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Préface de
Florence Pinheiro Ortolan,
naturopathe et micronutritionniste

Aujourd’hui, face à une réalité de plus en plus anxiogène, beaucoup de gens préfèrent ne pas trop en savoir sur la toxicité de leur environnement et des produits qu’ils consomment de façon générale. «C’est déprimant, on ne sait plus quoi manger», entend-on souvent.

Je reconnais que prendre la mesure de l’étendue des dangers qui menacent notre santé produit un effet démoralisant. Cela enlève le voile de notre illusion que tout va bien, cela gâche aussi nos petits plaisirs, comme celui de servir à nos enfants ces pilons de poulet vendus sous vide. C’était si bon et si pratique…

Pourtant, lorsque les problèmes de santé viennent ternir notre bonheur, nous devenons prêts à remettre en question nos habitudes si cela peut nous aider à aller mieux. Et si on vous disait que, chaque jour sans le savoir, vous faites le choix de vous empoisonner peu à peu, ne voudriez-vous pas en savoir plus?

Certes, ce n’est pas réjouissant d’ouvrir les yeux sur les réalités du monde dans lequel nous vivons, mais «savoir, c’est pouvoir» comme disait Francis Bacon. Je vous invite à lire ce livre comme une occasion d’enrichir votre vigilance, afin de préserver, en toute liberté, votre santé et celle de vos enfants. Si, à la suite de cette lecture, vous préférez garder des habitudes toxiques, vous pourrez au moins vous vanter de faire un choix éclairé.

Nous assistons depuis des années à un fantasme collectif d’une «cure détox» qui viendrait laver notre corps grâce à une potion quasi magique, sans rien changer à nos habitudes… C’est pourquoi, lorsque la maison d’édition Thierry Souccar m’a proposé de préfacer un livre sur la détoxification, mon premier réflexe a été la méfiance. Mais, en lisant ce livre, j’ai été fière d’écrire cette entrée en matière. Cet ouvrage est, selon moi, la nouvelle référence en matière de détoxification naturelle, car il remet du sérieux dans ce concept galvaudé de «détox».

En micronutrition, nous défendons une vision fonctionnelle de l’organisme: le corps est équipé d’organes qui œuvrent à sa détoxification. À l’arrivée du printemps ou après les fêtes, lorsque les magazines promettent les bienfaits d’une «cure détox», il s’agit simplement de rendre au corps sa capacité de détoxification en s’appuyant sur ses mécanismes et en comprenant que tous les émonctoires sont interdépendants.

Avant de vider une baignoire (le corps), il est indispensable d’avoir au préalable fermé le robinet (l’afflux de toxiques) et libéré les canalisations (les autres émonctoires). Si vos intestins sont bouchés ou vos reins épuisés, stimuler le foie serait dangereux, car cela remettrait en circulation des toxiques non éliminés.

Cet ouvrage très complet répertorie de façon scientifique toutes les molécules qui nous empoisonnent, indiquant où elles se trouvent et leurs effets sur les maladies d’aujourd’hui, de l’obésité au diabète en passant par l’arthrite, les maladies auto-immunes, le cancer…

Si votre santé est devenue problématique au fil du temps ou que vous ressentez le besoin de préserver votre organisme des substances toxiques, ce livre vous aidera à suivre un protocole de détoxification intelligent, cohérent et global, incluant l’alimentation et l’hygiène de vie sans son ensemble, et portant sur les principaux émonctoires que sont les intestins, le foie et les reins. Si vous souhaitez juste vous informer et prendre soin de votre santé, ce livre vous donnera des bases de réflexion, ainsi que des pistes pour améliorer votre alimentation et votre mode de vie.

À vous tous lecteurs, je l’espère, ce livre donnera une envie puissante de faire du bien à votre corps.

Bonne lecture!


Je dédie ce livre aux pionniers courageux qui ont préservé la médecine naturopathique malgré plus d’un siècle d’oppression par la médecine conventionnelle. Les concepts de nutrition et de détoxification de la médecine naturopathique sont encore plus importants aujourd’hui, alors que la teneur en nutriments des aliments est très appauvrie et que nous sommes exposés à une pollution importante. J’ai une grande admiration pour la recherche, qui a finalement prouvé la validité de ces concepts autrefois l’objet de moqueries et de poursuites. Il est désormais admis qu’ils sont la solution à la crise de santé que nous traversons.

Je dédie ce livre à vous, mes lecteurs. Vous qui n’acceptez plus de considérer que la mauvaise santé et la maladie sont «normales» et qui prenez votre santé en main.


Comment
utiliser ce livre

Ce livre vous aide à comprendre pourquoi les substances toxiques sont devenues la principale cause des maladies chroniques et vous indique ce que vous pouvez faire pour les éliminer. Il propose une approche en quatre étapes:

1.  Comprendre où se trouvent les substances toxiques et comment elles provoquent des maladies.

2.  Préparer les systèmes de détoxification à éliminer rapidement et en toute sécurité les substances toxiques.

3.  Suivre une cure de détoxification intense.

4.  Éliminer de son environnement le plus possible de substances toxiques.

Les chapitres 1 et 2 démontrent scientifiquement pourquoi les substances toxiques nuisent à la santé. Cependant, il n’est pas indispensable de comprendre ces données pour suivre le programme. Ceux qui le souhaitent peuvent passer directement à l’étape 2 ou se reporter aux conseils rassemblés dans le «Résumé du protocole» (annexe G). Je vous déconseille vivement de commencer d’emblée par l’étape 3 (détoxification), car il est important de préparer d’abord le corps à éliminer les substances toxiques.

