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Avant-propos
Quand j’ai rencontré Joe Cross pour la première fois, il y a quelques années, il venait de se donner pour but de retrouver la santé. Il voulait perdre du poids, se débarrasser de ses médicaments et apprendre à se nourrir correctement en suivant un régime viable sur la durée. Son premier objectif était d’amorcer le processus en prenant ce qu’il appelait un « nouveau départ ». Il avait pour projet de ne consommer que des jus de fruits et légumes pendant un temps donné. Je ne pouvais que le soutenir, moi qui défends depuis des années l’idée d’un régime à base de végétaux pour vivre mieux et plus longtemps, en résistant aux nombreuses maladies qui sont souvent la conséquence directe de notre nourriture industrielle. Au milieu des années 1990, j’ai écrit un livre intitulé Fasting and Eating for Health et tous mes ouvrages suivants – depuis Eat to Live (Le Régime Fuhrman, Macro Éditions) jusqu’au plus récent, The End of Diabetes (« la fin du diabète ») – explorent la relation entre alimentation et santé. Au fil des années, j’ai vu beaucoup de mes patients qui cherchaient désespérément le moyen de soulager leurs maux, retrouver leur mobilité ou vivre plus longtemps – en un mot, être en meilleure forme –, mais j’ai rarement rencontré quelqu’un d’aussi déterminé que Joe. J’étais donc très heureux de l’accompagner dans sa quête en supervisant son programme et en lui suggérant quelques changements, petits ou grands, dans sa façon de se nourrir. Je lui ai fait partager mes connaissances sur le lien de cause à effet entre régime alimentaire et maladies – comme je le fais depuis toujours avec mes patients et mes lecteurs. Et je l’ai vu, avec admiration, réussir et trouver un public grâce à son premier film et à son premier livre.
Depuis 1935, le nombre de cancers manifestement liés à l’obésité – dont celui du côlon, du sein, du rein ou de l’endomètre – augmente d’année en année. Quand j’ai écrit la préface du premier livre de Joe, je disais que je croyais que c’était dû à la nourriture industrielle et à l’alimentation de type fast-food. Mais, à présent, le doute n’est plus permis, s’il l’a jamais été. En Occident, la nourriture que beaucoup d’entre nous préfèrent est la 
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pire en termes de santé et responsable de nombreuses maladies. Le lien entre la consommation de protéines animales et la somatomédine C (ou IGF-1, de l’anglais Insulin-like Growth Factor), à l’origine de diverses formes de cancer, a été confirmé par de nombreuses études. Qu’est-ce que cela signifie ? Que nous devons manifestement diminuer la quantité de protéines animales dans notre alimentation, pour réduire les risques de cancers, et adopter un régime beaucoup plus végétarien.
Je n’ai pas été du tout surpris que le film de Joe, Gros, malade et presque mort (Fat, Sick & Nearly Dead), touche une corde sensible chez tant de gens. Je connais les épreuves par lesquelles ils sont passés. Ils sont découragés par tous ces soins qu’on leur propose et qui ne marchent pas. En parti-culier par ces médicaments qui, au mieux, atténuent les symptômes de leur maladie, mais échouent le plus souvent à en traiter la cause. Ils sont fatigués de suivre des régimes qui leur font perdre momentanément du poids, alors qu’une perte de poids temporaire ne résout rien. Cela peut même se révéler nocif si on reprend rapidement les kilos. En outre, ces régimes ne prennent pas en compte la carence en micronutriments qui est fréquente dans notre alimentation. En fait, ils ne s’intéressent qu’aux calories et pas à la qualité nutritionnelle de nos assiettes. Le programme dans lequel Joe s’est embarqué marche, je l’ai constaté pour beaucoup de mes patients, pour peu qu’on soit motivé bien sûr. Peut-on réapprendre à aimer des nourritures saines ? Peut-on renoncer à ce que j’appelle la « toxicomanie alimentaire », c’est-à-dire le besoin irrépressible de manger des aliments nocifs qui rendent dépendants ? Je sais que c’est possible.
Vous pouvez évaluer très simplement la qualité de votre alimentation. Demandez-vous d’abord : « Combien de micronutriments contient la nourriture que je consomme ? Est-ce que les aliments que je mange m’en fournissent suffisamment pour être au mieux de ma forme ? » Ensuite : « Combien est-ce que je consomme de macronutriments ? Est-ce que je mange les quantités nécessaires pour me donner de l’énergie sans consom-mer trop de calories ? » Enfin : « Est-ce que je n’ingère pas de substances potentiellement toxiques, comme les acides gras insaturés, et est-ce que je limite suffisamment ma consommation d’aliments à risque, comme le sodium (sel) ? » Le programme de Joe consiste à apporter rapidement à l’organisme tous les micronutriments nécessaires, tout en boostant 
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leurs bienfaits en réduisant caféine, alcool, viande, laitages et aliments transformés. Autant de produits auxquels votre corps s’est habitué avec le temps et qui, pourtant, l’épuisent. Le programme de Joe vous permet de vous défaire de ces dépendances.
Joe serait le premier à vous dire que sa cure à base de jus n’a rien d’une solution miracle pour être en pleine forme et réduire les risques de mala-die ou d’en guérir. Mais c’est un premier pas décisif vers une vie plus saine. Elle vous permet d’en prendre conscience et vous donne l’énergie nécessaire pour faire de bons choix.
Cependant, il ne s’agit pas seulement de vous. Nous sommes aujourd’hui face à un véritable problème de santé publique. Les coûts médicaux enga-gés pour soigner toutes les pathologies engendrées par notre alimentation pèsent lourdement sur l’économie de nos pays. Ce qui a commencé comme une crise sanitaire dans les pays développés s’est rapidement propagé dans le monde entier, à mesure que la nourriture industrielle bon marché se généralisait, en modifiant du même coup nos habitudes alimentaires. Or, bien souvent, la seule réponse de nos gouvernements et des médecins pour nous « soigner » consiste à faciliter l’accès aux médicaments qui traitent les symptômes. Cela ne permettra pas de freiner l’augmentation de l’obésité, du diabète, des maladies cardiovasculaires et des cancers. Les causes ne sont-elles pas plutôt à chercher dans un mode de vie et une alimentation néfastes ? À mon avis, il faudrait vraiment s’intéresser de plus près à ce qu’on mange et aux moyens d’améliorer la qualité de notre alimentation.
