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	La Nature à chaque instant s’occupe de votre bien-être. 
Elle n’a d’autre fin. Ne lui résistez pas.






	Henry David Thoreau






	À Georgios, Orpheas et Lili. Avec tout mon amour.
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Introduction




	Un beau matin, une foule dense et serrée de spermatozoïdes, tous frères, rencontra un ovocyte qui venait d’éclore au chaud d’un ventre devenu fécond. Demoiselle ovocyte prenait son temps, peut-être avait-elle déjà une conscience qui lui permettait de choisir l’élu de la vie future. « Celui-ci ! » pensa-t-elle en apercevant un spermatozoïde qui correspondait à ses critères de bonheur : le flagelle élancé, la cambrure noble et la présence lumineuse. La cellule féminine remercia tous les autres : « Merci mais il me faut choisir à présent et c’est avec lui que je vais créer l’être à venir. »




	Elle accueillit son favori et ils fusionnèrent dans l’antichambre nuptiale en mélangeant avec émotion leurs 23 chromosomes respectifs avant d’aller se nicher dans une dentelle utérine accueillante et protectrice. De cette union naquit la première cellule primordiale à 46 chromosomes, l’œuf originel qui nous a tous engendrés. Une âme, en apercevant cet œuf parmi tant d’autres sur Terre, vint virevolter autour en contemplant cette combinaison unique de tous les possibles et murmura : « C’est par toi que j’expérimenterai la Vie. »




	Notre âme est venue habiter cette arche car elle a besoin d’un corps physique pour expérimenter la vie. Du vivant de ses cellules, elle ne quittera plus son vaisseau à l’ADN unique, gardien de notre identité. Après 9 mois de multiplications innombrables au sein des entrailles bienveillantes et silencieuses de notre mère, nous comprenons que le temps est venu de rompre les amarres pour plonger dans la grande vie. Victorieux, nous franchissons la mandorle vaginale la tête la première sans avoir la moindre idée de ce qui nous attend dans ce monde nouveau où l’air va remplacer l’eau.




	Nos cellules continuent de se répliquer le long de notre vie en gardant la mémoire de l’œuf originel ; fidèles à cet ADN unique, ces myriades de multiplications permettent à notre corps de chair d’exister et à notre psychisme d’expérimenter à travers lui le frisson provoqué par le vent d’automne, l’incroyable douceur d’une caresse amoureuse, la profondeur émouvante d’un regard, tout autant que les affres d’une digestion trop lente, la souffrance du genou éraflé, la fièvre provoquée par une invasion virale ou la langueur majestueuse de notre esprit qui s’abandonne au sommeil, le soir enfin venu.




	Notre corps est intimement lié à notre psyché et cette combinaison fait que nous sommes uniques. Nos milliards de cellules partagent une même énergie de vie qui leur est propre et qu’on nomme force vitale.




	Respecter notre corps physique et notre force vitale nous permet d’accéder au bien-être. Les trois sont indissociables : le corps nourrit le psychisme qui à son tour nourrit le corps, le cercle est vertueux pour le plus grand plaisir de notre être et illustre l’interaction de chacune de nos cellules, organes ou systèmes. Or, cette vertu a besoin d’être nourrie avec sagesse.




	Ce livre propose un voyage en soi-même afin de mieux comprendre la physiologie de notre corps et de ses enzymes, protéines, vitamines, cellules, organes ou organites. Prenons soin de nous est conçu pour accompagner votre quotidien, chaque chapitre offre, en plus des explications, des recettes médicinales et culinaires, des conseils et des réflexions pour prendre soin de vous et de votre famille.
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ANTHROPOLOGIE ACCÉLÉRÉE : 
LA PETITE HISTOIRE DU SAPIENS




	« Seule l’histoire n’a pas de fin. »




	Charles Baudelaire
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De la queue de comète au premier grognement






	La vie a commencé sur notre planète il y a 4 milliards d’années, au fond des océans. On ne sait pas vraiment comment : à l’heure actuelle, c’est encore un mystère irrésolu parmi tant d’autres. L’hypothèse de l’origine extraterrestre de la vie semble la plus plausible et le monde scientifique évoque la possibilité que les premiers acides aminés, indispensables à toute forme de vie, aient atterri sur notre planète avec l’eau des comètes : la queue visible des comètes est constituée de glace et quand celle-ci, voyageant dans l’espace intersidéral, passe suffisamment proche de la Terre, un phénomène d’attraction gravitationnelle attire des particules de glace dans notre atmosphère : la glace fond pour former, au fil de milliards ­d’années, nuages et océans garants de la belle couleur bleue de notre planète.




	En plusieurs centaines de millions d’années, les acides aminés se sont agencés avec des glucides et des lipides pour créer la première cellule qui renfermait la vie : imaginez des amas de molécules qui commencent à bouger, respirer et manger. Les algues bleues ont ainsi émergé dans un grand mystère. On leur doit beaucoup, mais pas encore la sexualité, car elles se multiplient par clonage. La sexualité a été inventée par les premiers vers qui ont commencé leur mouvement de reptation il y a quelque 700 millions d’années : ils ont décidé qu’ils avaient dorénavant besoin d’un partenaire pour faire des bébés.




	Il a fallu encore attendre un temps considérable avant que ces vers primitifs ne donnent une bête qui ait la curieuse idée de quitter son bouillon aquatique pour monter sur la terre ferme et y continuer sa vie. Mais choisissons la version courte : quelques milliards d’années après la première algue bleue, le premier hominidé poussa son cri de naissance. Ne me demandez pas en quelle langue ni avec quel accent, cela devait plus tenir du grognement que de toute autre onomatopée moderne.




	
D’où venons-nous ? Ecce homo




	Vous, moi et tous les autres sommes des « homo sapiens » : les derniers survivants du genre homo qui a vu le jour sur notre planète il y a quelques millions d’années. Nous faisons partie de la classe des mammifères, de l’ordre des primates et de la famille des hominidés.




	Au cours d’une évolution de plusieurs millions d’années, notre boîte crânienne a augmenté de taille pour friser un volume de 1400 cm3, ce qui nous fait accéder à la spiritualité, l’art et l’abstraction. Il y a 400 000 ans nous faisons connaissance avec le feu que nous nous empressons de maîtriser et qui devient notre allié ; puis nous créons nos premiers habits il y a quelque 170 000 ans, devant une pénurie de plus en plus importante de poils. Pourquoi s’arrêter en si bon chemin ? Non contents de domestiquer les flammes, nous faisons de même avec les plantes et les animaux il y a à peine 10 000 ans ; on appela cela agriculture et élevage. De nos dix doigts agiles, nous avons appris à nous servir d’outils en tout genre, du couteau en silex jusqu’à la télécommande.