Étape 1: préparation au programme de neuf semaines (chapitre 2).
Les causes de la surcharge toxique

Avant de vous lancer dans le programme de neuf semaines, vous allez apprendre à vous protéger et à améliorer votre santé en empêchant de nouvelles substances toxiques de pénétrer dans votre corps. Il est inutile d’éliminer les substances toxiques si vous continuez à en absorber.

Étape 2: semaines 1 et 2 (chapitre 3).
Le programme de démarrage

Pendant ces deux semaines, vous allez réduire en particulier les aliments qui contiennent des substances toxiques, tout en apportant à votre corps les nutriments de base dont vous avez besoin pour réussir votre détoxification.

Étape 3: semaines 3 et 4 (chapitre 4).
Nettoyez vos intestins

Plusieurs facteurs, en particulier les antibiotiques, abîment le microbiote intestinal, ce qui a tendance à surcharger le foie. Au cours de ces deux semaines, vous éliminerez les mauvaises bactéries intestinales, et leur décomposition entraînera la libération de substances toxiques. Puis vous réensemencerez votre intestin avec des bactéries saines.

Étape 4: semaines 5 et 6 (chapitre 5).
Restaurez votre foie

Dès que le foie retrouve un fonctionnement optimal, il peut éliminer les produits chimiques auxquels nous sommes exposés. Pendant ces deux semaines, vous prendrez une supplémentation en nutriments, ainsi que des produits à base de plantes, pour nettoyer le foie et améliorer sa fonction de détoxification.

Étape 5: semaines 7 et 8 (chapitre 6).
Renforcez vos reins

Les reins sont très sensibles aux dommages causés par l’exposition prolongée à des substances toxiques. Pour éliminer ces dernières, il est crucial d’améliorer le fonctionnement de ces organes, qui jouent un rôle clé dans la détoxification. Pendant ces deux semaines, vous suivrez un protocole pour permettre une irrigation sanguine optimale des reins et les renforcer.

Étape 6: semaine 9 (chapitre 7)
Détoxification intense

Cette étape permet d’éliminer les substances toxiques de vos cellules et de vos réserves de graisse. Sauna, micronutriments et régime alimentaire sont au programme. En cas de trouble, n’hésitez pas à ralentir le protocole. (Cette étape pourra être répétée régulièrement à l’avenir, après que vous vous serez assuré que vos fonctions intestinales, hépatiques et rénales sont opérantes.)


Chapitre 1

Pourquoi les toxiques sont néfastes pour la santé

Malgré les progrès de la médecine et de la science, les maladies chroniques touchent de plus en plus de personnes à tous les stades de la vie. Sommes-nous passés à côté de quelque chose? Ou les défis sont-ils devenus plus nombreux?

Pendant une grande partie du xxe siècle, les médecins qui pratiquent la médecine intégrative, fonctionnelle et naturelle ont attribué aux carences et aux excès nutritionnels les maladies chroniques: nous savons tous qu’une alimentation carencée en nutriments, un excès de sucre et une consommation de mauvaises graisses entraînent des problèmes de santé. Mais un changement majeur s’est produit dans les années 1960, quand des substances toxiques ont commencé à pénétrer massivement notre environnement. Cependant, leurs effets n’ont pu être évalués que très récemment. Ce livre change la donne en faisant le point sur les dernières études, qui révèlent que les substances toxiques sont les responsables invisibles de nombreux problèmes de santé. Outre ces découvertes, il propose un programme pour lutter contre ces substances toxiques afin de retrouver une bonne santé.

Pendant longtemps, les personnes que je recevais en consultation cherchaient à résoudre des problèmes de santé plus ou moins graves. À l’époque, on ne parlait pas encore de détoxification. Aujourd’hui, les programmes de détoxification se sont multipliés, et il est devenu difficile de s’y retrouver. Toxiques: la solution présente des données solides pour comprendre en quoi consiste une détoxification pertinente et propose un programme validé scientifiquement, que tout le monde peut suivre en toute sécurité. En seulement huit semaines (neuf si vous ajoutez la semaine bonus), ce protocole étape par étape vous libérera de votre charge toxique et vous aidera à retrouver la santé et à améliorer votre vitalité.

Comment l’exposition aux substances toxiques bouleverse la santé

Les substances toxiques endommagent nos fonctions physiologiques et sont impliquées dans de très nombreuses maladies. Elles interagissent avec d’autres facteurs de notre environnement et, dans de nombreux cas, amplifient les perturbations causées par d’autres éléments. Les données que je partagerai avec vous tout au long de ce livre montrent un lien de causalité étroit entre les substances toxiques et la plupart des maladies chroniques, en particulier le diabète, les maladies cardiaques, le cancer et la démence. Toutes ces maladies sont en augmentation, dans toutes les tranches d’âge. On ne peut pas les attribuer uniquement à notre mode de vie, à des carences nutritionnelles ou à l’augmentation de l’espérance de vie.

Je pratique la médecine depuis bientôt un demi-siècle. J’ai enseigné à des dizaines de milliers d’étudiants et de médecins, j’ai écrit ou coécrit plus de douze livres, publié plus d’une centaine d’articles dans des revues scientifiques et j’ai soigné des dizaines de milliers de patients, en consultation ou via des programmes de bien-être en entreprise que j’ai conçus et mis en œuvre.