Depuis des années, je ne cesse de répéter que 95 % des décès dus aux maladies cardiovasculaires et 80 % au cancer pourraient être évités si on adoptait, préventivement et durablement, de bonnes pratiques alimen-taires. Les problèmes cardiaques ou circulatoires sont presque toujours évitables. Ces maladies, causes d’invalidité, de souffrance et qui réduisent l’espérance de vie, sont souvent dues à une méconnaissance de la diété-tique. En adoptant une alimentation saine, on peut littéralement inverser la progression des pathologies chroniques, éviter les pathologies cardiaques, le diabète, l’obésité et les accidents vasculaires cérébraux, et vivre en forme plus longtemps. Avec une nourriture saine et équilibrée, on peut 
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arriver à se débarrasser des médicaments et recouvrer la santé, même dans le cas de maladies comme l’asthme, la migraine chronique, le lupus, la fibromyalgie ou l’arthrite.
Ce but est accessible. J’ai vu des patients, prêts à lâcher prise, qui ont commencé à revivre dès lors qu’ils ont fait confiance aux capacités de récupération naturelles du corps. C’est possible grâce à une excellente alimentation. Une cure de Joe est un premier pas décisif vers cette désin-toxication de la dépendance à la nourriture industrielle. Quand on se nourrit correctement, le corps se soigne par lui-même et redevient une merveilleuse machine.
La modération est une bonne chose dans de nombreux domaines, mais ce n’est pas le cas ici. À mon avis, il ne faut s’autoriser, si possible, aucun produit transformé et industriel dans notre alimentation. Quand j’ai rencontré Joe pour la première fois, il ne se nourrissait pratiquement que de cette manière. Il lui a fallu réagir radicalement pour éliminer la malbouffe de sa vie. Il a décidé de se lancer dans son programme de remise en forme par une cure de 60 jours de jus de fruits et légumes pour faire « redémarrer » son organisme, en se donnant ainsi une chance de se débarrasser le plus vite possible de tous les médicaments nocifs qu’il ingurgitait et retrouver le plaisir de se nourrir sainement et naturellement avec de vrais aliments.
Joe et moi avons le même but dans la vie : aider les autres à être en meil-leure santé. Nous voulons soutenir tous ceux qui souhaitent en finir avec ces maladies causées par de mauvais choix alimentaires, leur permettre de se libérer de leur dépendance à la nourriture industrielle pour vivre mieux, plus longtemps et de manière plus agréable.
Ça marche, Joe en est la preuve vivante, et vous aussi pouvez y arriver !
Dr Joel Fuhrman
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INTRODUCTION
En 1998, je vivais mon rêve. J’étais le maître de l’univers. J’avais 32 ans, je brassais de l’argent à longueur de journée, je vivais, travaillais et m’amusais à cent à l’heure. Plutôt que de suivre l’exemple de mon père et de mon frère médecins, j’ai arrêté l’école à 17 ans, fait l’impasse sur l’université, me suis lancé dans la finance et j’ai découvert ma vocation en devenant courtier au Sydney Futures Exchange (l’un des plus grands marchés à terme de la zone Asie-Pacifique). J’étais « autour de la corbeille » du matin au soir avec d’autres courtiers aussi agressifs que moi, hurlant des chiffres, essayant d’acheter bas et de vendre haut, et scrutant l’ascension et la chute de mon propre cours à chaque décision. J’étais le prototype même du day trader. La pression était énorme, mais arrogant comme je l’étais, ces shoots d’adrénaline étaient une vraie drogue – et le salaire astronomique. 
Je me distrayais comme je travaillais, avec excès : je buvais, fumais, faisais des dîners plantureux et sortais beaucoup. Comme je jouais au rugby, je me persuadais que j’étais toujours le même athlète que pendant mes années de lycée. J’ai continué à le croire, même après avoir abandonné le rugby et la finance, à 38 ans, pour fonder ma propre entreprise ; même quand je passais ensuite mes journées, assis derrière un bureau, à fixer mon écran d’ordinateur et à me ronger les sangs 24 heures sur 24 à chaque prise de décision ; et même quand mon tour de taille est passé de 90 à 110 cm, presque du jour au lendemain. Avec le recul, je m’aperçois que le seul sport que je pratiquais, c’était le déni ! J’achetais des vêtements de plus en plus grands et laissais mes pans de chemise sortis, mais ça ne m’inquiétait pas vraiment. 
En juillet 1998, en voyage d’affaires à San Diego, en Californie, je me trou-vais confortablement installé dans la suite d’un bel hôtel. Je venais juste de finir une partie de golf et j’étais assez content de moi. Je me détendais en regardant un peu la télévision, quand soudain, mes mains et mes pieds 
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se sont mis à me démanger horriblement et à se couvrir de pustules. J’ai commencé à me gratter furieusement, mais j’avais beau le faire, ça ne me soulageait pas. En une heure, j’avais des pustules sur tout le corps et me sentais comme un ballon sur le point d’éclater. Mon nez, ma bouche et mes oreilles en étaient couverts. Je me suis regardé dans le miroir, et j’ai eu l’impression de voir Elephant Man. J’ai commencé à imaginer des scénarios – j’avais peut-être touché une plante toxique, mangé quelque chose qui ne me convenait pas ? Mais rien ne me venait à l’esprit.
