration de nombreuses hormones.

Pour les lipides, comme pour les protéines, préférez les graisses d’origine végétale, graisses pour la plupart insaturées. Cependant, les graisses d’origine animale sont intéressantes à petite dose car elles assurent, entre autres, le maintien des cellules et du système nerveux.

Les bons lipides – les acides gras insaturés – se divisent en sous-groupes : les oméga-3, les oméga-6 et les oméga-9. On estime les besoins en oméga-6 à environ 1,5 g par jour et ceux en oméga-3 à environ 0,5 g par jour – l’estimation en oméga-9 est actuellement encore inconnue. L’alimentation moderne est souvent amputée de son ratio en oméga-3, un mal du siècle regrettable car ces derniers procèdent à la synthèse de certaines hormones dont les hormones sexuelles et tissulaires.

Le cerveau est composé de 60 % de matières grasses : n’est-ce pas là une excellente raison d’augmenter notre apport en bons lipides dans l’alimentation ?
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