Au cours de toutes ces années, j’ai appris que notre corps a de formidables capacités à rebondir et à se soigner lui-même. Toxiques: la solution présente les protocoles de détoxification et d’adaptation que j’ai développés pour restaurer cette vitalité et éliminer la surcharge toxique. Vous y découvrirez également comment éviter les substances toxiques (dans la mesure du possible) et comment les éliminer progressivement de vos cellules, tissus, réserves de graisse et organes.

En seulement huit semaines (neuf avec la semaine bonus), je vous invite à découvrir comment…

–  éviter les substances toxiques;

–  renforcer et guérir les organes de détoxification: l’intestin, le foie et les reins;

–  soutenir les processus d’élimination des substances toxiques par l’organisme;

–  faciliter la libération des substances toxiques;

–  réparer les dommages liés aux substances toxiques.

On pense à tort que les substances toxiques sont inévitables et qu’on ne peut rien faire pour les éliminer. C’est faux. Vous pouvez vous protéger et protéger votre famille en faisant les bons choix. Ce livre vous explique tout ce qu’il faut savoir pour réduire votre exposition à des composés nocifs et éviter leurs effets délétères sur la santé.

Par exemple, lorsque vous faites le plein d’essence, prenez-vous la peine de vous placer à l’écart des vapeurs? Si vous ne prenez pas cette précaution, c’est peut-être que vous ignorez que, en respirant ces émanations, votre corps absorbe aussi les produits chimiques contenus dans l’essence, en particulier le benzène. Donc oui, il est possible de réduire votre exposition aux substances toxiques. Néanmoins, si vous vivez en ville, vous respirez en permanence de petites quantités de benzène véhiculées par l’air, même si la concentration est inférieure à celle que vous inhalez lorsque vous faites le plein d’essence. Or, le benzène endommage l’ADN. Donc cette exposition chronique augmente le risque de cancer. Vous pensez peut-être que vous ne recevez qu’une petite dose, mais le benzène que vous inhalez s’ajoute à tous les autres produits chimiques et métaux auxquels vous êtes exposé quotidiennement.

Au cours d’une journée normale, un individu moyen est confronté à un flux constant de poisons contenus dans les aliments, l’essence, les peintures, les encres d’imprimerie, les retardateurs de flamme, les liquides de refroidissement, les vêtements, les cosmétiques, etc. Ce ne sont là que quelques-uns des objets du quotidien qui contiennent une multitude de poisons nocifs, tels que les PCB, PBDE, OCP, COV, EMF et PFC, sans parler de l’arsenic, du cadmium, du mercure et du plomb.

La plupart de ces polluants chimiques n’existaient pas encore dans les années 1950. Nos grands-parents étaient sans aucun doute confrontés à d’autres facteurs toxiques, mais cela n’avait rien à voir avec la multitude de produits chimiques, de métaux lourds, de radiations, de fréquences électromagnétiques et de pollution qui nous envahit aujourd’hui. Le corps humain a une capacité innée à se détoxifier, mais nous sommes désormais exposés à des niveaux de substances toxiques qu’il n’a pas appris à gérer au cours de l’évolution.

Les médecins reconnaissent plus facilement les toxicités élevées dues aux métaux lourds que les expositions chroniques, car elles entraînent des intoxications aiguës. Elles sont plus fréquentes chez les personnes qui occupent des emplois à forte exposition ou qui vivent à proximité de sources d’émissions industrielles (par exemple, une exploitation minière, une usine de fabrication de batteries, etc.). En revanche, les expositions chroniques de faible niveau, qui touchent la majorité de la population, produisent des symptômes de moindre intensité souvent plus répandus.

De nombreux emballages alimentaires contiennent du bisphénol A (BPAa). Lorsque vous mangez de la soupe en conserve ou que vous buvez une boisson végétale au soja vendue dans une boîte en carton enduite de BPA, vous prenez des risques pour votre santé. Dans les récipients en plastique, les niveaux sont multipliés par dix1. Le BPA perturbe le système endocrinien, qui régule le métabolisme et le fonctionnement de l’organisme. Ce flux de perturbateurs endocriniens entraîne une incidence croissante des maladies chroniques et une accélération du vieillissement. Un taux de BPA supérieur à 5 μg/L (microgrammes par litre) dans les urines double le risque de diabète, car cette substance toxique bloque les sites récepteurs des cellules que l’insuline utilise pour laisser entrer le sucre.

Une consommation quotidienne de soupe en boîte pendant une semaine entraîne des niveaux de BPA plus de quatre fois supérieurs à la normale. Même deux portions par semaine suffisent à doubler le risque de diabète. On estime que 18% de la population américaine présentent des niveaux de BPA supérieurs à ce seuil, ce qui entraîne également une élévation de la tension artérielle.

Comme vous le découvrirez dans ce livre, la plupart des polluants provoquent de nombreux dommages: ils encrassent progressivement le foie, bloquent les sites récepteurs de l’insuline, endommagent les gènes et perturbent la réparation et la reconstitution de l’ADN. Ils contribuent à l’inflammation, aux problèmes de glycémie et aux troubles digestifs, aux troubles des mitochondries, aux déséquilibres hormonaux, ils génèrent une baisse d’énergie, des problèmes immunitaires et toute une série d’autres problèmes. Lorsque les polluants s’accumulent au fil du temps et surchargent votre organisme, ils nuisent à votre santé et provoquent des maladies.

