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Introduction

			Vous êtes souvent fatigué et vous manquez d’élan et de joie de vivre. Votre résistance au stress est faible et cela vous fait du souci. Vous êtes anxieux et vite dépassé. Toutes sortes de troubles physiques vous importunent. Des petits troubles – perte de cheveux trop importante, ongles cassants, peau sèche… –, mais aussi des troubles plus sérieux – eczéma, crampes, allergie, maux de tête, douleurs articulaires, varices, réceptivité aux infections (grippe, cystite…), etc.

			Vous êtes conscient que votre mode d’alimentation pourrait être la cause de ces maux, mais vous ne savez pas trop bien en quoi ni comment procéder. D’ailleurs, vous n’avez pas assez d’énergie pour vous reprendre en main.

			Stop ! Combien de temps allez-vous continuer comme cela ? Vos troubles sont des symptômes typiques de carence nutritionnelle. Vous êtes carencé et il vous faut réagir rapidement pour retrouver la forme et la santé.

			Être carencé, c’est ne pas donner à votre corps les vitamines, les minéraux, les oligoéléments… dont il a absolument besoin pour se construire et pour se réparer, mais aussi pour respirer, digérer, se mouvoir et se défendre face aux agressions des microbes, de la pollution et du stress.

			Faire les efforts nécessaires pour combler vos carences en vaut la peine, car cela vous régénérera physiquement et psychiquement. Le but du livre que vous tenez entre les mains est de vous montrer comment procéder.

			

			Dans la première partie, il vous sera expliqué ce que sont les carences, quels sont les différents nutriments dont nous avons besoin, quelles sont les maladies résultant des carences et comment on en arrive à être carencé.

			La deuxième partie de ce livre aborde l’aspect pratique. Différents tests vous permettront d’analyser votre alimentation, afin de la corriger. Vous découvrirez quels sont les aliments que vous consommez qui sont eux-mêmes carencés et par conséquent que vous devez éviter ; si vous mangez suffisamment varié pour ne manquer de rien ; quels sont les compléments naturels (pollen de fleur, algues marines, levure de bière…) qui vous permettront de combler plus rapidement et efficacement vos carences.

			En suivant les conseils donnés dans ce livre, vous apprendrez à combler vos carences et vous deviendrez ainsi l’artisan de votre santé.

			 

			

			
Quiz : testez vos connaissances sur les carences

			
					On se reminéralise en mangeant de la viande.[image: ]  Vrai       [image: ]  Faux 



					Que le pain soit blanc ou complet, sa valeur nutritionnelle est la même.[image: ]  Vrai       [image: ]  Faux 



					Les légumes crus ont plus de vitamines que les légumes cuits.[image: ]  Vrai       [image: ]  Faux 



					Les maladies de carence sont rares.[image: ]  Vrai       [image: ]  Faux 



					Les oméga-3 se trouvent principalement dans les huiles de pression à froid.[image: ]  Vrai       [image: ]  Faux 



					Les vitamines synthétiques sont tout aussi efficaces que les vitamines naturelles.[image: ]  Vrai       [image: ]  Faux 



					Les maladies de carence ne sont que de petits troubles.[image: ]  Vrai       [image: ]  Faux 



					Le pollen de fleur est un complément alimentaire extrêmement riche en vitamine C.[image: ]  Vrai       [image: ]  Faux 



					Travailler devant des écrans d’ordinateur brûle beaucoup de vitamines A.[image: ]  Vrai       [image: ]  Faux 



					 Les maladies de carence se guérissent par des médicaments.[image: ]  Vrai       [image: ]  Faux 



					Le tabac diminue les besoins en vitamine C.[image: ]  Vrai       [image: ]  Faux 



					Manger varié permet de lutter contre les carences.[image: ]  Vrai       [image: ]  Faux 



			

			

			
			Réponses

			1. Faux, 2. Faux, 3. Vrai, 4. Faux, 5. Vrai, 6. Faux, 7. Faux, 8. Vrai, 9. Vrai, 10. Faux, 11. Faux, 12. Vrai.
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Les carences et les maladies qui en résultent

			Quels sont les différents nutriments, à quoi servent-ils, en quoi les carences nous rendent-elles malades et, surtout, comment les carences se forment-elles ?