	Mais bien sûr, tout cela ne s’est pas fait en un jour. La connaissance de soi, c’est aussi savoir d’où l’on vient. Car, que nous en soyons conscients ou pas, nos chromosomes sont la mémoire vivante de millions d’années d’évolution, et même si (presque) tout nous différencie d’eux, les grands singes et l’être humain possèdent à peu près le même matériel génétique. Le petit 1 % qui nous sépare d’eux fait certes une différence de taille, je vous l’accorde.




	
L’homme qui court




	Nos aïeux, les premiers Madame et Monsieur Sapiens, sont apparus il y a environ 300 000 ans : ils sont le fruit d’une longue évolution qui leur a permis de passer de la course à quatre pattes à la marche sur deux jambes. Nous sommes bipèdes, particularité assez rare dans le monde animal, que nous partageons cependant avec feu les dinosaures, les kangourous, quelques singes, les marmottes, les ours, le pangolin géant mangeur de termites et tous les oiseaux. Si nos bras ont raccourci, nos jambes se sont allongées et nous sommes devenus en cours d’évolution une véritable machine de course : anatomiquement, courir est plus naturel chez l’homme que marcher.




	Se redresser a changé la configuration de notre larynx qui s’est abaissé dans notre cou : le langage peut apparaître, nous sommes capables de vocaliser, d’articuler et de chanter, voire pour certains de blasphémer ; mais comment eurent lieu toutes ces modifications ?




	
De l’hominidé à l’homme en quelques millions d’années




	De 15 à 20 millions d’années : les anthropologues chipotent encore et chaque découverte d’un vieil os les met en émoi. Il faut dire qu’il y a de quoi : on arrive à présent à isoler l’ADN de nos ancêtres qui nous éclaire sur la compréhension de notre évolution. Disons qu’il y a 12 millions d’années, nous avions un ancêtre commun entre l’être humain, les orangs-outangs et quelques autres singes. Il y a 50 millions d’années se crée une scission : un nouvel être évolué délaisse ses cousins les singes et se dirige vers la lignée de Madame Michel, Monsieur Muller et tous les autres êtres humains qui peuplent notre Terre au XXIe siècle. Cet ancêtre s’appelle :




	
L’australopithèque




	C’est le tout premier de nos arrière-grands-pères. Australopithèque, cela signifie « le singe qui vient du Sud ». Comprenez qu’il ne porte pas encore la cravate et ne se rase pas les aisselles. Il est bipède, certes, mais encore court sur pattes, ce qui lui permet d’être un excellent grimpeur. Monsieur australopithèque a un tout petit cerveau, mais commence à utiliser ses neurones car la bipédie libère les mains qui lui permettent de créer ses premiers outils rudimentaires. Il vit dans la savane, un de ses représentants les plus célèbres est Lucie, spécimen féminin dont le squelette date d’environ 3 millions d’années. Puis vient :




	
L’homme habile, ou homo habilis




	L’évolution en fait un bipède parfait qui vivait il y a quelque 2,8 millions d’années. Certes encore perché sur des petites jambes, il garde un aspect archaïque, mesure 130 cm et pèse entre 30 et 40 kg. Malgré son look un peu brut de décoffrage, son cerveau se met à se développer pour arriver à un volume compris entre 550 et 800 cm3. Il taille des pierres pour en faire des outils. Nomade, il se déplace en fonction du gibier et mange cru (le feu, tout comme la poêle à revêtement diamant n’ont pas encore été inventés).






	



	Nos cousins préhistoriques




	Sur notre planète bleue, l’homme se prend facilement pour le roi des animaux et notre façon de penser anthropocentrée a toujours impliqué dans nos esprits parfois étroits que nous sommes uniques. Certes, l’homo sapiens (nous) est le dernier représentant du genre homo, mais il fut un temps pas si reculé que cela (si on considère l’échelle de toute vie) où nous avions des cousins et cousines homo mais pas sapiens : même classe, famille et genre, mais espèce différente. Le modèle évolutif linéaire, très prisé des archéologues, est en train de tomber en désuétude devant les découvertes récentes. Pour simplifier, disons que depuis 2 millions d’années jusqu’à environ 40 000 ans, notre planète fut terre d’accueil pour l’homo erectus, le Neandertal et le Sapiens (pour ne parler que des espèces les plus représentées, mais il existait également une race naine qui peuplait des îles australes). Chacun vivait sur son continent, chacun était humain de son état et pour une raison encore inconnue, seul le Sapiens a survécu.







	Homo erectus




	L’homme érigé fait son apparition 1 million d’années après l’homme habile. Il a pris quelques centimètres, puisqu’il fait environ 160 cm pour un poids de 50 kg. Un front bas, un menton fuyant et des mâchoires proéminentes lui donnent un air un peu nigaud que son cerveau nie totalement : les neurones continuent de croître et de multiplier pour arriver à un volume du cerveau compris entre 850 et 1 100 cm3.




	Il y a environ 400 000 ans, il fait une découverte majeure : la maîtrise du feu. L’homo erectus est un cueilleur, chasseur et charognard dans ses heures. Puis vient :




	
L’homme de Neandertal





	Il fait son apparition en Europe il y a environ 400 000 ans. Robuste, grand, costaud, il fait preuve d’une force physique spectaculaire avec ses 90 kg et sa taille variant de 160 à 190 cm. Il porte l’os épais, pas de menton, le front fuyant et un bourrelet au-dessus de ses orbites qui n’est plus du tout à la mode de nos jours. Les dernières recherches génétiques en font un rouquin ou un blond. En tout cas, il a le teint clair.




	Son encéphale continue de se développer pour atteindre un volume record de 1 500 cm3 (désolée de vous apprendre que depuis notre cerveau a rapetissé). Il acquiert parole et langage, développe des rites funéraires, crée des sépultures pour ses défunts et continue de breveter quantité d’outils toujours plus modernes. L’homme de Neandertal était naturopathe à ses heures perdues, puisqu’il maîtrisait les analgésiques (le saule) ou les antibiotiques naturels (pénicillium) et quelques autres plantes médicinales. Non satisfait de toute cette évolution, il est le premier à dessiner des œuvres d’art sur les parois des grottes et crée la capeline en fourrure : on commence à s’habiller il y a 170 000 ans.