D’où viennent les substances toxiques?

–  Les aliments issus de l’agriculture sont aspergés de pesticides neurotoxiques et ils sont également contaminés (en particulier les organismes génétiquement modifiés, ou OGMb) par des herbicides toxiques utilisés pour tuer les mauvaises herbes. Le riz présente des niveaux élevés d’arsenic lorsqu’il est cultivé dans de l’eau contaminée. Des métaux lourds comme le cadmium sont présents en grandes quantités dans le soja cultivé avec des engrais à forte teneur en phosphates. De plus, des antibiotiques et des hormones sont souvent présents dans les produits d’origine animale.

–  Les produits cosmétiques et les parfums sont riches en phtalates, utilisés pour ajouter des fragrances.

–  Les matériaux de construction, les produits d’entretien, les matelas, les meubles, les vêtements et divers objets libèrent une multitude de produits chimiques toxiques, dont le nombre ne cesse de croître.

–  Les activités industrielles génèrent des émissions toxiques de méthane, de dioxyde de carbone, de composés organiques volatils, d’ozone, de benzène, de toluène, de mercure et de soufre, qui contaminent l’air et l’eau autour des villes, des banlieues et des régions agricoles. Le xylène et le n-hexane sont deux substances chimiques couramment émises par les gazoducs. Le xylène peut avoir des effets à court terme tels que des nausées et une gêne gastrique. À long terme, il entraîne des problèmes neurologiques.

L’exposition aux nombreuses substances chimiques émises au quotidien semble donc inévitable. Les polluants issus de sources proches pénètrent dans nos maisons, nos aliments et notre corps. Comprendre les effets de ces substances chimiques est essentiel pour apprendre à les éviter.

[image: images] L’histoire de Jennifer

Jennifer, 60 ans, se considère en bonne santé. Elle est venue me demander conseil à titre préventif. J’ai immédiatement remarqué qu’elle avait un tremblement assez important. Elle ne l’avait pas mentionné, m’a-t-elle dit plus tard, parce qu’elle pensait qu’il s’agissait d’un signe de vieillissement. Beaucoup de gens pensent que la neurodégénérescence est «normale» à partir d’un certain âge. Elle est peut-être courante, mais elle n’est pas systématique!

L’examen clinique a révélé que Jennifer était en léger sous-poids, mais en bonne santé. J’ai ensuite examiné sa bouche et j’ai compté plus de dix amalgames. J’ai tout de suite soupçonné que ses tremblements étaient dus à des lésions neurologiques progressives causées par le mercure qui s’échappait de ses plombages. Pour le vérifier, j’ai effectué plusieurs tests qui ont révélé des taux élevés de mercure et de plomb dans l’organisme.

Nous n’avons pas été en mesure d’identifier la source de l’exposition au plomb. Chez les personnes de la génération de Jennifer, la construction des os s’est faite à une époque où le plomb était encore utilisé dans les conduites de gaz et les peintures. La perte osseuse déclenchée par la ménopause (et l’andropause) libère les substances toxiques métalliques.

Comme Jennifer montrait des signes de dommages causés par le plomb et le mercure, elle a décidé de se faire retirer ses amalgames. Elle a également commencé à suivre mon protocole pour éliminer le mercure et le plomb. Ce régime est basé sur une détoxification complète et doit être suivi sous contrôle médical. Je l’ai également encouragée à consommer davantage de fruits et de légumes, à privilégier le poisson sauvage et à manger davantage de légumineuses (lentilles, haricots secs, etc.), riches en fibres. Au cours des premiers mois, elle a souffert de plusieurs symptômes, notamment une baisse d’énergie et des maux de tête. C’est assez fréquent lorsque les cellules commencent à libérer des substances toxiques, mais Jennifer a décidé de maintenir le cap. Au bout d’un an, les analyses ont montré que les taux de mercure et de plomb étaient beaucoup plus faibles. Plus important encore, les tremblements avaient disparu, Jennifer avait plus d’énergie et elle se sentait en meilleure santé et plus forte.

Comme Jennifer, il est possible que vous soyez atteint d’une maladie ou que vous présentiez un risque sans savoir que la toxicité y contribue. Même si vous n’avez que quelques signes de mauvaise santé, vous pouvez résoudre le problème avant qu’il ne s’aggrave en apprenant à réduire votre surcharge toxique.

Ces substances étant désormais partout dans notre environnement, elles amplifient les dommages et les maladies. De nombreuses études montrent que la majorité des maladies chroniques sont dues à cette avalanche de polluants qui pénètrent dans notre corps, insidieusement, par toutes les voies possibles.

De nombreuses maladies très courantes sont encore mal comprises, comme certains troubles neurologiques, le diabète, la fatigue, la dépression et l’obésité. Or, nombre de ces maladies sont dues à une toxicité ou sont aggravées par les polluants.

Mon parcours de praticien

Je suis médecin naturopathe qualifié et j’ai fondé le premier institut américain de formation à la médecine naturelle, la Bastyr University. J’ai formé des générations de praticiens en médecine intégrativec et défendu cette approche pendant plus de quarante ans. Toutes les recommandations données dans ce livre sont validées scientifiquement et reposent sur des années d’expérience clinique. En fait, au cours de ma vie, j’ai été stupéfait de voir que beaucoup de découvertes cliniques faites par des naturopathes ont été confirmées par la science.