J’ai appelé le concierge, qui a fait venir un médecin. Il m’a donné des anti-inflammatoires et une dose d’Epipen contre les allergies qui m’ont à peine soulagé. J’ai fini par appeler mon père, en Australie, qui m’a dit de revenir immédiatement. Je me suis donc précipité à l’aéroport et j’ai pris un vol pour Sydney. Les treize heures qui ont suivi ont été les pires de ma vie. J’étais fiévreux, je me sentais mal et souffrais tellement que je ne pouvais rester ni assis ni allongé (vous imaginez comme mon voisin de siège a dû s’amuser). Dès qu’on a atterri, je me suis immédiatement rendu à l’hôpital où on m’a fait des prises de sang et une biopsie, administré un assortiment de médicaments en intraveineuse, pratiqué une IRM et des échographies, et gardé en observation une semaine.
Le diagnostic est finalement tombé : j’avais une urticaire chronique, une maladie auto-immune qui se traduit par une réaction allergique violente et douloureuse au moindre contact ou à la moindre pression. Les médecins ont mis au point un cocktail de quatre médicaments, et dès que je l’ai pris, les symptômes ont disparu. Si je les avalais matin et soir, tout allait bien. Épuisé et reconnaissant, je pensais en moi-même : « La médecine moderne fait des miracles. J’ai de la chance de vivre en 1998 ! »
Mais il y avait un hic. Dès que j’arrêtais de prendre ces pilules ou diminuais la dose, les pustules revenaient, la douleur réapparaissait et les déman-geaisons reprenaient de plus belle ! Jusqu’à présent, je n’avais été malade qu’une ou deux fois dans ma vie, et toujours le genre de maladie qui cède devant les antibiotiques. Comme tous ceux qui sont soumis à une pression intense (ou qui aime faire la fête jusqu’au bout de la nuit), j’avalais parfois une pilule pour le mal de tête, la gueule de bois ou pour m’aider à dormir. Je prenais des médicaments quand j’avais de petits problèmes. Rien de grave.
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Mais c’est tout autre chose de suivre, jour après jour, un traitement lourd avec, entre autres, de la cortisone. J’avalais jusqu’à 60 mg de Prednisone par jour, une dose bien plus élevée que la normale. Et malgré cela, dès que j’avais la moindre activité – comme simplement marcher sur la plage ou faire des courses –, les symptômes réapparaissaient.
Après m’être pris pour le maître de l’univers et le nombril du monde pen-dant quinze ans, j’étais ramené brutalement sur terre et je ne le supportais pas. Mais ça ne me dérangeait pas de maltraiter mon corps et de brûler la chandelle par les deux bouts. Je supportais la malbouffe, mes excès ou mon stress. Et j’en voulais au monde entier. Pourquoi moi ? J’ai du mal à le croire aujourd’hui, pourtant, je ne comprenais pas ce qui m’arrivait alors. Pourquoi moi ?
Au cours des huit années suivantes, j’ai vu tous les experts possibles. J’ai rencontré les médecins et les spécialistes les plus éminents, et me suis rendu dans quantité de cliniques pour trouver la pilule, le soin ou le remède miracle. Bien des déceptions plus tard, je me suis mis à broyer du noir et me réconfortais en mangeant, buvant et fumant de plus en plus. Mon poids continuait d’augmenter.
Je suis passé aux médecines alternatives : acupuncture, guérisseurs, plantes chinoises, bains de boue… J’ai tout essayé. J’ai dépensé de l’argent, lu des livres, exploré Internet, sans lâcher mon alimentation bourrée de sucre, de gras, de sel et de caféine, et en continuant de fumer et de boire de l’alcool. Du coup, en plus de l’urticaire, je souffrais d’hypertension et avais un taux très élevé de cholestérol.
Je me doute de ce que vous pensez en lisant cela. Je suis d’accord avec vous, j’étais un idiot. En fait, au fond de moi, je savais que mon mode de vie, mon alimentation, mon manque d’exercice et de sommeil, les cigarettes et l’alcool étaient responsables, mais je n’avais pas envie de l’admettre. Je voulais une autre solution. Je n’étais pas prêt à abandonner mes cheese-
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burgers, mes pizzas et mes plats chinois. Je voulais une solution facile et je voulais que quelqu’un me l’apporte. Je confiais ma santé à d’autres et cela me coûtait très cher.
Avançons jusqu’en 2006. Nous sommes le soir précédant mon 40e anni-versaire. Pour célébrer l’événement, je vais avec une quinzaine d’amis dans un restaurant chinois. Au cours de la soirée, j’ai dû boire 10 bières, facilement une bouteille de vin, probablement une demi-bouteille de vodka et j’ai fumé un paquet de cigarettes, peut-être deux. J’ai aussi avalé force nourriture chinoise. Je me suis réveillé le lendemain vers 11 h. Toujours dans ma tenue d’anniversaire, je suis entré dans la salle de bains et me suis regardé dans le miroir en pied. Je ne sais pas trop pourquoi – peut-être parce que j’avais changé de dizaine –, j’ai eu un accès de lucidité. Je pesais 145 kg et prenais des pilules tous les jours depuis huit ans. J’étais gros, j’étais malade et j’étais presque mort. Je dis « presque mort », parce que l’infarctus me guettait. Mon ventre était si gros que je n’en pouvais plus de m’entendre demander pour quand étaient les jumeaux. En me regardant dans la glace, j’avais l’impression d’être dans une machine à remonter le temps. Comment le jeune athlète que j’étais avait-il pu se transformer en cet homme obèse ?
À cet instant, j’ai décidé d’affronter mes démons, je devais changer. Je devais absolument résoudre mon problème de santé. Je me suis dit que je réussissais dans mon travail et que celui-ci consistait justement à résoudre des problèmes. Et si je traitais ma santé comme un job et cher-chais une solution pour retrouver une vie plus heureuse et plus saine ?