	Monsieur Neandertal vit au paléolithique moyen et s’éteint de manière insolite : sa fin est un mystère non encore élucidé. Il n’y a aucune relation entre l’homme de Neandertal et l’homo sapiens (nous, donc) : il s’agit d’une branche différente, un peu comme un cousin éloigné de la famille. Neandertal et Sapiens furent contemporains, ils ont même fait des bébés ensemble : une étude publiée en 2010 démontre qu’environ 2 % de notre génome provient de l’homme de Neandertal.




	Aux alentours de 40 000 ans avant notre ère, il disparaît donc sans demander son reste, après avoir cohabité avec nous pendant plusieurs milliers d’années. Il lègue alors la planète bleue au dernier survivant des homos, j’ai nommé :




	
L’homme savant, homo sapiens




	Nous voici au terme de notre voyage : il y a quelque 300 000 ans, à la fin du paléolithique, l’homme moderne voit le jour. Il est le dernier représentant du genre Homo apparu il y a 2,8 millions d’années. Beaucoup d’éléments démarquent l’homo sapiens de ses aïeux, comme, par exemple, la complexité de son réseau social. L’homme est un mammifère et par conséquent un animal clanique. Sapiens continue de développer des outils, affine son langage, son élocution devient de plus en plus plaisante : alors que le larynx descend dans la gorge, il peut mieux articuler. Le volume de son cerveau est légèrement inférieur à celui de Neandertal mais cela ne l’empêche pas de faire preuve de spiritualité (et pas que dans ses blagues) ; il développe l’art, la culture, l’apprentissage et sait faire preuve d’abstraction. Il domestique les plantes et les animaux là où Neandertal n’avait domestiqué que le feu.




	L’homo sapiens met au monde des bébés « prématurés » : nos nouveau-nés sont totalement dépendants de leur mère et finissent leur développement en dehors du ventre maternel, chose peu courante dans le règne animal où on observe par exemple les poulains gambader moins d’une heure après leur naissance.




	Le règne de l’homo sapiens s’étend sur le mésolithique (l’âge de pierre moyen) où il devient semi-nomade, puis le néolithique (l’âge de pierre moderne) où il opte définitivement pour le sédentarisme, évolution qui va de pair avec la découverte de l’élevage et de l’agriculture. Cette période est très importante dans notre évolution car l’apparition de la sédentarité correspond avec l’émergence de maladies qui n’existaient pas avant. L’homme savant maîtrise la poterie et les pierres polies, il découvre l’architecture et un beau jour se met à écrire, ce qui nous fait passer de la préhistoire à l’histoire. Écriture et métallurgie signent la fin du néolithique et de la préhistoire.






	



	Qui est Cro-Magnon ?




	Cro-Magnon n’est autre que le nom d’une petite grotte française où fut découvert à la fin du XIXe siècle un squelette d’homo sapiens. Par extension, l’homme de Cro-Magnon se réfère aux homos sapiens. C’est donc le cousin éloigné de l’homme de Neandertal (qui lui fut découvert en Allemagne et appartient à une espèce différente).







	
Traquer les chromosomes pour comprendre nos origines




	L’être humain moderne, c’est-à-dire vous et moi, possède 23 paires de chromosomes. Les progrès considérables de la génétique permettent d’isoler l’ADN d’ossements vieux de plusieurs dizaines de milliers d’années pour les analyser et comprendre ainsi d’où nous venons.




	Que nous le voulions ou non, malgré la cambrure de reins naturellement élégante de Marie-Sophie et le look rasé de près de Robert, nous partageons près de 99 % de notre matériel génétique avec Dédé le chimpanzé.




	
Courir derrière le mammouth ou détaler devant le tigre




	Notre physiologie n’a quasiment pas évolué depuis le premier homo sapiens (il y a 300  000 ans). Cela signifie que nous sommes adaptés pour la vie de l’homme des cavernes, nomade à ses heures (il continuait sa route quand la nourriture venait à manquer) et en aucun cas pour vivre l’existence trépidante de l’homme sédentaire citadin, stressé par les feux rouges et les retards des transports en commun.




	Exprimé autrement : nous forçons notre corps à faire des choses qui sont contre sa nature ; ce fractionnement est responsable de l’émergence de plus en plus importante de pathologies modernes. Le simple exemple de l’alimentation est édifiant (voir chapitres D et G) : l’arbre à pizza n’a jamais existé, de même que la fontaine à bière et notre corps fonctionne bien mieux si on le nourrit de denrées brutes qui poussent à même le sol.




	Mais ce n’est pas tout : notre cerveau, par exemple, est habilité à nous aider en cas de rencontre avec un tigre à dents de sabre : il sait qu’il n’est pas question d’amadouer ce chaton XXL avec une sardine mais qu’il est vital de fuir au plus vite possible. De nos jours, les tigres ne courent plus nos rues mais notre cerveau a gardé sa fonction tout au fond de ses couches reptiliennes. Et il va réagir de la même manière devant un sémaphore qui passe au rouge alors qu’on est déjà en retard pour un rendez-vous important : en libérant de l’adrénaline pour faire face à l’ennemi. Au lieu de se cramponner à notre gourdin le temps de jauger la taille du félin, on se cramponne au volant en pilant sur les freins, la tension monte, mais il est impossible de courir, on jure, serre les dents et toute cette énergie non dissipée vient polluer notre organisme (voir chapitre S). Si vous ne vous en débarrassez pas, elle se transformera en stress oxydatif : on peut imaginer mieux pour notre bien-être.




	La vie citadine n’est pas vraiment faite pour l’homme de Cro-Magnon. Est-elle faite pour nous ? Oui, à condition que nous fassions quelques aménagements.




	
L’évolution de notre alimentation depuis grand-papa homo habilis




	Grâce aux chercheurs et à leurs microscopes électroniques qui balaient chaque molaire préhistorique, la médecine archéologique nous permet de comprendre de quoi se nourrissaient nos aïeux, quand et pourquoi cette alimentation a changé et quelles en ont été les répercussions sur notre santé.




