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 La naissance de nos enfants a bouleversé nos vies. Aujourd'hui

 plus que jamais, nous avons conscience que ce que nous désirons

 pour nous-mêmes, nous le souhaitons à tous dans le monde : la paix,

 la joie, l'amour, la prospérité et, plus que tout, la santé. Avant,

 nous pensions à notre santé en termes de régime – certains nous ont

 réussi, d'autres moins. Dès que nous avons commencé à envisager

 la santé comme une vérité plutôt que comme un régime alimentaire,

 partager cette vérité et ce mode de vie avec le plus grand nombre

 est devenu notre mission.

 Il n'est nullement question ici d'influencer votre façon de vivre.

 À chacun de faire le bon choix. Ce que nous voulons encourager,

 c'est de manger au quotidien plus de fruits et de légumes. Comme ne

 cesse de le répéter notre ami et gourou de l'alimentation végétale,

 Marco : « Plus on inclut du végétal, plus grand est le bénéfice. »

 Difficile d'ignorer les preuves lorsqu'on parle d'alimentation

 végétale. Un seul repas par jour à base de fruits et légumes a un

 effet bénéfique sur notre santé et l'environnement. Les maladies

 chroniques sont aujourd'hui plus répandues que jamais, et frappent

 surtout les plus modestes, qui ont moins accès à des produits de

 qualité. Mais ce n'est un problème ni de moyens ni de minorités.

 Cela nous concerne tous. Le monde ne changera pas tout seul. C'est

 à nous d'agir. La décision d'un individu aura des conséquences non

 seulement pour lui-même, mais aussi pour sa famille, sa communauté


  et la planète. 


 Nous souhaitons vous lancer le défi, comme nous nous le sommes

 lancé à nous-mêmes, de vous engager dans une alimentation

 végétalienne1. Il est de notre responsabilité à tous de veiller à

 notre santé et à celle de la planète. Saisissons cette cause tous

 ensemble. Cette vérité, divulguons-la. Cette mission, faisons-en

 un mouvement. Devenons « Greenprint. »


 1  Nous avons choisi de désigner par « végétalien » ce qui, parfois, était nommé « végane »,


 considérant que le végétalisme est le terme propre à l'alimentation alors que le véganisme

 est plus général. Le mode de vie végane exclut tout produit d'origine animale (comme le cuir

 ou la laine des vêtements).
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  Pour 

  commencer 


  BIENVENUE DANS LE MONDE 



  SELON GREENPRINT !


 Vous êtes sur le point de prendre

 la meilleure et seule décision

 possible afin de prévenir et

 vaincre la maladie : vous lancer

 dans le dernier régime en date

 pour perdre du poids durablement

 et améliorer votre santé. Par

 cette décision, vous allez changer

 votre vie, votre corps et la

 planète – et cela d'une manière

 révolutionnaire. Tout commence


  avec les plantes. 
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  REENPRINT est 


 un ensemble de règles


  révolutionnaires, élaborées à


 partir de données cliniques et

 d'années d'expertise, qui vous permettront

 une bonne fois pour toutes d'être le

 maître de votre santé. L'humanité prend

 conscience des bénéfices d'une alimentation

 végétalienne. Greenprint est davantage

 qu'un livre : c'est un mouvement que vous

 êtes sur le point de rejoindre.

 En tant que physiologiste du sport

 et fondateur du programme de coaching

 22-Days Nutrition, je me suis donné pour

 mission d'aider le maximum d'individus à

 améliorer leur qualité de vie. Cela en les

 encourageant à adopter une alimentation

 100% végétalienne. Afin de perdre du

 poids, de prévenir les maladies chroniques

 (et même, dans certains cas, d'en inverser

 le cours), de gagner en vitalité et de

 transformer leur état de santé.

 Pourquoi ? Parce que je me soucie du

 sort de mes congénères, de celui de leurs

 enfants et des miens. Mon souhait est que

 vous meniez la plus saine des existences.

 Sachez qu'au cours des cent dernières

 années, notre alimentation a radicalement

 changé – pour le pire. Nous sommes

 passés de la consommation d'aliments

 non transformés aussi nourrissants que

 fortifiants à celle de camelotes industrielles

 saturées en graisses, sucres, additifs et

 autres toxines, et qui manquent pourtant

 cruellement de nutriments. En un siècle

 aux États-Unis, la consommation de viande

 par habitant a doublé pour atteindre, en

 moyenne, plus de 100 kilos par an, dont la

 quasi-totalité provient de fermes-usines où

 les animaux sont gavés aux antibiotiques et

 aux hormones afin de satisfaire la demande.