		

	

	
		
	
			

			
Chapitre 1

			
Les nutriments et les carences

			Nous sommes tellement habitués à manger que nous ne réfléchissons plus et ignorons combien les nutriments que nous apportent les aliments sont précieux pour nous. Il en existe un grand nombre que l’on peut diviser en trois catégories.

		

	

	
		
	
			

			
Les nutriments « briques » (viande, poisson, œuf, fromage…)

			Ils servent à construire l’édifice corporel : le squelette, les muscles, les organes, la peau… mais aussi de nombreux éléments indispensables à la vie organique, tels que les hormones, les lymphocytes, les globules rouges, les sucs digestifs, etc.

			Ils comprennent :

			
					une vingtaine d’acides aminés qui, en se combinant diversement, donnent toute une variété de protéines ;

					six minéraux, présents en quantité dépassant les 100 grammes, donc en grande quantité – le calcium, le phosphore, le soufre, le potassium, le sodium et le chlore ;

					et une foule d’autres minéraux en quantités inférieures – fer, magnésium, silice…

			

			
Les nutriments « carburants » (céréales, pomme de terre…)

			Le corps les « brûle » pour fournir l’énergie nécessaire à son activité.

			
					Les glucides, présents sous forme de sucres simples (glucose, fructose…) ou sous une forme plus complexe, l’amidon, qui sont de longues chaînes de molécules de glucose.

					Les lipides ou graisses. Elles ont un double rôle. Le corps peut les décomposer pour obtenir du glucose, d’où leur rôle énergétique. Il peut aussi les employer dans la formation des tissus, d’où leur rôle constructeur.

			

			

			
Les nutriments « activateurs » (les fruits et les légumes)

			Ils sont responsables de l’activation de tous les processus physiologiques : respiration, production d’énergie, échanges cellulaires, contractions, transfert d’informations…

			Ils le font en activant les enzymes qui sont les principaux responsables des réactions biochimiques. Les nutriments activateurs comptent :

			
					une vingtaine de vitamines – A, les huit vitamines du complexe B, C, D, E… ;

					des oméga-3, 6 ;

					plusieurs dizaines d’oligoéléments – manganèse, cuivre, zinc, sélénium, fluor, cobalt…

			

			
			Le saviez-vous ?

			Le complexe vitaminique B regroupe huit vitamines de structures différentes, mais que l’on retrouve souvent ensemble dans la nature.

		

			Les nutriments étant ce avec quoi le corps est construit, leur présence se reflète dans la composition de celui-ci. Un corps humain de 70 kg est en effet composé de 14 kg de protéines, 9 kg de graisses, 400 g de glucides, 2,6 kg de minéraux (principalement le calcium et le phosphore), quelques grammes de vitamines et d’oligoéléments, et 44 kg d’eau.

			Face au grand nombre de nutriments existants, certains lecteurs se poseront la question : est-il vraiment indispensable de recevoir tous ces nutriments pour rester en bonne santé ? Ils sont si nombreux, ne serait-il pas possible de se passer de certains d’entre eux ?

			

			La réponse est clairement non. La raison en est que le corps est incapable de fabriquer des nutriments, ni même de produire des choses qui leur ressembleraient à peu près, dans le but de les remplacer. Les nutriments dont le corps a besoin doivent lui être fournis. Il est impératif qu’ils le soient, sinon des troubles de santé apparaissent.

			L’éventail d’aliments que la nature offre dans chaque région du globe est différent, mais, à eux tous, les aliments d’une région couvrent tous les besoins.

			
Les carences

			On parle de carence lorsqu’un nutriment indispensable au corps lui fait défaut ou est présent en quantité insuffisante. On peut ainsi être carencé en fer, en protéines, en vitamines, etc. L’insuffisance du nutriment peut être totale – il est totalement absent – ou partielle – il est présent, mais pas en assez grande quantité.

			Les carences peuvent porter sur un seul nutriment, mais généralement une personne malade est polycarencée, c’est-à-dire qu’elle souffre de plusieurs carences à la fois. Dans le meilleur des cas, elles sont passagères, mais souvent elles durent dans le temps.