	Il y a 2,5 millions d’années, l’australopithèque, tout fraîchement perché sur ses pattes arrière, se nourrissait essentiellement de graines, de tubercules et de racines qu’il agrémentait de quelques insectes croustillants. Quand il avait de la chance d’attraper de petits animaux, il ne faisait pas la fine bouche, mais la viande constituait la minorité de ses apports.




	Puis les premiers hommes se sont essayés à la chasse, ce qui a augmenté les apports en protéines animales. Et ma foi s’il n’y avait que des charognes au repas, ils se contentaient de ce qu’ils trouvaient. L’alimentation dépendait évidemment du climat et les produits carnés pouvaient parfois dépasser 50 % des apports au paléolithique.




	Nos grands-parents étaient alors nomades : ils se déplaçaient en fonction de leur nourriture.




	Il y a environ 10 000 ans, lors de la protohistoire, un tournant majeur dans notre évolution se fait avec l’invention du sédentarisme.






	



	Quand le nomade devint sédentaire




	Quel homme ou quelle femme eut l’idée, en contemplant un grain de céréale, de le mettre en terre et de l’arroser en veillant sur lui afin de récolter quelques mois plus tard les fruits de son labeur ? Plutôt que de cueillir les tubercules, baies ou feuilles rencontrés au gré des promenades, l’homme préhistorique eut l’idée de s’émanciper des caprices de la nature en créant son biotope.




	Attendre la récolte, c’était renoncer au voyage. L’homme est devenu sédentaire, il a d’abord planté ses graines près des cavernes, puis construit ses maisons près des champs. Il s’est entouré d’animaux domestiques, des hybrides de loups furent ses premiers compagnons, ancêtres de nos chiens. Puis rapidement le bétail suivit afin de le pourvoir en lait.




	Planter, surveiller, arroser, récolter, conserver : si on sait qu’un épi de maïs peut en fournir plusieurs centaines en une saison, cela nécessite du travail : il fallut répartir les tâches et apprendre à compter : l’écriture est ainsi née, par nécessité. Les réserves de grains devinrent la convoitise d’autres : notre ancêtre sédentaire s’est armé pour protéger son bien. La sédentarité nous a donc offert l’écriture et le calcul, mais également les arts guerriers. Et les premières pièces de monnaie.




	Nous a-t-elle également apporté les loisirs et du temps libre ? Eh bien non : nous étions bien plus oisifs lorsque nous étions nomades : on estime que le temps dédié à la recherche de nourriture était d’environ trois heures par jour. Le reste du temps était affranchi de toute tâche. La vie sédentaire est besogneuse, elle nécessite une présence importante auprès des céréales pour surveiller leur pousse. Et si nous n’avions pas notre propre champ, il nous fallait travailler pour payer monnaie trébuchante notre repas. En fait, rien n’a vraiment changé depuis.







	L’homme sédentaire a radicalement changé la manière de s’alimenter en faisant la part belle aux céréales tout en consommant moins de végétaux et moins de produits de chasse ; et pfuit ! Il commença à diminuer en taille et en vigueur.




	« Il faut être nomade, traverser les idées 
comme on traverse les villes et les rues. »




	Francis Picabia




	L’excès de céréales dans l’alimentation fut la cause probable de notre réduction de taille : l’enveloppe des céréales (le son) contient une substance appelée acide phytique qui a la fâcheuse habitude de se combiner avec des sels minéraux tels que calcium, fer ou zinc pour créer des « phytates » ; ces composés insolubles et non absorbés par notre muqueuse intestinale entraînèrent des carences en minéraux qui nuisirent au bon développement de notre squelette et nous firent rapetisser.






	



	Le sucre préhistorique ? Une denrée très rare




	L’homme sédentaire fit une découverte majeure dans l’art culinaire : le sel. Le sucre est arrivé bien après la préhistoire dans nos assiettes. Il y a 10 000 ans, la saison des fruits se cantonnait naturellement à l’été. Et les fruits sauvages sont loin d’être juteux et succulents (si vous doutez de mes dires, il vous suffit de trouver un pommier sauvage et de croquer dans son fruit).




	L’homme préhistorique se nourrissait ainsi de 75 % de matière grasse, 20 % de protéines et 5 % d’hydrates de carbone. Actuellement, un habitant d’une grande ville occidentale a toutes les (mal)chances de se nourrir de 5 % de matière grasse, 20 % de protéines et 75 % de sucre.




	Il est important de comprendre que notre organisme n’a pas changé depuis Cro-Magnon et qu’il fonctionne beaucoup mieux avec des apports alimentaires de type paléolithique, c’est-à-dire pauvres en hydrates de carbone (voir chapitre G).
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	À quoi servait le sel dans la préhistoire ?




	(Toutes les réponses des quiz se trouvent en fin de livre)
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Bonus : des graines germées à la maison




	À défaut d’apprendre à cultiver un champ d’amidonnier, vous pouvez réserver un bocal dans votre cuisine pour faire germer des graines : c’est facile et comporte d’excellents nutriments pour notre organisme.
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	•Un bocal en verre d’au moins un litre




	•Une gaze de coton




	•Un élastique




	•Des graines à germer : lentilles, pois chiche, radis, soja, luzerne, tournesol, quinoa, riz, sarrasin… vous l’aurez compris : n’importe quelle graine (les sept premières graines de la liste sont très faciles à faire germer).
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	•Faire tremper une nuit une petite poignée de graines.




	•Le matin, placer les graines dans le bocal et le fermer avec la gaze maintenue par l’élastique.




	•Retourner le bocal et le poser sur votre égouttoir (les graines sont en contact avec la gaze).




	•Une fois par jour, remplir le bocal d’eau pour humidifier les graines puis vider et remettre le bocal sur l’égouttoir.
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	En quelques jours, vos graines auront germé. Vous pouvez les consommer avec votre salade, vos légumes ou avec les doigts, nature, pour les plus impatients.
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BONHEUR, BONNE HUMEUR & LEURS HORMONES 





	« Le bonheur est une sensation permanente de bien-être. »




	Robert Walser




	
L’origine du bonheur





	Dans ce chapitre essentiel au bien-être, je pourrais vous parler de ce lever de soleil somptueux que j’aperçois en face de moi alors que je me suis isolée bien loin de mon quotidien pour rédiger ce livre. En ce petit matin de septembre, depuis l’île d’Andros, la mer Méditerranée n’est qu’or liquide et le soleil encore un peu mou émerge des flots dans un rose spectaculaire qui glisse peu à peu dans l’orange pâle. J’entends le bruit des vagues se briser avec une certaine paresse sur les rochers en contrebas ; une cigale peu farouche entonne le premier chant du matin, présage d’une chaude journée. Ce moment m’emplit de bonheur.