 En France, la tendance est la même entre

 1950 et 1996, passant de 45 kilos par an

 et par habitant à plus de 84 kilos. Dans

 ces conditions, pas étonnant que notre

 génération soit la plus obèse et celle dont la

 santé est la plus mauvaise.

 Notre mode de vie


  n'est tout simplement 



  plus viable. 



  Ni pour nous. 


 Ni pour notre planète.

 C'est ici que le mouvement Greenprint

 entre en scène. Il propose un formidable

 programme pour se nourrir en restant mince

 et en bonne santé, grâce à des aliments

 respectueux de l'environnement et sains

 pour notre corps. Vous allez découvrir,

 un repas après l'autre, la manière la plus

 efficace de transformer votre corps et votre

 existence grâce à une alimentation naturelle.

 Les vingt-deux règles de Greenprint

 fourmillent de conseils et d'exemples pour

 les appliquer de manière progressive.

 Au cours de ce processus, vous

 découvrirez comment mieux vous nourrir et

 vivre, tout en contribuant à la santé de notre

 planète. Et les preuves de la pertinence de

 vos choix ne manqueront pas, car je vais

 G
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 vous fournir un outil simple et ludique afin

 de calculer votre impact personnel sur la

 planète. Vous êtes sur le point d'embarquer

 pour un formidable voyage qui vous aidera

 à vivre mieux et plus longtemps, dans

 un monde meilleur pour les générations

  futures. 

 Avant d'entrer dans les détails, je parie

 que vous vous demandez : Greenprint ?

 Qu'est-ce que c'est ?

 L'empreinte verte mesure l'impact

 de nos choix alimentaires sur notre

 poids, notre santé et notre planète. Par

 exemple, imaginons que vous passiez à une

 alimentation 100 % végétalienne (ce que

 j'espère). L'impact – l'empreinte verte – de

 ce changement sur votre santé peut se

 mesurer en années : les études montrent

 que les individus ayant une alimentation

 naturelle, particulièrement s'ils ne fument

 pas et boivent peu d'alcool, vivent quatre

 à sept années de plus que ceux qui

 consomment des produits d'origine animale.

 L'empreinte verte peut aussi se mesurer par

 les changements positifs sur notre santé :

 une tension artérielle moins élevée, des

 taux de lipides et de glycémie plus bas, et

 une perte de poids. Les végétaliens pèsent

 en moyenne dix kilos de moins que les


  mangeurs de viande. 


 Quant à votre empreinte verte

 personnelle sur la planète, elle peut être

 colossale. Vous pouvez par exemple

 sauver des animaux. Ceux qui sont élevés

 pour notre consommation n'ont pas des

 existences très agréables. Même s'ils le

 sont selon des critères bios et en plein

 air, leurs vies sont brèves et confinées. Si

 vous et votre famille renoncez à la viande,

 aux produits laitiers et aux œufs, vous

 sauvez deux cents animaux par an selon

 l'association PETA (Pour une Éthique dans le


  Traitement des Animaux). 


 D'un point de vue environnemental, un

 mode de vie naturel économise une quantité

 d'énergie phénoménale. Nous sommes

 tous coupables de considérer nos sources

 d'énergie comme acquises. Une toute

 petite calorie de protéine animale demande

 8,5 fois plus d'énergie qu'une calorie issue

 des céréales ! Et c'est sans compter le

 nombre de forêts vierges décimées chaque

 année afin de créer des pâturages.


  VOICI UNE AUTRE FAÇON D'ENVISAGER 



 LE PROBLÈME :   l'empreinte verte est la


 version diététique de l'empreinte carbone –

 l'impact que les individus et les entreprises

 ont sur l'environnement, à savoir la quantité

 de gaz à effet de serre qu'ils provoquent

 (directement ou indirectement), mesurée

 en émission de dioxyde de carbone. Le CO2

 est un polluant dramatiquement nocif pour

 l'environnement quand il s'ajoute à l'effet de

 serre, et dont les effets sur le réchauffement

 sont planétaires. Votre empreinte verte

 évalue en quoi vos choix alimentaires

 impactent votre santé, en plus de diminuer


  votre empreinte carbone. 


 En étant végétalien, vous réduirez

 annuellement votre empreinte carbone

 de 1,5 tonne d'équivalent de dioxyde de

 carbone. Un gain plus grand que si vous

 échangiez un grand monospace bien

 glouton en diesel pour une Prius hybride.
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 Quant à l'impact de votre empreinte

 verte sur votre santé, il est immense. Des

 études ont démontré que le régime que je

 vous propose a les effets suivants :

 Perte de poids rapide, en plus de

 prévenir le surpoids et l'obésité car la

 sensation de satiété est atteinte avec


  moins de calories. 