			Les maladies qu’engendrent les carences nutritionnelles sont à l’opposé des maladies provoquées par les surcharges en toxines. Quelque chose manque dans les premières, mais quelque chose est en excès dans les deuxièmes.

			La présence de substances indésirables est la caractéristique principale des maladies de surcharge. Les surcharges sont des toxines, c’est-à-dire des déchets et résidus des métabolismes, comme l’acide urique, l’urée, le cholestérol… En font aussi partie les poisons de la pollution, les additifs alimentaires nocifs, etc. Avec le temps, ces toxines et poisons s’accumulent dans le sang et augmentent sa viscosité, ralentissent la circulation, congestionnent les cellules, surexcitent les organes et entravent les échanges cellulaires.

			

			Les carences, elles, appauvrissent le sang, dépossèdent les tissus de leurs constituants, affaiblissent les organes, freinent les échanges cellulaires et endorment les fonctions organiques.

			
			Le saviez-vous ?

			Pour la médecine naturelle, la cause profonde des maladies réside au niveau du terrain. Celui-ci est constitué des liquides (sérums cellulaires, lymphe et sang) qui baignent et irriguent les cellules. Il existe une composition idéale de ces liquides qui garantit la santé. Toute modification de cette composition engendre par conséquent la maladie. Cette modification de la composition est due soit à l’accumulation de toxines (maladies de surcharge), soit à des carences en nutriments (maladies de carence).

		

			
Les trois grands genres de carences nutritionnelles

			Il en existe trois qui correspondent aux trois grands genres de nutriments.

			
					
Les carences en éléments constructeurs et réparateursLes protéines et les minéraux sont les principaux matériaux de construction. Lorsque ceux-ci font défaut, la croissance du corps pendant l’enfance se fait mal. La structure osseuse est déficiente, le volume des chairs est insuffisant (insuffisance pondérale), la taille est inférieure à la norme, les dents et d’autres tissus n’ont pas la solidité et la résistance nécessaires. Chez l’adulte, la carence en ces éléments conduit à la réparation insuffisante de l’usure des organes et à une cicatrisation lente des plaies. Il y a aussi une production insuffisante ou de mauvaise qualité des hormones, des sucs digestifs, des globules rouges… puisque ceux-ci sont dépendants des nutriments constructeurs.



					
Les carences en carburant Une carence en glucose (hypoglycémie) se fait rapidement sentir. Les forces physiques et psychiques diminuent. Une personne en hypoglycémie n’a plus d’énergie, elle est lasse et n’a plus envie de travailler ou de se livrer à quelque activité que ce soit. Elle a de la peine à se concentrer et à penser clairement ; de plus, elle perd sa joie de vivre. Cette carence est de courte durée, car ses symptômes sont si criants que la personne carencée sera poussée à manger pour sortir du mal-être dans lequel elle se trouve.



			

			

			
			Le saviez-vous ?

			On considère généralement que ce sont les muscles qui brûlent la majeure partie du glucose que nous consommons. En réalité, c’est le cerveau. Ce dernier ne représente que 2 % du poids du corps, mais il dépense deux tiers du glucose que le corps utilise chaque jour.

		

			
					
Les carences en éléments « activateurs »Avec ces carences, c’est le fonctionnement du corps qui est touché. Elles ont pour effet de ralentir la ou les fonctions dont le nutriment manquant est responsable. La raison en est que les enzymes nécessaires ne sont pas assez activés pour leur permettre de travailler correctement. Si la carence dure dans le temps, le ralentissement s’accentuera de plus en plus et, à l’extrême, s’interrompra. Par exemple, l’efficacité des sucs digestifs diminue un peu, ce qui conduit à de légers troubles digestifs, puis, lorsque la carence s’accentue, les sucs digestifs deviennent encore moins performants, ce qui rend les digestions difficiles, voire lentes et pénibles.

Toutes les fonctions organiques peuvent être altérées par ce genre de carence : les battements du cœur, la tonicité des muscles, les éliminations des toxines par le foie, l’oxygénation des tissus, la force du système immunitaire, la résistance des nerfs au stress, la capacité du cerveau à se concentrer et mémoriser…



			

			

			
Comment découvre-t-on les nutriments responsables des différentes maladies ?