C’est ainsi qu’a commencé ce parcours pour me sauver de moi-même. J’ai d’abord entrepris de ne consommer que des jus de fruits et légumes frais pendant un moment, puis de manger végétarien pendant encore quelque temps. C’est le programme que j’expose dans ce livre. Mon objectif était de retrouver le corps sain que j’avais en naissant.
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J’ai réalisé qu’il fallait que je perde mes habitudes. Que j’arrête de me gaver de nourritures industrielles en boîtes ou en sacs, bourrées d’ingrédients imprononçables. Je me suis aperçu que dame nature savait ce qu’elle faisait avec ses fruits et légumes gorgés de soleil, qui nourrissent les hommes depuis des millénaires. Quand j’ai commencé à me documen-ter, j’ai aussi compris que je tenais le moyen de débarrasser rapidement mon corps de toutes les mauvaises choses que j’avais englouties. J’allais me réhydrater avec beaucoup d’eau, éliminer la caféine et le sel de mon alimentation, aider mon système digestif à se reposer, en lui évitant de s’épuiser à transformer des aliments qui ne peuvent être assimilés, et inonder mon corps de nutriments.
Comment cela s’est-il passé ? Laissez-moi vous dire que c’est le meilleur investissement que j’ai jamais fait ! Ces 60 jours de cure ont été une révélation. Je me suis senti plus lucide et énergique que jamais, ce qui m’a donné la liberté pour commencer à réviser mes priorités et mettre au point un nouveau plan d’action pour plus tard. J’ai relaté ces 60 jours dans mon film Gros, malade et presque mort (Fat, Sick & Nearly Dead). Je l’ai d’abord montré à mes amis et à ma famille, puis à d’autres qui ont organisé une projection pour quelques dizaines de personnes. Et cela a fait boule de neige. Je me suis aperçu que je n’étais pas seul dans mon cas et que la solution que j’avais trouvée pouvait sauver d’autres gens, comme elle m’avait sauvé.
En 2014, j’ai 47 ans et mes jours avec du Prednisone sont derrière moi. Je pèse 104 kg, avec encore des petits hauts et bas, et mon urticaire a disparu. Je suis très rarement malade. J’ai plus d’énergie que je l’aurais cru possible. Maintenant, j’adore les fruits et les légumes. Je ne fume plus, je ne bois plus de sodas, je ne bois plus d’alcool. Je mange un peu de produits d’origine animale, surtout de la mer. Attention, je ne suis pas un saint ! Mais j’ai appris que toute relation avec la nourriture basée sur les notions de « bon » et de « mauvais » est dangereuse. Dire « je ne peux pas manger ça » ou « je peux manger ça » est une tactique qui marche un temps, mais ce n’est pas une stratégie efficace à long terme. Le plus important est de faire preuve de bienveillance envers soi-même, d’être positif, même si les changements dans l’alimentation sont minimes. Un jour, votre vie changera, comme la mienne.
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Au moment où j’écris, mon film a été vu par environ 10 millions de per-sonnes dans le monde. Je ne me consacre pas seulement à ma propre santé, je veux aider tous ceux qui souhaitent changer. Mon programme a poussé des millions de gens à prendre leur santé en main. Maintenant, mon job consiste à en faire la promotion.
Croyez-moi, je sais que ce n’est pas facile. C’est dur de modifier son com-portement. Mais je sais aussi qu’il n’y a rien de mieux que de retrouver santé et vitalité. Et vous pouvez le faire. Environ 70 % des maladies dont nous souffrons sont dues à nos choix de vie. Vous êtes satisfait de votre sort ? Si vous lisez ce livre, vous avez déjà répondu « non » à la question. Ensemble, pas à pas, nous pouvons dire « oui » à une vie plus longue, plus saine et plus heureuse. C’est ce que nous allons faire dans ces pages.
Alors, au jus !
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- 1 -
MIEUX MANGER POUR MIEUX VIVRE
Nous sommes sur le point de faire un long parcours ensemble. Vous allez prendre un nouveau départ dans la vie grâce à la cure de jus et je veux que vous ayez toutes les informations et les outils pour que les choses se passent au mieux. Laissez-moi vous dire deux ou trois choses, fruits de mon expérience.
RÈgle n° 1 : faites simple
Chacun a le pouvoir de rendre sa vie meilleure. Et par « meilleure », je veux dire « plus heureuse ». Après tout, qui n’a pas envie d’être heureux ? S’il vous est arrivé d’être malade, vous serez d’accord avec moi pour dire que recouvrer la santé est un vrai bonheur. Être en meilleure santé signifie donc être plus heureux. La balle est dans votre camp, c’est à vous de retrouver la forme pour être plus heureux. C’est bien compris ?
Règle n° 2 : c’est vous le patron
Nous sommes, jusqu’à un certain point, en charge de notre propre santé. Je ne suis ni médecin, ni scientifique, ni expert, je suis juste comme vous. Mais j’ai appris que je suis responsable de ma propre santé. Je suis le P.-D.G, le 
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directeur marketing, le comptable et le technicien de surface. J’occupe tous les postes. Nous tombons tous malades de temps à autre, mais beaucoup de gens sont gravement malades sans raison valable. J’aimerais que vous preniez conscience d’un fait troublant que j’ai découvert au tout début : « 70 % des maladies dont nous souffrons aujourd’hui résultent de notre mode de vie. » Quand j’ai finalement recoupé ces données et compris qu’il y avait de fortes probabilités pour que mes maux soient dus à ma manière de vivre, j’étais tout excité, car j’ai su alors que j’avais des chances de me guérir en modifiant simplement mes habitudes.
Règle n° 3 : la solution est évidente (et pas originale !)