Mais je dois avouer que je ne suis pas totalement satisfait. J’aimerais que l’on approfondisse encore les recherches sur le lien entre les polluants et les maladies, et sur la manière dont la détoxification favorise la santé. Quoi qu’il en soit, les dernières données de la recherche sont stupéfiantes. Elles montrent que les substances toxiques sont bien plus nocives que tous les autres facteurs de risque de maladie connus. Tout au long de ce livre, je fournirai des graphiques et des tableaux pour vous aider à comprendre le rôle invisible que jouent ces polluants dans les maladies.

En tant que pionnier de la médecine intégrative, je suis convaincu que trois facteurs clés déterminent la santé tout au long de la vie: le degré d’exposition aux polluants; la capacité de l’organisme à neutraliser ou à éliminer les substances toxiques; l’engagement du patient à soutenir sa capacité de détoxification.

Ce livre vous aidera à identifier les dommages causés par les expositions toxiques, tout en vous fournissant des moyens de limiter votre exposition aux substances toxiques, de réparer les organes de détoxification, de renforcer les capacités de détoxification de votre organisme, de favoriser le «nettoyage» du corps et de réparer les dégâts occasionnés par les toxiques.

Ce livre est conçu pour vous soutenir dans ce processus qui se déroule en quatre étapes. Dans ce chapitre et le suivant, je dévoile les sources d’exposition aux substances toxiques. En révélant ce fardeau imposé à chacun d’entre nous, j’espère vous inciter à vous engager dans le programme de détoxification en neuf semaines.

Vous commencerez par faire le ménage en évitant les deux principales sources de substances toxiques: les produits cosmétiques qui contiennent des polluants (chapitre 2) et les aliments contaminés par des substances toxiques. Le programme de démarrage de deux semaines (chapitre 3) vous permettra d’adopter une alimentation riche en nutriments et dépourvue de composés toxiques. Vous préparerez ainsi le terrain à la détoxification de votre organisme.

Vous ne pouvez pas vous détoxifier correctement et en toute sécurité si vos organes de détoxification sont surchargés et dysfonctionnels. Ce livre vous propose donc trois protocoles sur deux semaines chacun, pour restaurer ces organes et reconstituer votre capacité de détoxification. Dans cette mise à jour scientifiquement validée de l’approche naturopathique, vous réparerez progressivement l’intestin (chapitre 4), le foie (chapitre 5) et les reins (chapitre 6). Au cours de la semaine 9, je vous présenterai des techniques simples et puissantes pour potentialiser encore la détoxification.

Au lieu d’être pris dans un cercle vicieux où la surcharge toxique endommage progressivement vos organes et nuit à votre capacité de détoxification, vous mettrez en place un cercle vertueux en restaurant les capacités de vos organes et en reconstruisant votre capacité de détoxification.


MÉDECINE NATUROPATHIQUE

La médecine naturopathique repose sur la conviction profonde que le corps a une formidable capacité de guérison, pour peu qu’on lui en laisse la chance. Les docteurs en naturopathie ont pour spécialité d’aider les gens à comprendre pourquoi ils sont malades et à retrouver la santé grâce à des thérapies naturelles. Leurs objectifs consistent à:

•  rechercher les causes sous-jacentes de la maladie plutôt que supprimer les symptômes;

•  suivre le principe d’Hippocrate: «D’abord ne pas nuire»;

•  éduquer les patients à l’autoguérison, à l’autotraitement et à la prévention;

•  prendre en compte les facteurs physiques, mentaux, émotionnels, génétiques, environnementaux, sociaux et autres propres à chaque individu dans le but de traiter la personne dans sa globalité.



La surcharge toxique

Le mode de vie, l’alimentation et la génétique ont une influence majeure sur notre santé, mais les symptômes d’une santé déclinante et d’une maladie chronique commencent souvent par une surcharge toxique. De nombreux produits chimiques résistent aux capacités de dégradation de l’organisme. Le problème, c’est qu’ils sont souvent mal connus, car ils ne sont pas visibles. Une surcharge toxique peut avoir des origines très variées:

–  les substances toxiques industrielles, telles que les métaux lourds, la pollution et les radiations libérées par les activités industrielles;

–  les substances toxiques agricoles, telles que les pesticides, les hormones et les herbicides;

–  les substances toxiques domestiques provenant des matériaux de construction, des tapis, de la peinture et des produits de nettoyage;

–  les substances toxiques des produits d’hygiène et des cosmétiques, parfums, etc.;

–  les substances toxiques alimentaires, comme les organismes génétiquement modifiés (OGM), les colorants alimentaires, les arômes artificiels et les édulcorants artificiels;

–  les substances toxiques provenant d’autres produits de consommation, tels que les retardateurs de flamme dans les vêtements, jouets et couvertures pour enfants, les produits d’étanchéité dans les ustensiles de cuisine, etc.

Nous pensons souvent que la plupart de ces produits sont inoffensifs, pourtant les substances qu’ils contiennent (ou génèrent) peuvent nuire à l’organisme de multiples façons (tableau 1.).

Heureusement, toutes ces substances ne sont pas nocives pour tous les organes ni pour tous les systèmes de l’organisme.