 Lutte contre le diabète. En France,

 plus de 3,3 millions de personnes sont

 atteintes de diabète, soit 5% de la

  population. 

 Maintien du cœur en bonne santé

 en baissant les facteurs de risques

 tels que l'hypertension, les artères

 obstruées et la formation de caillots.

 Détox naturelle des agents cancéreux


  du corps. 


 Soulagement de l'arthrite et des


  douleurs articulaires. 



  Renforcement du système 


 immunitaire, d'où une diminution des


  maladies infectieuses. 


 Amélioration de la mémoire et

 prévention de la démence.

 Préservation de la vision et protection

 des yeux contre la cataracte et la


  dégénérescence maculaire. 


 Éclat et vigueur des cheveux, de la

 peau et des ongles.

 Voilà quel est le pouvoir des plantes !

 Vous pouvez avoir un impact en

 adoptant des changements infimes dans

 votre mode alimentaire. Par exemple,

 manger un hamburger de moins par

 semaine pendant un an, équivaut à rouler

 500 kilomètres de moins en voiture.

 Imaginez donc l'impact sur

 l'environnement si tout le monde divisait

 sa consommation de viande par deux et

 décidait d'adopter une alimentation 100%

 naturelle ! C'est pourquoi s'engager à

 consommer moins de viande est primordial

 pour notre planète – même si ce n'est pas à

 tous les repas ni tous les jours.
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 avec des pièces. Souvent, le chauffeur faisait

 comme s'il ne nous voyait pas courir derrière

 la camionnette. Il continuait à rouler ce qui

 nous semblait plusieurs pâtés de maisons,

 mais qui n'était en réalité que quelques

 mètres, puis il riait avec nous tandis qu'on

 reprenait notre souffle avant de passer

 commande. Une époque bénie.

 Mima adorait être dehors. Je me

 souviens de marches pendant des heures

 tous les jours pour aller dans les magasins, à

 des bodegas et chez des amis.

 Et quand elle était chez elle, elle nous

 préparait des repas, en général au poulet,

 délicieux. À l'heure du déjeuner, elle prenait

 systématiquement de minuscules pilules ;

 Mima souffrait de problèmes cardiaques.

 Elle me disait que c'était héréditaire et que

 personne n'y échappait dans la famille.

 J'imaginais que c'était normal parce qu'elle

 était âgée. Je me rappelle que parfois

 quand elle était essoufflée, elle mettait une

 pilule sous sa langue et après quelques

 minutes elle se sentait beaucoup mieux. J'ai

 découvert plus tard que ces pilules étaient

 de la nitroglycérine, pour lutter contre son

 angine de poitrine, une douleur due à une

 pression artérielle trop basse.

 Mima n'était pas le seul membre de

 ma famille à avoir des problèmes de santé.

 D'autres prenaient des médicaments contre

 l'hypertension, le diabète et l'anxiété. Tout

 ça titillait le gamin que j'étais et fit naître le

 désir d'être médecin. Je me souviens que

 je disais à Mima : « Quand je serai grand, je

 m'occuperai de toi. »

  NAISSANCED'UNE 

  RÉVOLUTIONNATURELLE 

 Mon empreinte verte concerne ce que je

 mange, les choix que je fais, et mon mode

 de vie. En tant que père, je suis conscient

 que mes choix d'aujourd'hui affecteront la

 santé de mes enfants et de la planète dont


  ils hériteront. 



  L'élaboration du programme 


 Greenprint prend racine dans mon histoire

 familiale. J'ai grandi dans les années 1970

 et je conserve tant de bons souvenirs de ma

 jeunesse. Ma mère a élevé seule mon frère,

 ma sœur et moi ; nous voyions notre père

 une semaine sur deux environ.

 Nous étions très souvent chez ma

 grand-mère. Mima, comme nous l'appelions,

 était très drôle, ses paroles et ses actes

 provoquaient chez nous des fous rires

 quotidiens. Elle nous regardait alors et


 nous demandait pourquoi on riait (« De que



 se rÍen »), ce qui avait le don de nous faire


 marrer de plus belle.

 Mon frère, Alfredo, que j'appelais Tito

 parce que je n'arrivais pas à prononcer

 Alfredito (dans la culture espagnole, il est


 commun d'ajouter un   –ito   à la fin du prénom


 d'un enfant), adorait aller chez notre grand-

mère parce qu'il savait que c'était toujours

 une aventure. J'entends encore le camion

 du glacier avec son jingle jouant sur son

 haut-parleur. Suivait la clameur des gamins


 du quartier –   « El heladero ! El heladero ! »


 (« Le marchand de glaces ! Le marchand de

 glaces ! ») – et tout le monde se précipitait
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 Je voulais tellement aider Mima et

 mon cercle familial à retrouver la forme...