	À la lecture de ce passage (tout à fait véridique, soulignons-le), il existe plusieurs types de réactions : l’évocation de ce paysage peut vous envahir d’une certaine émotion bienheureuse ou faire naître de la frustration car vous ne haïriez point vous trouver face à ce majestueux horizon. Ceci illustre un point fondamental : un fait réel peut engendrer différents états émotionnels et notre bonheur est bien plus lié à la perception de cette réalité qu’à la réalité elle-même. Personne ne peut vraiment changer le monde réel dans lequel chacun se débat, par contre, tout le monde a accès à sa propre perception des choses. Vous me suivez ? Si on vous sert un café, vous avez le choix de le trouver trop amer ou réconfortant : à vous de mettre l’emphase où vous le décidez : le choix est la clef du mystère, c’est là que se joue une grande partie du bonheur et du bien-être.




	L’autre partie de notre bonheur dépend des sécrétions de notre organisme. C’est trivial, cela manque totalement de romantisme, mais il faut savoir appeler un chat par son nom : vous avez beau être la créature la plus éveillée de tout votre quartier, si vous manquez d’ocytocine, vous aurez beaucoup de peine à tirer un certain bonheur du lien qui vous unit à votre partenaire.




	« La réalité est une chose mystérieuse et fluctuante, 
car la perception que nous en avons ne reste jamais la même. »




	Joe Tan




	
L’heur de me plaire




	Deux faits sont certains : vous êtes la seule personne responsable de votre « heur », qu’il soit bon ou mauvais et en aucun cas nous ne sommes en charge du bonheur d’autrui. Kant disait « vouloir le bien d’autrui est le début de la tyrannie » : à méditer.




	Charité bien ordonnée commence donc par soi-même et vivre dans le bonheur devient un exemple à suivre pour votre entourage. Il existe des moyens simples pour percevoir (percer à travers le voile pour voir ce qui se cache au-delà, diront les adeptes de la langue des oiseaux) la beauté de nos vies et les instants précieux et bien réels qui mettent le cœur en émoi : chacun de nous a reçu le don du choix qui permet d’apprécier la brise d’été qui nous rafraîchit des ardeurs du soleil ou de tempêter devant ce vent léger qui ébouriffe ses cheveux !




	Voici une bonne nouvelle : plus vous approchez du bonheur, plus vous pénétrez dans le champ d’attraction de cet « aimant bonheur » et en fin de compte, vous verrez qu’il est plus simple de rester dans cet état de bonheur que d’en ressortir. Et tout cela est explicable avec nos hormones…




	
Quart vide ou trois-quarts plein ?




	La perception de toute chose dépend intimement de notre système nerveux qui reçoit des milliers d’informations chaque minute et les traite en temps réel. Puisque notre cerveau est absolument unique, nous sommes en droit d’attendre qu’une information identique donne des réponses très variées en fonction des individus.




	Voici un exemple : imaginez que vous êtes dans un sauna depuis une dizaine de minutes avec une volée d’autres comparses. Nos nerfs sensitifs analysent la température extérieure et la transmettent au cerveau qui réfléchit à l’action nécessaire pour gérer la situation. Vous avez chaud et c’est normal ; à un moment donné, vous décidez de sortir du sauna alors que d’autres y restent. Une perception très personnelle nous chuchote de prendre la poudre d’escampette si on ne veut pas attendre le point de non-retour de la liquéfaction. Même chose pour une journée d’automne : certains le ressentiront douce, d’autres humide, d’autres encore froide et pourtant il s’agit de la même journée.




	Tout comme la température d’un sauna, le bonheur est histoire de perception, pas de réalité. N’importe quelle situation peut déclencher jérémiades et lamentations ou détachement et gratitude. Le cerveau n’est pas esprit pur : il abrite certes notre conscience, mais celle-ci s’appuie sur nos neurones pour se faire entendre. Le bon fonctionnement de nos cellules dépend essentiellement de la manière dont elles interagissent entre elles pour traiter l’information. Quand le bonheur s’en va, plutôt que d’accuser le monde extérieur, il est raisonnable de se demander ­pourquoi nous sommes devenus inaptes à le percevoir. Quid de ce petit monde qui permet à notre corps le miracle du bonheur ? Quid de nos hormones ? Protéines ? Acides aminés et vitamines ?






	



	Les 10 petits bonheurs




	Fermez les yeux 10 secondes puis écrivez ci-dessous 10 petits bonheurs personnels. Cet exercice d’une simplicité enfantine permet de se connecter au bonheur en conscience.




	1.




	2.




	3.




	4.




	5.




	6.




	7.




	8.




	9.




	10.




	Lorsque vous avez écrit votre liste, choisissez-en un et appliquez-le immédiatement. Et savourez…







	« Si vous voulez que la vie vous sourie, 
apportez-lui d’abord votre bonne humeur. »




	Baruch Spinoza




	
Quand l’hormone met en mouvement




	On parle d’hormones avec beaucoup de légèreté en ce début du XXIe siècle. Le mot a été inventé il y a à peine cent ans par la mode scientifique qui s’est toujours inspirée du grec ancien pour inventer ses substantifs modernes. « Hormone » ne déroge pas à la règle, le mot vient de ορμαω qui signifie « mettre en mouvement, se précipiter ». Pour être tout à fait exact, on devrait rajouter « à distance ». Une hormone est une substance que notre corps sécrète afin qu’elle aille agir à distance sur des récepteurs cellulaires. Un récepteur marche à l’instar des boutons on/off de nos commutateurs avec un réglage de précision sur la quantité d’informations (ceux qui possèdent un variateur de lumière dans leur salon comprennent de quoi je veux parler).




	La sécrétion hormonale appartient à une réaction en chaîne et tout commence par un signal qui incite une glande à sécréter son hormone, laquelle va circuler et stimuler un récepteur afin que l’action demandée ait bien lieu. Prenons le cas de l’insuline, hormone sécrétée par le pancréas. L’insuline ne sera sécrétée que si le taux de glucose augmente dans le sang (lors d’un repas). Elle est alors libérée dans le sang et inonde tout le corps. Son action principale ? Titiller des récepteurs spécifiques qui permettent au glucose de pénétrer à l’intérieur des cellules pour les ravitailler en énergie.