Je me suis dit que, pour savoir si j’étais dans le camp de ceux qui doivent se prendre en main pour guérir, il fallait que j’expérimente sur moi en changeant radicalement de mode de vie. Mais je n’allais pas m’en sortir en me contentant de boire quelques verres en moins et en bougeant un peu plus. J’ai donc décidé de manger uniquement ce que dame nature avait à m’offrir. C’est-à-dire remonter le temps jusqu’à une époque où les hommes se nourrissaient des produits de la terre mûris au soleil et non d’aliments industriels. Après beaucoup d’interrogations, de recherches, de conversations, de réflexions, de lectures et de prises de tête, j’ai pris la décision de ne manger que des végétaux – fruits frais et secs, légumes, légumineuses et graines – pendant deux ans, ce qui me paraissait être à l’époque un gros défi. Et pour frapper un grand coup, je prévoyais de com-mencer par 60 jours sans rien d’autre que des jus de fruits et légumes frais.
Règle n° 4 : simplicité = efficacité
En fait, je n’ai pas eu besoin de deux ans. Il a suffi de 60 jours de jus, suivis de 90 jours de jus et de régime végétarien. Sept ans ont passé et j’ai aban-donné tous les traitements que je prenais. D’ailleurs, je tombe rarement malade et pourtant, sans me vanter, je souffrais de pas mal de maladies.
Vous êtes prêt à me suivre ? Prêt pour un nouveau départ ?
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Qu’est-ce qui ne va pas 
dans notre alimentation ?
Pour simplifier les choses, appelons tout ce que nous mangeons de l’« éner-gie » plutôt que de la « nourriture » – en effet, c’est dans la nourriture que le corps va puiser son énergie. À peu près tout cloche dans notre alimentation ! Si on considère le régime occidental moderne typique, la consommation totale d’énergie se divise en trois parties :
Plus de 60 % de notre nourriture se compose de produits transformés qui sont très pauvres en nutriments.
Environ 30 % des produits sont d’origine animale. Viandes blanches et rouges, lait, fromage ou yaourt apportent des protéines et des nutriments, mais ne constituent qu’une partie d’un régime équilibré.
Les 10 % restants se composent de légumes, de fruits frais et secs, de graines et de céréales. Ne vous réjouissez pas trop vite, car 3 % de ces légumes sont des pommes de terre, principalement sous forme de frites.
Le régime occidental pèche par manque d’équilibre. Les aliments dont nous avons le plus besoin, ceux qui sont les plus sains pour nous, sont ceux que nous consommons le moins – et de loin. Au lieu de privilégier ce qui apporte au corps de l’énergie et de bons nutriments (c’est-à-dire des légumes et des fruits sous la forme la plus naturelle possible), nous ingurgitons une nourriture hautement calorique, mais à faible valeur nutri-tionnelle. Ce n’est pas sans raison qu’on parle de « malbouffe ». En effet, ce type de régime entraîne facilement une surconsommation de calories (ou d’énergie) sans qualité nutritionnelle, ce qui se traduit par une prise de poids. Nous mangeons trop et mal ! La plupart de ces « aliments » engendrent des effets nocifs – inflammation, constipation, somnolence, problèmes cardiaques – et font le lit de la maladie. Le plus inquiétant, c’est que, dans la majorité des cas, ces nourritures transformées sont conçues pour être rapidement digérées et pour créer une dépendance. Publicités à la télévision, rayons des supermarchés ou appétissantes odeurs s’échappant des pizzerias et autres fast-foods, tout est fait pour rendre ces produits irrésistibles.
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J’ai l’habitude d’appeler les lieux où l’on trouve ce genre de nourriture les « quartiers sympas de la ville ». Baladez-vous dans les centres commer-ciaux ou les rues de n’importe quelle grande ville, et vous verrez partout des burgers, sandwichs, glaces italiennes, parts de pizza aux poivrons… Il fut un temps où je passais toutes mes journées dans ces quartiers sympas. Or, chaque fois que j’y allais, mon corps en payait le prix.
Bien sûr, il n’y a pas de mal à passer un peu de temps dans ces lieux. On est humain et il est normal que ces produits nous tentent. Le problème est qu’un jour, vous êtes un enfant de 10 ans plein de santé et, le lendemain, vous avez 40 ans et vous ne pouvez plus toucher vos pieds – ni même les voir – parce que votre ventre vous en empêche. C’est ce qui arrive quand on traîne trop dans ces quartiers. Mais ne désespérez pas : ces plaisirs ne vous sont pas définitivement interdits. Rééquilibrez tout d’abord votre régime quotidien en fournissant à votre organisme les aliments dont il a besoin pour bien fonctionner. La nourriture industrielle est conçue pour que le corps en réclame toujours ; quelles que soient les quantités ingur-gitées, vous n’êtes jamais rassasié. Si vous remplacez cette malbouffe par des jus de fruits et légumes frais, votre organisme va tout naturellement commencer à se réadapter et demander plus de produits sains.
Bonne nouvelle ! Plus vous mangez sainement, plus vous en avez envie. Si votre régime est plus naturel et végétarien, et moins chargé en aliments transformés et autres produits sans qualité nutritionnelle, vous pourrez sans problème faire, de temps en temps, un petit tour dans les « quartiers sympas de la ville ». Votre organisme le supportera.
À tous les amoureux des fruits et légumes – et j’espère que vous serez encore plus nombreux quand vous aurez fini ce livre –, je ne suis pas en train de dire que les végétaux sont sinistres ! C’est d’ailleurs ce que je préfère aujourd’hui. Mais comme notre palais, notre goût et notre appétit ont été formatés par une industrie alimentaire bas de gamme, nous avons oublié que les fruits et les légumes sont un plaisir. Nous n’en avons plus envie. J’aimerais vous aider à en retrouver le goût, comme je l’ai fait moi-même. Commencez à manger des fruits et des légumes, plutôt que ces burgers et frites de fast-food, vous briserez ainsi plus facilement le cercle vicieux de la malbouffe qu’en faisant uniquement appel à votre volonté. Croyez-moi, 
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j’ai essayé des douzaines de régimes draconiens qui n’ont réussi qu’à me faire retomber dans les bras des fabricants de pizzas, crèmes glacées et autres sodas.