Tableau 1. Types de toxicité et de symptômes généraux








	CATÉGORIE

	SYSTÈME AFFECTÉ

	SYMPTÔMES COURANTS




	Respiratoire

	Nez, gorge, poumons

	Irritation, toux, étouffement, oppression thoracique




	Gastro-intestinal

	Estomac, intestins

	Nausées, vomissements, diarrhée




	Rénal

	Rein

	Douleurs dorsales, besoin d’uriner plus ou moins que d’habitude




	Neurologique

	Cerveau, moelle épinière

	Maux de tête, vertiges, confusion, dépression, coma, convulsions, perte de mémoire




	Hématologie

	Sang

	Anémie (fatigue, faiblesse), infections fréquentes




	Dermatologique

	Peau,yeux

	Éruptions cutanées, démangeaisons, rougeurs, gonflements





Source: http://pmep.cce.cornell.edu/profiles/extoxnet/TIB/manifestations.html

De nombreuses maladies autrefois rares se sont répandues chez les personnes de tous les âges, pour des raisons que les médecins ne peuvent pas s’expliquer s’ils ne prennent pas en compte les substances toxiques. Prenons le cas du diabète, qui ne touchait que 1% de la population américaine dans les années 1960: il affecte aujourd’hui 10% de la population et devrait augmenter à plus de 30%d. Nous assistons à l’augmentation des maladies cardiovasculaires et de l’obésité chez les jeunes de 20 ans, et il est désormais courant que des hommes et des femmes souffrent de tous les maux liés au vieillissement dix, vingt, voire trente ans plus tôt que la normale. Pour trop de gens, la quarantaine peut ressembler à la cinquantaine ou à la soixantaine.

Comme vous l’apprendrez en lisant ce livre, les substances toxiques sont devenues le moteur de ce phénomène.

En 2010, le President’s National Cancer Panel a fait ce constat: «Environ 1,5 million d’hommes, de femmes et d’enfants américains ont été diagnostiqués avec un cancer et 562 000 sont décédés de cette maladie. Compte tenu du nombre croissant de preuves démontrant l’existence d’un lien entre les expositions environnementales et le cancer, le public est de plus en plus conscient du fardeau inacceptable que représente le cancer dû à des expositions environnementales et professionnelles qui auraient pu être évitées2.»

Malheureusement, depuis 2010, date à laquelle le groupe d’experts a présenté ses conclusions, aucune mesure n’a été prise pour donner suite à ses recommandations, qui prévoyaient notamment une intensification de la recherche sur les produits chimiques toxiques et une réglementation plus stricte en la matière.

Par conséquent, depuis cette époque, la toxicité a progressivement augmenté et la plupart des gens n’ont aucune idée de la gravité du problème. Il ne s’agit pas seulement du cancer: toutes les maladies chroniques sont causées ou aggravées par les substances chimiques omniprésentes. N’attendez pas d’être atteint d’une maladie grave comme le cancer pour prendre les choses en main.

Pourquoi j’ai écrit ce livre

L’idée que les substances chimiques absorbées par notre corps affectent la santé humaine n’est pas nouvelle. Grâce à des études cliniques menées auprès de milliers de personnes, des pionniers de la médecine comme Rachel Carson, Bill Rey, Hal Huggins, Walter Crinnion et bien d’autres ont découvert qu’il est possible d’agir contre ce problème. Je suis heureux d’avoir pu jouer un rôle dans ces découvertes et d’avoir enseigné aux médecins comment détoxifier leurs patients.

Je reçois des patients depuis cinquante ans et j’observe une augmentation des pathologies chroniques, ainsi qu’un changement des facteurs de maladie. Comme beaucoup de médecins, je n’ai pas compris tout de suite l’importance des substances toxiques. Mais je me suis rapidement converti à la détoxification et j’ai constaté qu’elle était un moyen efficace de lutter contre les maladies chroniques.

J’ai découvert la détoxification par hasard. En 1970, j’ai décidé d’abandonner mes études pour me lancer dans la recherche médicale. J’ai déménagé de l’État de New York à Seattle, j’ai commencé à travailler comme assistant de recherche dans le département de rhumatologie de l’école de médecine à l’université de Washington. J’aimais beaucoup le laboratoire et le travail clinique, et j’ai rapidement décidé de préparer un doctorat. C’est alors qu’un événement inattendu s’est produit.

Comme de nombreux laboratoires de recherche, nous cherchions à guérir les différentes formes d’arthrite. La petite amie d’un camarade d’université m’a annoncé que son arthrite juvénile «incurable» était guérie. J’ai été stupéfait et je lui ai demandé ce qu’elle avait fait. Elle m’a répondu qu’elle avait consulté un naturopathe. Je n’étais pas convaincu pour autant.

Avec le recul, j’ai compris que mon approche de la médecine était alors assez naïve. J’ignorais qu’il existait d’autres formes de thérapies. Je ne connaissais même pas la chiropraxie.