	Vous admettrez que c’est admirable, que feraient nos cellules sans insuline ? (Voir chapitre G) Toutes les hormones fonctionnent selon ce procédé. Nous avons identifié jusqu’à ce jour une soixantaine d’hormones dans le corps humain, elles ont toutes leur spécificité ; certaines ont une action déterminante pour notre psyché et leur action appropriée est promesse de bonheur.




	
Ocytocine, orgasme & amour





	L’ocytocine est l’hormone de tous les amours : maternel, filial, amoureux et fraternel à condition qu’on se prenne dans les bras. Elle est sécrétée par l’hypothalamus (une toute petite glande dans le cerveau dont la fonction essentielle est de réguler nos émotions) et stimule les fibres musculaires de l’utérus et des glandes mammaires : elle facilite l’accouchement et entraîne une belle montée de lait. Mais son action ne s’arrête pas là. L’ocytocine a un rôle dans l’empathie, le lien social et le comportement de la mère avec son enfant : elle crée les liens sociaux et familiaux. Plus un enfant tète le sein de sa mère, plus il s’ancre à elle et plus sa mère s’attache à lui.




	Cette hormone joue donc un rôle important dans l’attachement et devinez quoi ? L’orgasme entraîne un magnifique feu d’artifice d’ocytocine : l’attachement et l’empathie qu’on peut ressentir vis-à-vis de notre partenaire dépendent aussi de nos jouissances. Et c’est ainsi que s’installe le cercle vertueux : plus nous faisons l’amour, plus nous nous attachons à l’être aimé, et plus nous nous attachons, plus nous avons envie de faire l’amour, tout cela dans un état de bonheur comblé…






	



	Free hugs & plus si affinités




	Si vous n’avez pas de partenaire, rien ne vous empêche de prendre les gens dans vos bras pour les saluer. D’ailleurs, le verbe « embrasser » veut bien dire « dans les bras », non ? Gardez vos amis au chaud de vos bras, cœur contre cœur pendant quelques secondes : vous seriez étonnés de voir à quel point ces free hugs font du bien. Nous avons tous besoin de contacts physiques « en tout bien tout honneur ». Et pendant que vous serrez l’autre sur votre cœur, votre ocytocine augmente sa concentration dans votre sang et participe activement à ce moment de bonheur.




	Il y a d’autres manières de sécréter de l’ocytocine comme la bienveillance, l’empathie, l’écoute et la générosité, la méditation. Pourquoi caresse-t-on si facilement les chiens et les chats ? Car les caresses déclenchent une sécrétion d’ocytocine.







	
Dopamine, prise de risque & récompense




	La dopamine joue un rôle important dans la prise de risque qui est toujours accompagnée de ses deux cousines germaines : la motivation et la récompense. Elle est sécrétée par l’hypothalamus et la substance noire de notre cerveau (également appelée « locus niger ») qui la fabriquent à partir d’un acide aminé : la tyrosine. Les vitamines B aident ces transformations, elles sont donc indispensables au bonheur.




	La dopamine est liée à la sensation de plaisir, elle renforce des actions bénéfiques pour nous comme manger sainement et y trouver du plaisir. Elle peut encourager des comportements à risque, du moment qu’ils aboutissent à une récompense et stimulent notre initiative et notre exploration active du monde.




	« La joie est dans le risque à faire du neuf. »




	Marilyn Ferguson




	Un manque de dopamine se traduit par un désintérêt du monde extérieur avec une tendance à se replier sur soi. Un excès et cela devient tout l’inverse. Et si je vous dis que la dopamine se transforme en adrénaline (l’hormone du stress par excellence), on comprend mieux le comportement qui en découle : certaines personnes peuvent avoir une conduite addictive vis-à-vis d’une certaine forme de stress qui leur procure du plaisir : les jeux d’argent basés sur le hasard et les paris, les sensations extrêmes comme les montagnes russes, la vitesse en voiture, les sauts à l’élastique, voire les chutes libres en parachute… tout cela peut être lié à un taux élevé en dopamine.
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	Pour avoir un taux suffisant de dopamine, il est de bon ton de surveiller la teneur en tyrosine dans notre alimentation. La tyrosine est un acide aminé que nous savons synthétiser, il est néanmoins recommandé de manger suffisamment de protéines qui en sont riches : on les trouve surtout dans les produits d’origine animale (viandes, laitages, œufs) et les oléagineux (avocats, amandes, noix de cajou pour ne citer qu’eux).






	



	Les biscuits de la joie d’Hildegarde de Bingen




	« Prendre une noix de muscade, à part ses de cannelle et un peu de giroflier. Réduire en poudre, avec cette poudre, de la fleur de farine et un peu d’eau, faire des petites galettes et en manger souvent ; cette préparation adoucit l’amertume du corps et de l’esprit, ouvre le cœur, aiguise les sens émoussés, rend l’âme joyeuse, purifie les sens, diminue les humeurs nocives et fortifie. »




	C’est avec ces mots qu’Hildegarde a composé cette recette qu’on prend volontiers pour un poème. À vous d’improviser les proportions ; si vous désirez toutefois être guidé, en voici la recette mise au goût du jour (sans sucre, comme l’original) :




	[image: ] Ingrédients




	•100 g de ghee




	•250 g de farine d’engrain (petit épeautre)




	•2 jaunes d’œuf




	•1 à 2 bâtons de cannelle, 1 noix de muscade et une vingtaine de clous de girofle.
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	•Réduire en poudre les épices.




	•Mélanger tous les ingrédients ensemble.




	•Former un boudin et découper en rondelles pour avoir des petites galettes.




	•Enfourner à 180° pendant 10 minutes.