Pourquoi un régime à base 
de fruits et légumes ?
Tous les aliments contiennent, entre autres, des macronutriments et des micronutriments. Notre organisme a besoin des deux. Or, la majorité des gens consomment beaucoup trop des premiers et pas assez des seconds. Pour faire simple, les macronutriments sont les protéines, lipides et glucides qu’on trouve en abondance dans la nourriture transformée, les produits laitiers et la viande rouge. Quant aux micronutriments, il s’agit des vitamines, minéraux et oligoéléments, acides gras essentiels et acides aminés. Ils permettent au corps de fonctionner efficacement et l’aident à résister aux maladies. Dans les aliments d’origine végétale, comme les fruits, légumes, céréales, épices et fines herbes, on trouve aussi des phyto-nutriments. Ces nutriments particuliers protègent l’organisme des toxines.
Les phytonutriments
On a identifié des milliers de phytonutriments dans les plantes, parmi lesquels les antioxydants, essentiels pour combattre les infections et les maladies, et protéger les cellules. L’orange est un bon exemple. Nous savons tous qu’elle contient de la vitamine C, mais elle renferme également environ 169 autres phytonutriments qui travaillent en synergie pour stimuler notre système immunitaire. Ce qui fait 170 bonnes raisons de manger une orange fraîche !
Il est important de comprendre que, même si on a gagné le gros lot à la loterie génétique et qu’on part dans la vie en bonne santé, on a besoin d’entretenir la machine et de veiller à ce que le système soit bien huilé et parfaitement réglé. Ce qui veut dire mener une vie saine et manger cor-rectement. Les gènes ne font pas tout ! Si vous êtes accro au sucre, à la caféine, au tabac, à l’alcool ou au sel, il ne faudra pas très longtemps avant 
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que vous ayez des problèmes. Évidemment, vous vous serez fait plaisir un moment, mais vous ne tarderez pas à en payer le prix en tombant malade.
Dès l’instant où j’ai quitté ma famille et jusqu’à l’âge de 40 ans, mon poids a joué au yo-yo et j’ai été de plus en plus malade, déprimé et anxieux. Dès que je perdais quelques kilos en suivant un régime, je les reprenais immédiatement. En fait, j’entretenais une relation émotionnelle malsaine avec la nourriture. J’ai été un beau bébé et un petit garçon en pleine forme. Mes parents étaient instruits et travaillaient tous deux dans la sphère médicale – ma mère infirmière et mon père chirurgien orthopé-diste. À la maison, la cuisine regorgeait de produits sains (sans compter quelques sucreries), et mes parents faisaient attention à ce que nous nous nourrissions correctement. Mais dès que j’ai quitté ma famille, j’ai dilapidé mon capital santé en vivant en dépit du bon sens.
Petit, déjà, je me réfugiais dans la nourriture. Cette habitude remonte à l’école primaire où j’ai souvent été victime de brimades. À cette époque, nous déménagions beaucoup et ce n’était pas facile. Quand je revenais à la maison, après la classe, j’avalais un coca et un grand bol de céréales sucrées pour me sentir mieux. Ou une glace. Ou un cheeseburger, ou une part de pizza. Environ 30 ans et un million de cheeseburgers et de crèmes glacées plus tard, sans compter pas mal de fiestas arrosées, de nuits blanches et de cigarettes, voilà ce que j’étais devenu : un type qui, malgré sa réussite, se sentait toujours aussi mal dans sa peau.
Cette crise le lendemain de mon anniversaire m’a donné la force de changer. En combinant les principes du jeûne et les bienfaits d’un régime à base de plantes, et en suivant une cure pendant un certain temps, mon corps s’est peu à peu reprogrammé. C’est ainsi que mon programme a pris forme. J’ai réinitialisé mon organisme grâce à une cure de 60 jours à base de jus et, soudain, j’ai recommencé à vivre. J’étais même plus vivant que je ne l’avais jamais été. C’est ce que je vais vous aider à faire maintenant, si vous êtes partant.
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Comment prendre un Nouveau Départ ?
Il ne s’agit pas de simplement compter les calories ou de faire un régime. Il s’agit de booster l’organisme en l’hydratant intensément, en ingurgitant sous forme liquide ou solide tous les bienfaits des plantes, 100 % de soleil dans un verre ou une assiette. Dans les végétaux, on trouve des nutriments énergétiques qui apportent à l’organisme ce dont il a besoin pour bien fonctionner. Paradoxalement, alors que nous sommes nombreux à trop manger, on manque souvent d’aliments vraiment nutritifs. Il est facile de ne manger que des mauvaises choses pendant des mois sans même s’en rendre compte. Mon programme n’est pas un régime – en fait, c’est même un « antirégime ». Le principe est simple : si on a oublié pendant un moment de consommer suffisamment de végétaux, on réinitialise l’organisme en ne mangeant que des fruits et légumes sous forme liquide ou solide pendant un temps. Le corps retrouve alors son niveau de fonctionnement optimal. En ne prenant que des végétaux et de l’eau – je dis bien uniquement –, tous nos organes recommencent à tourner à plein régime. Croyez-moi, vous allez retrouver votre énergie ! Vous serez dans une forme olympique et comprendrez ce que veut dire le mot « rassasié ». Grâce à ce nouveau savoir, vous pourrez peu à peu rééquilibrer votre alimentation de manière à conserver le capital santé nouvellement acquis et même le faire fructifier. J’affirme que ce programme est un « antirégime », car nos problèmes ne se règlent pas en diminuant simplement le nombre de calories. Au lieu de traquer les calories, nous ferions mieux de nous intéresser à nos carences en nutriments.
Pendant les 60 jours qu’a duré la réalisation de mon film, je me suis exclu-sivement nourri de fruits et légumes frais sous forme de jus. Au cours des 90 jours suivants, j’ai ajouté aux jus des aliments solides, mais toujours végétaux. Pendant ces cinq mois, mon alimentation a été uniquement d’origine végétale.