 Mais, en fin de compte, j'ai choisi de ne pas

 faire médecine. Je sentais que je pouvais

 aider grâce à un mode de vie préventif

 plutôt que par des soins curatifs. Je voulais

 agir sur l'existence en général et m'assurer

 que personne ne verrait plus décliner sa

 qualité de vie à cause de piètres choix et


  d'habitudes héritées. 


 En étudiant la diététique, j'ai appris

 le pouvoir des plantes, mais je voulais

 en savoir davantage. J'ai continué mes

 lectures, recherches et discussions avec

 les défenseurs des plantes partout où

 j'allais. Plus j'en apprenais, plus je penchais

 pour une alimentation naturelle. J'ai fini

 par comprendre que ce mode de vie, je

 devais en faire l'expérience moi-même. Et

 c'est exactement ce que j'ai entrepris. J'ai

 d'abord abandonné les produits laitiers.

 Je me suis senti si bien que j'ai arrêté de

 manger de la viande rouge et du porc, puis

 du poulet et des œufs. Jusqu'ici, tout allait

 bien. Le dernier aliment d'origine animale à

 supprimer était le poisson.

 Je l'ai fait petit à petit, mais plus le

 temps passait, plus j'étais téméraire. Je

 devins un avocat d'un mode de vie naturel.

 « Avoir une alimentation végétale » est


  devenu mon mantra. 


 Je me suis rendu compte que j'étais,

 pour la première fois, maître de ma santé et

 que j'avais un impact positif sur la planète,

 tout en encourageant les autres à en faire de

 même. C'est devenu un concept que j'ai fini

 par baptiser « Greenprint ».

 Bien des années plus tard, et malgré

 les médicaments, son état ne s'était pas

 amélioré. C'était même pire. Mon grand-père

 paternel est devenu aveugle à cause de son

 diabète. Mon arrière-grand-mère maternelle

 est morte d'un cancer. Tout comme mon

 grand-père maternel. Mon père est mort

 d'une insuffisance cardiaque. Mima a eu une

 attaque et est restée paralysée ; elle a fini

 par succomber, mais après avoir vécu alitée,

 immobile, des années durant.

 Mes proches ont allègrement dépassé

 la barre des quatre-vingts ans – mon grand-

père est mort à quatre-vingt-seize ans – mais

 avec une qualité de vie médiocre. Et pour

 moi, c'est une tragédie : vivre en mauvaise

 santé n'est pas vraiment vivre.

 J'ai beaucoup réfléchi à la question.

 J'ai toujours connu mon père prenant un

 traitement pour sa tension, dès la trentaine.

 Mima avait la quarantaine quand je suis

 né, et elle prenait déjà le traitement qu'elle

 continuera de prendre jusqu'à la fin de sa

  vie. 

 Pourquoi personne ne leur a dit

 que changer d'alimentation pourrait les

 aider ? Pourquoi n'ont-ils rien fait pour

 améliorer leur mode de vie ? Pourquoi ne

 s'en souciaient-ils pas ? Enfin si, mais ils

 manquaient d'informations pour changer

  d'habitudes. 
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  PRÉSENTATION 

  DEL'EMPREINTEVERTE 

 À l'origine, Greenprint est un programme

 pour transformer notre état de santé.

 C'est aussi un plan pour adopter une

 alimentation naturelle. Eh oui, une

 alimentation végétalienne et naturelle, c'est

 en effet un degré au-dessus. L'alimentation

 végétalienne n'est pas forcément naturelle.

 Vous pouvez être végétalien et vous

 empiffrer de chips, de bretzels et de hot-

dogs au tofu servis dans du pain sans

 gluten. Mais ces aliments industriels sont

 exclus de mon régime. Lorsque je dis

 « naturel », je parle des végétaux, pas des

 produits transformés à base de plantes. Je

 parle d'une délicieuse alimentation 100%

 issue de la terre. Je parle d'un régime dont


  le corps raffole. 


 Le succès d'un mode de vie naturel

 résulte de facteurs interdépendants. Si

 vous souhaitez vous épanouir, vivre la

 plus joyeuse des existences, il y a deux

 éléments clés : les vingt-deux règles d'une

 alimentation végétalienne et la mise en

 œuvre de ces règles dans votre vie.