Comme j’étais curieux de nature, je suis allé voir le naturopathe de cette amie et lui ai demandé ce qu’il avait fait. Sa réponse a été: «J’ai détoxifié son foie, je lui ai appris à manger et je lui ai donné des vitamines.» J’étais encore plus perplexe. Qu’est-ce que le foie avait à voir avec le fait qu’elle avait les mains et les genoux enflés? J’ai alors demandé à cet homme si je pouvais passer quelques jours à ses côtés pour observer la façon dont il accompagnait ses patients. Et j’ai vu, cas après cas, des patients «incurables» guérir grâce à ce merveilleux thérapeute, dont les interventions «naturelles» semblaient infiniment plus simples, plus sûres et plus logiques que ce que je connaissais. Je n’avais plus qu’une envie: me former. Par chance, la dernière école de naturopathie existant encore aux États-Unis se trouvait à Seattle. Car l’AMAe avait gagné toutes les batailles et énormément diminué la profession, mais elle n’avait pas tout à fait gagné la guerre. Lorsque nous étions étudiants, mon cher mentor, le docteur John Bastyr, nous répétait souvent en paraphrasant Shakespeare: «Quels que soient les obstacles qu’ils dressent, la vérité de notre médecine s’imposera.»

Pendant mes études de naturopathie, au début des années 1970, j’ai appris ce qu’étaient la toxicité et la détoxification. De très bons protocoles de détoxification nous ont été enseignés, mais à l’époque, ils n’étaient pas validés scientifiquement. Les mécanismes de toxicité et les protocoles de détoxification n’étaient pas encore connus. Je connaissais donc le principe de la détoxification, mais cela n’a pas beaucoup influencé ma réflexion clinique. Puis, vers mon sixième mois de pratique, deux patients ont changé ma façon de voir les choses.

[image: images] L’histoire de Peter et de Don

Peter est venu me consulter à la suite d’une leucémie. Il avait été traité par chimiothérapie, mais il se demandait pourquoi il avait développé ce cancer à 30 ans. J’ai appris qu’il mangeait comme tout le monde (c’est-à-dire mal) et ne prenait pas de supplémentation en vitamines. Il était physiquement très actif, car il était exploitant agricole. L’examen clinique n’a rien révélé d’anormal pour un jeune adulte de son âge, et les analyses médicales n’ont montré aucune anomalie. (J’aimerais cependant pouvoir les relire à l’aune de mes connaissances actuelles.) Je lui ai conseillé de rééquilibrer son alimentation et de prendre des multivitamines et des minéraux de bonne qualité.

Deux semaines plus tard, Don est venu me consulter pour une cause assez similaire. Il dirigeait lui aussi une ferme. Je me suis demandé s’il pouvait y avoir un lien avec une exposition aux engrais chimiques, aux pesticides et aux herbicides. À ma demande, tous deux m’ont apporté les étiquettes des produits qu’ils utilisaient.

J’ai consulté un manuel de toxicologie pour en savoir plus sur les produits chimiques que ces deux hommes répandaient dans leurs champs. J’ai découvert que les agriculteurs présentaient un risque particulièrement élevé de cancers du sang. Ce risque semblait proportionnel à l’utilisation de produits chimiques. J’ai pris mon courage à deux mains, j’ai dépensé 150 dollars (c’était beaucoup d’argent pour un jeune praticien exerçant dans un domaine impopulaire) pour acheter le manuel et j’ai commencé à le lire.

Cette étude sur les liens entre des produits chimiques et la santé humaine m’a ouvert les yeux. C’est devenu le travail de toute ma vie. Avec ce livre, j’espère aussi vous ouvrir les yeux. Beaucoup de gens préfèrent ignorer ce lien, parce que c’est trop effrayant et que cela exige des changements. Mais le fait de savoir vous permet de faire de meilleurs choix alimentaires et de modifier votre mode de vie pour réduire votre exposition aux substances toxiques; cela peut aussi vous inciter à suivre le protocole de ce livre pour réduire votre charge toxique.

Un monde toxique

Les substances toxiques pénètrent chaque jour dans notre organisme par le biais des aliments que nous mangeons, de l’eau que nous buvons, de l’air que nous respirons, des substances que nous touchons ou appliquons sur notre visage et notre corps, et même des médicaments et des traitements qui nous sont prescrits.

Vous arrive-t-il de vous faire livrer une pizza? Les boîtes à pizza sont traitées avec des substances per- et polyfluoroalkylées (PFAS) qui les rendent résistantes à la chaleur, à l’eau et aux graissesf. Les PFAS entraînent des perturbations endocriniennes et une immunotoxicité à faible dose3. En d’autres termes, l’exposition à ces substances peut soit stimuler, soit déséquilibrer le système immunitaire, augmentant ainsi le risque d’infection et d’affections auto-immunes. Les PFAS sont utilisés dans une large gamme d’autres produits, notamment les poêles et ustensiles de cuisine antiadhésifs, les vêtements de pluie «respirants», les sprays antitaches pour les meubles, les sacs de couchage, l’électronique (téléphones portables et disques durs), les sacs à dos, les chaussures et même l’équipement hospitalier. On en trouve dans les stimulateurs cardiaques, les stents, les blouses et même les rideaux de séparation.

Une substance dangereuse pénètre dans le corps humain par ce que les scientifiques appellent une «voie d’exposition». Malheureusement, comme le souligne une étude publiée en 2015, l’allaitement maternel est une voie d’exposition importante pour les PFAS4. Plus la fréquence de l’allaitement est élevée, plus les concentrations de PFAS sont importantes (l’étude portait sur des enfants de 11 mois, 18 mois et 5 ans5). Tout ce qu’on manipule, inhale ou mange est absorbé par le corps et même transmis à la génération suivante. Il est triste de constater que les nouveau-nés (et même les bébés in utero, comme nous le verrons plus loin) absorbent les produits chimiques qui inondent notre monde.