Ce dont j’avais besoin – et c’est la raison pour laquelle je me suis embarqué dans ce que mes amis considéraient comme une folie –, c’était d’une remise à plat de mes habitudes alimentaires. La plupart des études montrent qu’un régime riche en fruits et légumes diminue les risques de cancer, de pathologies cardiaques, d’accidents vasculaires cérébraux, de diabète et 
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même de maladies mentales (European Journal of Clinical Nutrition, 2012, sept., 51(6):637-63). La méthode la plus pratique pour réussir à ingurgiter beaucoup de fruits et légumes – surtout si vous n’en avez pas l’habitude – consiste à les consommer sous forme de jus. Aujourd’hui, on sait que cela peut même être ludique. C’est une cuisine créative : vous mélangez toutes sortes de fruits et légumes, et finissez par trouver ceux dont le goût vous plaît. Ce nouveau savoir va vous permettre de booster vos apports en nutriments en vous donnant rapidement accès aux enzymes digestives contenues dans les fibres des végétaux. En inondant votre organisme des vitamines, minéraux et phytonutriments dont les plantes regorgent, vous serez plus fort, en meilleure santé et… plus beau ! Le tout, sans surcharger votre système digestif. Une autre bonne nouvelle ? Cette cure régénère même vos papilles gustatives : poursuivre dans cette voie devient donc de jour en jour plus facile.
mon programme vous aide à…
1 Reprogrammer votre organisme de telle sorte qu’il ait envie d’aliments sains.
2 Commencer à perdre du poids.
3 Stimuler votre système immunitaire et détoxiquer votre organisme.
4 Avoir une belle peau et le teint clair.
5 Faciliter la digestion et réduire l’inflammation.
6 Stimuler votre énergie.
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Nous sommes faits pour manger sain
Depuis que nous sommes apparus sur Terre (pour Homme sapiens, cela fait environ 200 000 ans), notre survie a dépendu de trois éléments essentiels : l’eau, l’air et la nourriture. On ne vit pas plus de quelques minutes sans air. On ne survit pas plus de quelques jours sans eau, selon les circonstances. Mais le tableau est bien différent dès qu’il s’agit du temps qu’on peut pas-ser sans manger. Tout dépend de la quantité d’énergie contenue dans le corps. Prenons l’exemple de deux personnes rescapées miraculeusement d’un accident d’avion dans le Pacifique Sud et qui se retrouvent sur une île déserte. Il y a de l’eau et de quoi s’abriter, mais pas de nourriture. L’une pèse 200 kg et l’autre 45 kg. Laquelle voudriez-vous être ? Il est impossible de prévoir vraiment le temps de survie de chacune d’elles, mais on sait que celle qui a le plus de muscles et de graisse résistera plus longtemps avant que son corps ne commence à digérer ses propres organes. C’est ce qui se passe quand on meurt de faim.
Disposer de nourriture à volonté (du moins pour une partie d’entre nous), dans des boutiques, des restaurants, dans nos réfrigérateurs et sur nos tables, n’est possible que depuis très récemment dans notre histoire. Avant que les hommes ne pratiquent l’agriculture, ils devaient chasser pour se nourrir, ce qui exigeait une énorme dépense de temps et d’énergie. Au cours de l’évolution, notre corps a appris à stocker l’énergie sous forme de graisse de manière à pouvoir vivre sur ses réserves pendant les périodes de disette. Aujourd’hui, quand nous mangeons trop, notre corps stocke de la graisse comme s’il devait toujours se préparer à une famine qui ne vient plus. Nous continuons à prendre du poids et nous ne dépensons plus notre énergie pour trouver à manger comme autrefois. C’est un cercle vicieux dont on ne peut sortir qu’en remettant le compteur à zéro.
Mon programme s’appuie sur la capacité naturelle d’autoguérison du corps. Quand l’organisme est alourdi par un trop-plein de nourriture, il devient paresseux et se répare plus lentement que s’il fonctionnait à plein régime. C’est là que la cure intervient. En ne buvant que des jus, on conti-nue à consommer la quantité de calories nécessaire au quotidien, tout en s’abreuvant d’aliments gorgés de soleil et riches en nutriments qui aident à rétablir l’équilibre. On augmente les apports en micronutriments, jusqu’à 
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atteindre 100 % de nos besoins. Une fois que l’équilibre est rétabli – et qu’on se sent alerte, lucide, énergique et reposé, peut-être pour la première fois de notre vie d’adulte –, on réintroduit progressivement d’autres types d’aliments, en voyant ce qui nous convient ou non.
Un changement radical ?
À première vue, cette démarche peut vous paraître un rien extrême. Vos amis, comme c’était le cas pour les miens, diront que vous êtes fou. Ce qui est vrai, d’une certaine manière. C’est sans doute l’une des raisons qui m’ont poussé à tenter l’aventure. En un rien de temps, ce type de cure bouleverse complètement vos habitudes. Au lieu de votre café croissant du matin, vous partez au travail avec un jus vert en main. Au déjeuner, fini les hésitations entre sandwich ou pâtes, vous avez seulement à choisir quels fruits ou légumes vous boirez en jus. Dans l’après-midi, quand on a généralement envie d’une dernière tasse de café ou d’un shoot de sucre rapide sous forme de biscuit ou de chocolat, c’est le moment de prendre un autre jus. À chaque jus que vous sirotez durant la cure, répétez-vous : « J’ai envie de changer. » Ce nouveau départ vous permet d’effacer tous vos schémas habituels et d’adopter de nouveaux comportements, tout ça d’un seul coup. C’est assez radical. Personnellement, j’aime me sentir un peu rebelle, surtout pour une aussi bonne cause.