 Nombre de mes proches ont vécu

 jusqu'à un âge avancé. Mais l'empreinte

 verte ne permet pas juste vivre plus


 longtemps – mais de vivre   mieux. Une vie



 plus   pleine. Une vie dont vous pouvez


 profiter jusqu'à soixante, soixante-dix,

 quatre-vingts, quatre-vingt-dix ans et au-

delà. Les meilleurs moments de la vie. Ceux

 que ma Mima méritait. La vie que nous

 méritons tous. La vie que mérite notre

  planète. 

 Mais par où commencer ? Comment

 agir ? Comment transformer nos vies et

 la planète grâce à notre propre empreinte


  verte ?
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 La vérité, c'est que les régimes ne

 marchent pas, simplement parce qu'ils sont

 irréalistes et ne donnent pas des habitudes

 alimentaires saines et durables – « durables »

 étant ici le mot clé. Les régimes sont le

 remède éphémère à un problème au long

 cours, souvent dû à de mauvaises habitudes

 alimentaires. Un régime peut être efficace

 un mois ou deux, mais la plupart des gens


  les abandonnent rapidement. 


 À cause de cette pagaille, il n'y a pas

 de norme, pas de limite concernant ce qu'on

 peut consommer et ce qu'il vaut mieux

 éviter. Les gens ne savent plus faire de choix

 nutritionnels, en matière d'alimentation,

 nous vivons dans un monde chaotique. C'est

 pourquoi nous avons besoin de ces vingt-


 deux règles. 


 Greenprint vous apportera l'essentiel

 des connaissances nécessaires pour rester,

 vous et votre famille, en bonne santé. Ces

 règles doivent renforcer votre réflexion et

 vous servir de feuille de route vers le succès.

 Dans la première partie du livre, j'expose

 ces vingt-deux règles, comme un prélude à

 l'action – un plan infaillible pour un mode

 de vie plus sain, avec plus de tonus, tout en

 sauvant la planète. Que vous consommiez

 déjà beaucoup de plantes ou que vous soyez

 du genre viandard, les règles Greenprint

 vont vous changer la vie. Les apprendre et

 les comprendre est la première étape du

 programme. Si vous décidez de les adopter,

 elles vous mèneront partout où vous voulez.


  LES VINGT-DEUX RÈGLES 


  GREENPRINT 

 Il est dans la nature humaine de rechercher

 des règles de vie. Et si vous n'avez encore

 jamais adopté une alimentation 100%

 végétale, vous allez apprendre les règles les

 plus efficaces à suivre. En ce qui concerne

 Greenprint, elles sont au nombre de vingt-

deux. Vous pouvez décider de les ignorer, et

 risquer la prise de poids et les problèmes de

 santé, ou vous pouvez modeler vos choix et

 habitudes alimentaires en fonction, et ainsi

 vivre d'une façon incroyablement saine.

 J'ai élaboré ces règles grâce à des

 études cliniques, en menant moi-même –

 et en aidant d'autres personnes vers une

 alimentation à base de plantes. Si j'ai appris

 une chose au cours des trois dernières

 décennies, c'est que ce qui fonctionne dans

 un cadre clinique ne marche pas toujours

 dans le monde réel, ce qui explique pourquoi

 ces règles sont tout autant pragmatiques


  que scientifiques. 


 Beaucoup de gens pensent que leurs

 choix nutritionnels sont « ok ». D'autres font

 des choix qui échouent encore et toujours.

 D'autres encore ne savent pas quoi manger

 ni quel régime alimentaire adopter parce

 qu'on leur propose trop de régimes « du

 mois ». Certains sont à la recherche de la

 potion magique, l'élixir de la perte de poids

 qui, honnêtement, n'existe pas. Si vous les

 écoutez, vous allez passer votre vie dans

 un dédale de régimes alimentaires, plein

 de vaines promesses qui vous laisseront

 très probablement affaibli, en surpoids et

  malade. 
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 monde. Une approche tout-ou-rien peut-

être un passeport vers l'échec, selon votre

 personnalité. Et c'est là que Greenprint est

  différent. 

 Ce programme vous montre comment

 effectuer de petits changements – les

 vingt-deux les plus efficaces – pour faire

 la différence dans votre corps, votre

 santé et pour la planète. Le programme

 vous accueille là où vous en êtes de votre

 parcours, et vous aide à améliorer votre

 empreinte verte, être en meilleure santé et

 réduire votre empreinte carbone.

 Durant la Phase 1, vous ferez un repas

 végétalien par jour pendant onze jours.

 En Phase 2, vous passerez à deux repas

 végétaliens par jour pendant onze jours.