	La noix de muscade, ou myristica fragrans, possède de nombreuses propriétés comme celle de relancer la sécrétion de sérotonine : c’est donc une noix antidépressive, mais cela ne s’arrête pas là. La myristicine, son principe actif, serait transformée en amphétamines dans notre organisme. À fortes concentrations, la noix de muscade possède des effets psychotropes et provoque des hallucinations : quelques pincées de poudre restent inoffensives mais peuvent réveiller une sexualité endormie. Il est à parier que cette dernière vertu n’était pas connue par la moniale et vertueuse Hildegarde…







	
Sérotonine & le maintien du bonheur





	Voici une hormone qui agit d’une manière diamétralement opposée à la précédente : alors que la dopamine nous catapulte dans les plaisirs périlleux et les dangers de la vie, la sérotonine nous recommande de ne prendre aucun risque une fois que nous avons trouvé le bonheur. Avec la sérotonine nous sommes enclins à maintenir notre petite bulle de bonheur sans rien changer. Elle est aussi étroitement liée à nos humeurs, qu’elles soient roses ou noires. La sérotonine aime les boucles : voir la vie en rose stimule la sécrétion de sérotonine qui stimule la vision rose de la vie. Le contraire est également vrai, d’où l’importance de se situer dans le cercle vertueux et non vicieux ! Une diminution de sa production peut aboutir à des idées tirant sur le gris.




	L’activité physique est réputée augmenter sa sécrétion : le sport est un excellent antidote aux matins déprimes. Comme beaucoup d’hormones, elle fait partie d’un grand cycle de transformation. Ainsi, la sérotonine provient du tryptophane (un acide aminé) et se transforme en mélatonine, l’hormone complice de votre sommeil. À présent l’équation est simple : si l’on veut s’imbiber de sérotonine pour être heureux comme Mary Poppins, soit on augmente le tryptophane dans notre assiette (il se trouve surtout dans les légumineuses, le poisson et le poulet), soit on freine la dégradation de sérotonine en mélatonine. Et vous savez quoi ? La lumière du soleil possède cette vertu, c’est même sur ce principe qu’est basée la luminothérapie.




	À présent, vous comprenez pourquoi faire du sport en s’exposant au soleil est une activité anti-déprime formidable : l’explication en est purement biochimique !
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	Dernier point : 95 % de la sécrétion de cette hormone qui fait voir la vie en rose provient de nos intestins. D’où l’importance d’avoir les boyaux heureux (voir chapitre D) : cela permet à notre cerveau de mieux fonctionner.






	



	La méditation régulière




	Non satisfaite de nous mettre en rythme alpha dans une détente profonde, elle possède également cette particularité de stimuler notre sécrétion d’ocytocine, de sérotonine et d’endorphines.







	
Nuits noires & mélatonine





	C’est la clef de voûte de nos rythmes biologiques. Comme nous venons de le voir, elle provient de la sérotonine et c’est notre glande pinéale qui est responsable de sa sécrétion, la nuit où tout est plongé dans l’obscurité. C’est donc l’hormone du sommeil (voir chapitre R).




	Mais d’obscurité, point trop n’en faut : les jours trop courts et trop sombres d’hiver entraînent un surplus de mélatonine (et une carence de sérotonine) qui peut entraîner une dépression saisonnière. Tout réside dans l’équilibre subtil entre ces deux hormones.




	Si vous avez un sommeil de mauvaise qualité, mangez des noix et des noisettes le soir : ces deux fruits oléagineux contiennent de la mélatonine directement assimilable par notre corps.




	Outre son rôle dans nos biorythmes, la mélatonine a aussi un effet antioxydant non négligeable par lequel elle protège notre ADN de toutes sortes d’agressions.




	« Là où on s’aime, il ne fait jamais nuit. »




	Proverbe africain




	
Euphorie & endorphines





	Les endorphines sont, comme leur nom l’indique, de la morphine endogène : un peptide sécrété par notre cerveau et qui agit comme un dérivé de l’opium en stimulant des récepteurs spécifiques ; il s’ensuit une sensation de bien-être euphorisante semblable à la prise d’opium, couplée à la diminution, voire disparition de la douleur. Cette voie a été mise au point par notre organisme pour lutter contre certains désagréments : ainsi, la sécrétion d’endorphines est stimulée en cas d’exercice physique intense, de douleur, d’exposition au soleil mais aussi lors de stress et pendant l’orgasme (il se passe décidément des choses délicieuses lors d’un orgasme). Les endorphines expliquent la relaxation profonde qui suit la jouissance, relaxation qui aboutit chez certains en ronflements bienheureux…




	En cas d’exercice physique intense, la sécrétion d’endorphines peut décupler (au vrai sens du terme, c’est-à-dire se multiplier par dix) et les endorphines inondent alors littéralement l’organisme pour l’aider dans son but, elles ôtent les douleurs et procurent un état d’euphorie : on peut certes devenir dépendant au sport extrême, mais c’est une addiction malgré tout douce ; la pratique d’un sport est d’ailleurs conseillée si on veut rompre une addiction moins légère : quel que soit le sevrage envisagé (tabac par exemple), il est vivement conseillé de commencer un sport soutenu. La sécrétion d’endorphine commence au bout de la 25e minute : ça vaut la peine de suer un peu.






	



	Opium, morphine & endorphines




	La morphine est un alcaloïde naturel de l’opium : cet opium provient du latex du pavot blanc. Au XIIe siècle, Hildegarde conseillait de manger la graine de pavot « qui amène le sommeil à celui qui le cherche ».
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	La morphine doit son nom à Morphée, le dieu antique des rêves. En se fixant sur les récepteurs opiacés de notre cerveau, elle entraîne une diminution (voire disparition) de la douleur. La morphine est donc un médicament analgésique de référence. Elle est également recherchée (de manière illicite) pour ses effets euphorisants et entraîne hélas une dépendance.




	La consommation d’opium (qui contient donc de la morphine), prisée par de nombreux auteurs classiques tels que Cocteau ou Baudelaire, entraîne un état à mi-chemin entre euphorie et hypnose, accompagné de nombreuses sensations oniriques et doublé d’une forte somnolence : les artistes y trouvaient un terreau propice à leur inspiration poétique.




	Il existe 5 classes d’endorphines sécrétées par notre organisme. Contrairement aux dérivés opiacés, il n’existe aucune accoutumance psychique, mais juste une légère addiction physique peu condamnable : il n’y a rien d’illégal dans tout ceci ! L’effet des endorphines est de courte durée.
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	Les tisanes de coquelicot ont le même effet que l’opium 
sur notre organisme. Vrai ou faux ?