			Avant que la science ne se soit suffisamment développée, c’est avant tout de réfléchir aux circonstances dans lesquelles la maladie était apparue qui conduisait à en découvrir les causes. D’autant plus que ces réflexions ne portaient pas sur des cas isolés, mais sur des groupes de personnes simultanément atteintes d’une même maladie.

			Le scorbut, par exemple, est une maladie de carence qui se caractérise par une fragilisation des tissus, en particulier des parois des vaisseaux sanguins. Lors de cette maladie, les vaisseaux sanguins perdent leur résistance et se rompent facilement. La conséquence en est que le sang se déverse dans les tissus et forme des hématomes. La circulation des jambes en est fortement perturbée, si bien qu’elles enflent, s’ulcèrent et s’infectent. Le malade s’affaiblit de plus en plus, et, sans soin, finit par mourir.

			

			Cette maladie était courante chez les marins qui entreprenaient de longs voyages en mer, sans escale. Au quatrième mois du voyage, les troubles du scorbut commençaient à apparaître. Quelle pouvait en être la cause ?

			Le confinement dans un espace limité excluait toute influence extérieure. La cause de la maladie devait donc se trouver dans les conditions de vie auxquelles les marins étaient soumis, en particulier leur alimentation. Et de fait, il fut découvert que c’était l’absence de fruits et de légumes frais qui était à l’origine des maux. Au cours du voyage, les réserves de ces aliments s’épuisaient et les marins ne se nourrissaient plus que de viande fumée, de salaison… Il devait donc y avoir dans les aliments frais quelque chose qui protégeait du scorbut. Comme cela fut découvert quelques siècles plus tard, ce quelque chose était la vitamine C.

			
			Le saviez-vous ?

			Chaque époque est confrontée à « sa » maladie de carence, car celle-ci dépend du mode de vie et d’alimentation de la population. Si au XVe et au XVIe siècle, le problème était la carence en vitamine C, de nos jours c’est la carence en oméga-3.

		

			Les équipages qui, se basant sur ce constat, prirent des réserves plus abondantes de fruits et de légumes frais et qui se réapprovisionnaient en ces aliments au cours de leur voyage furent épargnés par la maladie. Leur corps recevait les vitamines C dont il avait besoin et ne tombait pas malade.

			De nos jours, on procède différemment. Des expériences sont menées à grande échelle avec des bénévoles. Ces derniers reçoivent des aliments contenant tous les nutriments faisant partie de la composition normale de ceux-ci, excepté un seul, celui dont on veut étudier la carence. Ce dernier est détruit par un procédé spécial. Après quelques jours ou semaines de ce régime carencé, différents symptômes et troubles organiques commencent à apparaître. Le rôle des bénévoles est d’en prendre note scrupuleusement. Les informations sont ensuite réunies et analysées. Les symptômes mentionnés par tous les volontaires, ou la majorité d’entre eux sont alors considérés comme des troubles spécifiques à la carence en question.

			

			Par exemple, des volontaires recevant une alimentation carencée en magnésium verront d’abord apparaître des troubles nerveux : de l’agitation, puis de l’irritation qui conduit finalement à de l’insomnie et à des comportements violents. Des crampes se manifesteront aussi, d’abord petites et espacées, puis plus fortes et plus rapprochées. Lorsque la carence s’est bien installée apparaît une trop grande réceptivité aux infections, car le système immunitaire est affaibli.

			Ces symptômes, recensés au cours des expériences avec des volontaires, se voient ensuite confirmés par des tests, des analyses de sang décelant la carence en magnésium sur des malades présentant de tels symptômes.

			
			En résumé

			
			
					Les nutriments : les protéines, les vitamines, les minéraux… sont des substances alimentaires indispensables au corps.

					Les nutriments servent à la construction du corps, la fourniture d’énergie et l’activation des fonctions organiques.

					Une carence est un manque partiel ou total d’un nutriment.

					Les maladies engendrées par les carences, donc dans lesquelles il manque quelque chose, sont à l’opposé des maladies de surcharge, dans lesquelles il y a un excès de toxines.
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