 Et dans la Phase 3, – vous y voilà ! – vous

 serez prêt à passer à une alimentation 100%

 végétale. La Phase 3 comporte un plan en

 44 jours avec des idées de recettes aussi

 délicieuses que faciles à réaliser et des

 conseils et astuces pour remplir votre garde-

 manger. 


  LE RÉGIME GREENPRINT 


 Dans la deuxième partie, je vous expliquerai

 comment mettre en œuvre ces règles,

 avec un programme nutritionnel en vue de

 résultats probants : perte de poids durable,

 regain de vitalité et protection accrue contre

 les maladies qui réduisent l'espérance de vie.

 Le programme se divise en trois

 phases de transition qui vous permettent

 de progresser à votre rythme. Je vous

 encourage à adopter un repas végétalien

 à la fois – exactement comme je l'ai moi-

même fait au départ – jusqu'à ce que vous

 finissiez par consommer 100% naturel.

 Je ne vais pas vous demander de changer

 du tout au tout dès le premier jour. Je

 ne vais pas vous intimer d'abandonner

 vos fringales nocturnes et de me suivre

 les yeux fermés – à moins que vous ne le

 souhaitiez ! Vous pouvez faire ce choix.

 Au fil des années, j'ai travaillé avec des

 milliers de personnes, et j'ai compris au

 fil de mon parcours qu'il n'existe pas une

 recette unique qui fonctionne pour tout le


  L'EMPREINTE VERTE, 



  CE N'EST 



  PAS SEULEMENT VIVRE 



  PLUS LONGTEMPS –



  C'EST VIVRE MIEUX. »


 «
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 Ces essais cliniques d'avant-garde ont

 mesuré les effets de trois différents régimes

 alimentaires sur une période de 22 jours.

 Plus de 200 participants ont été recrutés

 et tirés au sort pour intégrer l'un des

 trois groupes : 1. Alimentation occidentale

 (d'origine animale) ; 2. Alimentation

 végétarienne (produits laitiers et végétaux) ;

 3. Alimentation végétalienne (sans produits

 laitiers ni d'origine animale). Chaque

 participant a signé un formulaire de

 consentement et tenu un journal alimentaire.

 Le groupe 3 a reçu à domicile des

 repas préparés par ma société pendant

 22 jours. Le groupe 2 a eu droit à des repas

 maison conçus par le service de nutrition de

 la clinique. Le groupe du régime occidental

 s'est contenté de suivre un régime ordinaire

 incluant des produits d'origine animale.

 Tous les participants ont subi les

 examens suivants avant et après la période

 de 22 jours :


  Scanner corporel STYKU 


 Ce scanner dernière génération

 permet de mesurer des centaines de

 données corporelles. Vous vous tenez

 sur un plateau tournant en restant

 immobile trente secondes tandis que

 la plateforme s'active. Sa technologie

 d'images infrarouges haute résolution

 capture des millions de données en


 quelques instants,   via   un procédé qui



  n'est pas invasif. 


 L'approche par étapes rend la chose

 plus facile : elle vous permet d'inclure

 les aliments que vous aimez. En vous

 concentrant d'abord sur un ou deux repas

 à la fois, vous gagnerez en confiance

 afin d'adopter une alimentation 100%


 végétalienne, et cela   ad vitam æternam.


 Avec Greenprint, vous prendrez le temps de

 bien faire les choses.


  LES ÉTUDES DE HOLY NAME 



  ET GREENPRINT 


 Pour tester l'empreinte verte, mon équipe

 et moi avons travaillé avec le centre médical

 Holy Name, le meilleur hôpital dans l'État


 du New Jersey selon le   U.S News & World



 Report, afin d'étudier les bénéfices d'une



  alimentation végétalienne. 


 L'étude est née d'une conversation

 entre le chef du service cardiaque du Holy

 Name Medical Center, le Dr Angel Mulkay, et

 son président, Michael Maron.

 Maron voulait comparer les régimes


 végétariens   versus   végétaliens, et l'impact


 qu'ils peuvent avoir sur le bien-être

 en général et les marqueurs cliniques

 en particulier. De là est née une étude


 approuvée par l'IRB (Institutional Review


  Board). 
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 Deux participants qui souffraient de

 migraines ont affirmé ne plus en souffrir, et

 ils n'avaient plus besoin de leur traitement

 préventif. D'autres ont rapporté une

 diminution – ou la suppression – de leurs

 médicaments contre le cholestérol ou la

  tension. 

 Il peut en être de même pour vous !