Comment en sommes-nous arrivés là?

Depuis les années 1950, la chimie a fourni un large éventail de produits et de services utiles. La plupart d’entre nous ont supposé que toutes ces merveilles étaient «inertes» c’est-à-dire qu’elles étaient biologiquement inactives, sans impacts majeurs sur la biologie et les êtres vivants. Dès 1962 pourtant, Rachel Carson, pionnière de l’écologie, mettait en garde contre les produits chimiques présents dans l’alimentation dans son livre Printemps silencieux. Le «Who’s Who des pesticides, écrivait-elle, nous concerne tous. Si nous devons vivre si intimement avec ces produits chimiques, les manger et les boire, les faire pénétrer dans la moelle de nos os, nous ferions mieux de connaître leur nature et leur pouvoir6.»

Depuis, le problème des substances toxiques s’est considérablement aggravé. Selon le President’s Cancer Panel de 2010, «avec près de 80 000 produits chimiques sur le marché aux États-Unis, dont beaucoup sont utilisés par des millions d’Américains dans leur vie quotidienne, ne sont pas ou peu étudiés et ne sont pas réglementés, l’exposition à des cancérogènes environnementaux potentiels est très répandue7».

Sanjay Gupta, neurochirurgien et correspondant médical de CNN, notait que «jusqu’à 200 produits chimiques se trouvent dans le sang des bébés avant même leur naissance. Les conséquences exactes de la présence de tous ces produits chimiques ne sont pas claires. Il est certain que nous avons constaté une augmentation de diverses maladies, de l’asthme à l’autisme en passant par l’obésité infantile. Il faudra une étude nationale à long terme pour déterminer avec certitude l’impact de ces produits chimiques8».

Nicholas Kristof, un journaliste du New York Times, écrivait aussi: «Parmi les 80 000 produits chimiques utilisés aux États-Unis, une faible part a fait l’objet de tests de sécurité. De nombreux produits cancérigènes connus ou susceptibles d’être cancérigènes ne sont absolument pas réglementés9.»

Comme l’indique Ansje Miller, coauteur d’un rapport publié en 2013 par le Center fort Environment and Health: «Les personnes s’efforcent d’éviter toute exposition individuelle, mais de nombreux produits chimiques nocifs que nous nous sommes efforcés d’éliminer des produits de consommation sont désormais utilisés10 dans des activités industrielles telles que la fracturation hydraulique (hydrofracturation).»

Il est quasiment impossible d’éviter les expositions à grande échelle aux polluants. Une étude de l’université de Pittsburgh publiée en 2015 a révélé que «le fait de vivre à proximité d’un site d’extraction à fracturation hydraulique peut être associé à un risque accru de donner naissance un bébé de faible poids11». Cela peut être dû en partie aux métaux lourds, aux radiations et aux substances cancérigènes utilisés (ou libérés) lors du forage de sources de gaz non conventionnelles.

Une étude réalisée en 2000 a montré que plus de 56 millions d’Américains buvaient une eau présentant des taux d’arsenic trop élevés12. Une étude de Harvard a déterminé que les Américains ont collectivement perdu 41 millions de points de QI à cause de l’exposition au plomb, au mercure et aux pesticides organophosphorés13.

En résumé, votre corps emmagasine un grand nombre des substances toxiques. Il les stocke dans vos os, votre cerveau, votre sang et votre graisse. Vous ne voulez pas garder ces poisons. Pourtant, vous ne pourrez jamais les éliminer de votre corps tant que votre système de détoxification ne sera pas fonctionnel.

[image: images] L’histoire de Jack

Jack était constructeur de bateaux à Port Townsend, dans l’État de Washington. Sur la côte Pacifique, de nombreux constructeurs de bateaux sont exposés à des produits nocifs provenant des peintures et des matériaux en fibre de verre utilisés pour protéger la coque des bateaux.

Jack était encore relativement jeune, mais il a commencé à se sentir constamment fatigué. Pour des raisons inconnues, ses symptômes se sont aggravés en hiver. Lorsqu’il est venu me voir, il était devenu si faible qu’il avait du mal à se lever le matin. Il avait déjà vu plusieurs médecins, qui n’avaient pas su quel traitement lui proposer. Jack avait l’impression d’avoir en permanence la grippe. Il cherchait à tout prix des réponses, car il avait une femme et de jeunes enfants à charge. Un petit travail d’enquête m’a permis de trouver rapidement la cause de ses problèmes.

Les peintures utilisées sur les coques de bateaux contiennent des vernis pour préserver le bois, ainsi que des métaux lourds pour empêcher que les coquillages s’y installent. L’été, Jack travaillait en plein air, mais il fermait son atelier en hiver pour que la chaleur ne s’échappe pas. Malgré les bouches d’aération, la concentration plus élevée de substances toxiques a entraîné une exposition accrue lorsqu’il a respiré l’air pollué ou qu’il a oublié de porter des gants. L’aménagement du lieu de travail ayant été jugé fiable par l’Occupational Safety and Health Administration, Jack pensait que les produits chimiques qu’il utilisait étaient parfaitement sûrs, et il portait donc rarement un masque de protection. Pour ne rien arranger, son logement se trouvait juste à côté de l’atelier et sentait les solvants!
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