	
L’extase du coureur




	Eh oui : courir peut être extatique ! Il suffit d’attendre les marathoniens sur la ligne d’arrivée et d’observer ces coureurs qui viennent de faire leurs 42,195 km : on s’attendrait à les trouver épuisés et souffreteux, eh bien non ! Ils sont heureux, euphoriques, affichent un sourire béat et témoignent avec leurs expressions bien à eux de l’état de grâce qu’ils viennent de vivre. Cette grâce est imputable aux endorphines qui permettent de courir sans effort, sans douleur et sans stress. On retrouve cette extase dans la plupart des sports d’endurance.
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Bonus : 9 façons de nager dans le parfait bonheur et d’y rester




	1.S’émerveiller




	2.Percevoir la beauté en toute chose




	3.Rester spontané en gardant son âme d’enfant




	4.Se mettre au soleil




	5.Méditer




	6.Marcher quotidiennement et faire un sport d’endurance




	7.Expérimenter les orgasmes (à deux !)




	8.Manger les précurseurs de ces « hormones bien-être » : tyrosine et tryptophane




	9.Rester en gratitude chaque jour.
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CORTEX & MÉMOIRE : VOYAGE AU CENTRE 
DE NOTRE SUBSTANCE GRISE




	« Un cerveau vide est la boutique du diable. »




	Proverbe anglais
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Abstraire




	Le système nerveux est un des premiers tissus à se mettre en place alors que nous sommes dans le ventre de notre mère et commençons à ressembler à un vague haricot blanc. Tout au long de notre vie, il nous connecte au monde extérieur grâce à nos cinq sens, seconde notre système locomoteur dans ses mouvements volontaires et réflexes et nous fait ressentir le chaud, le froid, la douleur et notre position dans l’espace. Enfin, notre cerveau nous permet d’engranger des souvenirs, de réfléchir avant de répondre (pour certains) et nous alloue un juste degré d’abstraction, phénomène unique dans le monde des vivants que l’on ne retrouve que chez l’être humain (à notre connaissance).




	
Un triple écrin pour notre joyau




	Le cerveau est la structure la plus complexe des vertébrés, cela lui alloue un triple niveau de protection : les os de notre crâne gèrent l’assistance physique en protégeant notre encéphale des coups et traumatismes, il est secondé d’une manière plus subtile par les trois couches membraneuses de nos méninges qui lui assurent une protection biochimique au niveau cellulaire. Le liquide céphalo-­rachidien dans lequel baigne notre cerveau constitue la garde rapprochée.








	Méninges & péridurale




	Les méninges sont un ensemble de trois couches, appelée dure-mère (collée à l’os), l’arachnoïde – une structure fibreuse qui évoqua certainement à l’anatomiste qui la découvrit les toiles d’araignées de son grenier – et la pie-mère, qui adhère au cerveau.






	Pratiquer une péridurale consiste à insérer une aiguille entre deux vertèbres pour injecter un liquide anesthésiant entre l’os et la dure-mère.







	Zoomons sur la protection cellulaire : on l’appelle la barrière hémato-­encéphalique. Il s’agit d’une structure totalement imperméable (dans le meilleur des mondes) constituée de cellules imbriquées les unes aux autres, qui protège nos neurones des particules toxiques circulant dans notre sang. Ce filtre agit de manière sélective : il empêche le passage des toxiques, médicaments, hormones et autres agents pathogènes comme des bactéries, transmet les nutriments aux neurones et les débarrasse des toxines produites par notre encéphale.




	La nature a fait en sorte qu’il n’y ait jamais de contact entre nos neurones et le reste de notre organisme sans laissez-passer octroyé après vérification stricte d’identité : la seule voie d’accès à notre encéphale se fait par le biais de cette barrière hémato-encéphalique.






	



	Vivre sans cerveau
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	Les méduses n’ont pas de cerveau. Seuls les animaux qui, anatomiquement, présentent un arrière différent de leur avant possèdent un cerveau. Ainsi, le ver marin, aussi petit qu’il soit, possède un cerveau tout comme l’épagneul breton ou le saumon, alors que l’étoile de mer, même si elle possède des yeux à l’extrémité de ses branches, est dépourvue d’encéphale.







	
Glie et microglie




	La glie est le nom que l’on donne à l’ensemble des cellules qui constituent cette barrière infranchissable. Glie qui a la même origine que gluant, gluten et glue car ses cellules s’encollent les unes aux autres. La glie constitue une barrière active contre les toxines circulant dans notre sang afin qu’aucune substance néfaste ne lèse notre matière grise ; couplée à ce rôle protecteur, elle élimine les toxines car nos neurones, tout comme chacune de nos cellules, représentent une véritable usine qui métabolise et catabolise. Il est donc nécessaire de se débarrasser des éléments nuisibles en temps réel.
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Voici un guide de médecine a mettre entre les mains de ceux
qui veulent prendre soin de leur bien-étre au quotidien: a travers
26 chapitres plus un inédit en bonus de cette nouvelle édition aug-
mentée, la doctoresse Fabienne Burguiére nous accompagne a
travers lalchimie intime de notre étre en partageant les conseils
indispensables pour rester en santé ou retrouver U'harmonie de
notre corps bousculé par une maladie.

Grace a des explications simples et ludiques, nous saisis-
sons limportance du soleil pour notre immunité, des oméga-3
pour notre mémoire ou encore de l'astragale pour soutenir la
régénération de notre ADN. Cet ouvrage regorge de recomman-
dations faciles a mettre en ceuvre sous forme de recettes culi-
naires ou médicinales, toujours a base de produits naturels, qui
permettent de recouvrer un sommeil de qualité et une sérénité
a toute épreuve, renforcer nos défenses hivernales, calmer des
intestins colériques et reconquérir notre force vitale.

Accéder a la guérison est possible grace a un psychisme har-
monieux, un mode de vie sain et une alimentation équilibrée. Ce
livre de référence, best-seller enfin réédité et mis ajour, écrita la
maniére d’un dictionnaire illustré et ludique, offre des réponses
claires et pratiques a toutes nos questions.

D’esprit vif et curieux, la doctoresse
Fabienne Burguiére a suivi ses études de
médecine a Paris. Ancien chirurgien, elle
s’installe en Gréce aprés ['obtention de
son doctorat pour y élever ses enfants.
Cétoyant la nature au quotidien, elle
change radicalement de voie et délaisse
une médecine symptomatique pour se
former en homéopathie et micronutrition
en Suisse, puis en médecine ayurvédique
et yoga en Inde. Elle aborde la guérison
a travers une pratique holistique respec-
tueuse de lindividualité de chacun.

www.sofos.life
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Précis de médecine holistique pour
comprendre notre corps, préserver
notre santé et embellir notre vie
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