 Tout au long de ce livre, vous allez faire la

 connaissance de personnes qui ont adopté

 une alimentation 100% naturelle. Ils l'ont fait

 sans difficulté, pour des résultats incroyables,

 et vous aurez envie de faire comme eux.

 De fait, après avoir suivi le programme

 Greenprint, attendez-vous à :


 PERDRE DU POIDS   – jusqu'à 500 g par


 jour – tandis que vous débarrasserez

 votre corps des conservateurs et

 autres additifs. Semaine après semaine,

 vous allez sans aucun doute observer

 un regain de forme et vous sentir plus

 léger, et dans le même temps vous

 imprimerez votre empreinte verte

 contre le réchauffement climatique.

 Si vous avez déjà tenté de perdre du

 poids par le passé, vous conceviez

 peut-être le régime comme consommer

 moins de calories que vous n'en

 brûlez. Cependant, toutes les calories

 ne sont pas les mêmes ! Lorsque

 vous éliminez la viande, les produits

 laitiers et les aliments transformés de

 votre alimentation, vous éliminez les

 mauvaises graisses tout en réduisant

 la quantité de calories ingérées –

 sans souffrir de sensation de faim ou


  d'envies de sucre. 



  Analyses de sang 


 •

 Numération formule sanguine (NFS)

 •

 Profil lipidique (cholestérol total,


  cholestérol-LDL et triglycérides) 


 •

 Vitamine B12  (pour le groupe

  végétalien) 

 •

 HbA1C (ou hémoglobine glyquée,

 qui mesure la glycémie afin de

 déterminer les risques de diabète)

 Au bout de 22 jours, la comparaison

 des analyses sanguines entre le groupe

 végétalien et les végétariens est étonnante :

 5 % de moins en indice de masse

 corporelle (IMC), une perte cinq

 fois plus importante que celle des

  végétariens 

 19 % de moins de LDL (85 % de moins


  que les végétariens) 


 13 % de moins de cholestérol

 (400 % de moins que les végétariens)

 400 % de moins de graisse corporelle

 par rapport aux végétariens

 4 kilos perdus en moyenne (presque

 5 fois supérieur aux végétariens)

 Les participants du groupe végétalien ont


  constaté :



  Une tonicité accrue 


 Une amélioration de l'état de leur peau

 et de leurs cheveux


  Une meilleure digestion 


 Un meilleur sommeil, et un besoin de


  sommeil moins important 
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  DÉTOXIFIER NATURELLEMENT VOTRE 



 CORPS.   Vous allez consommer moins


 de pesticides, de produits chimiques,

 d'hormones et d'antibiotiques, et

 absorber plus de détoxifiants naturels

 qui aident votre corps à se nettoyer


  chaque jour. 



  INVERSER LE VIEILLISSEMENT 



  ET BOOSTER VOTRE SANTÉ. Vous 


 découvrirez comment l'adoption de

 ce style de vie peut aider à profiter

 d'un regain d'énergie ; réduire les

 inflammations ; améliorer votre état

 général ; réduire les risques et prévenir

 les problèmes cardiaques, cancers

 et diabètes, les principales causes

 de mortalité ; et même à augmenter

 votre espérance de vie. Et il est bon de

 rappeler que les meilleurs scientifiques

 ne cessent d'apporter les preuves des

 bénéfices des régimes végétaliens.

 Tout cela, vous allez le découvrir dans


  ce guide. 



  ACCÉLÉRER LA PERTE DE POIDS. Vous 


 allez maîtriser une technique connue

 sous le nom de jeûne intermittent :

 ne pas manger pendant une période

 prédéterminée. Les études ont montré

 que le jeûne intermittent accélère

 non seulement la perte de poids, mais

 il tonifie également le métabolisme,

 réduit les inflammations et améliore

 les fonctions cellulaires, tout en

 augmentant votre espérance de vie.


  DÉCOUVRIR DES GOÛTS 



  EXTRAORDINAIRES ET DES PLATS 



 SUBSTANTIELS.   Vous allez apprécier


 une vaste gamme de fruits, légumes,

 céréales et protéines extraites de

 plantes. Des personnes m'ont parfois

 dit : « Je ne peux pas adopter une

 alimentation naturelle… Je suis trop

 gourmet. » Eh bien, devinez quoi ? Je

 suis un grand gourmet. Croyez-moi,

 la nourriture n'aura jamais eu aussi

 bon goût que les plats que vous allez

 découvrir ici. Même les inconditionnels

 du steak/frites effectueront la

 transition sans trop de difficultés.


  PRÉSERVER VOTRE CŒUR. Vous 


 n'ingérerez plus des quantités de

 graisses saturées qui obstruent les

 artères. En sélectionnant des graisses

 non saturées saines – essentiellement

 de fruits à coque, de graines, d'avocats

 et autres aliments complets – vous

 ferez baisser votre cholestérol et vos

  triglycérides. 
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 Ne vous focalisez pas sur ce que vous

 allez devoir abandonner, mais plutôt sur

 toutes les bonnes choses que vous allez

 gagner et qui peuvent se résumer d'un mot :


 la   vie. Heureuse. Saine. Une vie débordante



  de joie. 


 À vous d'en faire le choix.

 —

  Marco 

  Borges 

 Et ce n'est que la partie émergée de


  l'iceberg !


 En adoptant ces vingt-deux règles, vous

 augmenterez de façon significative votre

 empreinte verte. Ce qui rend ce programme

 unique, c'est que vous pouvez l'utiliser

 à la fois comme guide pour adopter une

 alimentation naturelle, retrouver une santé

 de fer et perdre du poids, et comme feuille de

 route pour réduire de manière significative

 votre empreinte carbone, les émissions de

 gaz à effet de serre, et sauver des animaux

 tout en contribuant à lutter contre le

 réchauffement climatique. Vous aurez les

 outils pour gérer votre propre empreinte

  verte. 

 Le premier pas vers un mode de vie

 naturel est de changer d'état d'esprit :

 décidez ce qui est important à vos yeux et

 ce que vous souhaitez accomplir. Souhaitez-

vous être en meilleure santé ? Vous

 réconcilier avec votre balance ? Retrouver

 un sommeil réparateur ? Savoir que votre

 impact sur la planète est positif ? Ou peut-

être une combinaison de tout cela ? Quelles

 que soient vos motivations, chaque homme

 porte en lui, donc dans sa conscience, la

 mesure de toute chose. Cette idée n'est pas

 neuve, elle date de l'Antiquité, on devient

 ce en quoi l'on croit. Donc, si vous voulez

 être en meilleure santé ou perdre du poids

 ou réduire votre empreinte carbone, il faut

 modifier votre façon de voir les choses.
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  LES 

  RÈGLES 

  GREENPRINT 


[image: ]


  LES 22 RÈGLES 



  expliquent comment réussir 


 la transition vers un mode de vie

 100 % naturel. Elles vous donnent les

 standards auxquels aspirer, tout

 en vous fournissant des conseils

 pratiques afin d'adopter de bonnes

 habitudes alimentaires. Je vais

 commencer avec les règles concernant

 les choix alimentaires qui influent

 sur votre santé. Et en poursuivant

 votre lecture, vous apprendrez

 que ces règles peuvent aussi aider

 à lutter contre le réchauffement


  planétaire actuel. 




[image: ][image: ]



  CES RÈGLES SONT ESSENTIELLES parce 


 qu'elles comportent les détails qui ont

 échappé même aux mangeurs les plus

 soucieux de leur santé – des détails qui

 peuvent sauver votre santé et vous faire

 perdre du poids de façon durable.

 Chaque règle indique les étapes à suivre

 pour être au top de votre santé sur le long

 terme. Je vous conseille de les lire dans

 l'ordre où je les énumère, puis de réfléchir

 à chacune d'elles. Qu'est-ce qui fait écho

 en vous ? Qu'est-ce que cela vous inspire ?

 Pourquoi décidez-vous de passer à l'action ?

 Les règles sont aussi faites pour vous

 aider à adopter de meilleures habitudes.

 Quand j'ai grandi, j'étais fasciné par les

 comportements qui mènent au succès,

 et une question me turlupinait : pourquoi

 certaines personnes sont-elles capables de

 prendre en main leur vie tandis que d'autres

 luttent indéfiniment avec les problèmes ?

 Alors que j'observais les

 comportements, la réponse s'est fait jour,

 limpide : faire des choix positifs mène à des

 résultats positifs. Je ne cesse de constater

 la force des bonnes habitudes dans mon

 activité professionnelle, qui est la remise en

 forme. La plupart des gens qui ont réussi

 dans la vie font de l'exercice et ont des

 habitudes alimentaires saines. Sans une

 santé de fer, impossible de réussir !

 Et lorsqu'on en vient aux habitudes,

 nous refusons de nous regarder de façon

 objective pour ne pas être déçu. Mais si vous

 voulez changer, analysez-vous de manière

 neutre, sans émotion. Pourquoi agissez-vous

 ainsi ? Pourquoi vous sentez-vous comme

 vous vous sentez ? Pourquoi pensez-vous ce

 que vous pensez ? Mes règles vous aideront

 à savoir qui vous désirez être, comment
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