Les dessous de la cure
Chaque jour, à chaque seconde, notre organisme se nettoie. Quand on respire, qu’on va aux toilettes, qu’on transpire ou qu’on se mouche, notre corps se débarrasse d’impuretés. Le foie, les reins, la vessie, le système lymphatique ou la peau, tous contribuent à l’élimination des toxines et des déchets. Pour bien faire, nos organes devraient tous fonctionner à plein régime 24 heures sur 24. Or, le traitement que nous leur infligeons est loin d’être idéal. Ils sont encombrés, enflammés, rouillés et ralentis, parce que nous les soumettons à une pression trop intense sans leur fournir le carbu-rant adéquat. En fait, notre mode de vie entrave le fonctionnement naturel de détoxication. L’alcool et le café y mettent la pagaille. Tous les produits 
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chimiques de notre environnement – herbicides, pesticides, fongicides, essence, gas-oil, peintures, teintures pour les cheveux, vernis à ongles, détergents – contribuent à engorger nos systèmes naturels de nettoyage, sans parler des médicaments que nous ingurgitons. Pour couronner le tout, nous nous gavons de protéines animales, de graisses saturées, d’édulco-rants artificiels, d’additifs, de conservateurs, de glucides raffinés, de sucre, d’acides gras trans… Depuis 2001, un service américain, le Centre national pour la santé environnementale (NCEH), lié aux centres de contrôle et de prévention des maladies, évalue les contaminations chimiques de la popu-lation des États-Unis. Dans son quatrième rapport, il a mis en évidence la présence de plus de 200 substances chimiques dans le sang et les urines des Américains, dont 75 % décelées pour la première fois. Or, on sait que beaucoup de ces substances sont nocives pour l’être humain.
Si notre organisme tourne au maximum de ses capacités, en fournissant d’énormes efforts pour se débarrasser de ces toxines supplémentaires, le processus va commencer à s’enrayer. Au lieu d’expulser les toxines, le corps va les stocker dans les organes, les tissus et les cellules adipeuses. Elles entament alors notre capital santé et contribuent à engendrer fatigue, maladies inflammatoires, dysfonctionnement du système immunitaire, prise de poids, pathologies cardiaques et cancer. Que peut mon programme face à cela ? Il agit puissamment sur la capacité de l’organisme à se régénérer lui-même, ce qui accélère et soutient le processus de détoxication. En inon-dant le corps de micronutriments, on l’aide à se remettre sur les rails.
Prêt pour un peu d’histoire ?
Depuis que l’être humain est sur Terre, il a été surtout végétarien. Nos lointains ancêtres cueillaient des plantes sauvages pour se nourrir et ne mangeaient des animaux que si la chasse était bonne. Leur vie était extrêmement difficile et active. Pour survivre, quand ils ne trouvaient rien 
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à chasser ou à ramasser, leur corps faisait office de réfrigérateur. Il em-magasinait des réserves pour pouvoir tenir en temps de pénurie.
Ce n’est que 8 000 ans environ avant notre ère que les hommes ont commencé à élever du bétail – la première fois dans l’histoire que les animaux étaient domestiqués au lieu d’être simplement chassés. Ce qui a complètement modifié nos habitudes alimentaires. Soudain, nous n’avions plus à courir après le gibier et nous avions beaucoup moins d’effort à fournir pour nous remplir l’estomac. Il s’agit d’un temps bien antérieur à l’invention de la nourriture transformée, manufacturée ou industrialisée – sans parler de l’époque, plus proche, qui a vu nos vies devenir de plus en plus sédentaires, avec des voitures pour se déplacer et la télévision ou l’ordinateur devant lesquels nous restons assis des heures.
Selon le professeur Daniel E. Lieberman, qui enseigne la biologie évolutive humaine à l’université d’Harvard, ces progrès sont responsables de l’épi-démie d’obésité. Si on examine les faits du point de vue de l’évolution, on comprend pourquoi plus de la moitié des adultes du Royaume-Uni et les deux tiers des adultes aux États-Unis sont en surpoids ou obèses. Dans un article paru dans le New York Times, en 2012, Lieberman constatait que l’obésité est essentiellement due « à un déséquilibre prolongé des apports énergétiques. Pendant des semaines, des mois et des années, le corps absorbe plus de calories qu’il n’en dépense ». Pour couronner le tout, les aliments transformés que nous consommons aujourd’hui sont dépour-vus de nutriments, mais pleins d’additifs bon marché, dont des quantités énormes de sucre, d’huile, de sel et de substances chimiques. Toujours selon Lieberman, si les hommes aiment tant le sucre, c’est qu’il s’agit d’une substance énergétique indispensable à l’organisme. Pendant des millions d’années, l’équilibre entre envie et consommation était parfait, parce que le sucre était rare. À l’exception du miel, nos ancêtres chasseurs-cueilleurs n’avaient rien de plus sucré à manger que des carottes. Avec l’invention de l’agriculture, les féculents sont devenus plus accessibles, mais c’est à l’industrie qu’on doit cette récente surabondance de sucre.
Si l’industrie agroalimentaire gagne des fortunes, c’est que nous avons gardé nos corps de l’âge de pierre, avides de sucre, alors que nous vivons à l’ère atomique, dans un monde où le sucre est bon marché et abondant. 
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Gorgée par gorgée, morceau par morceau, nous prenons du poids, parce que nous n’arrivons pas à contrôler ce besoin naturel, profondément enra-ciné, d’une ressource précieuse, délicieuse et autrefois rare. Alors, cessez de culpabiliser parce que vous passez trop de temps dans les « quartiers sympas de la ville ». Ce n’est pas uniquement une question de volonté.
Cette difficulté que nous avons à manger sain ne relève pas du fantasme ou de la faiblesse de caractère. Michael Moss, dans son livre Sucre, sel et matières grasses, comment les industriels nous rendent accros (éd. Calmann-Lévy), s’est intéressé aux techniques des industriels de l’agroalimentaire pour rendre leurs produits si irrésistibles qu’ils en deviennent addictifs. Moss a interrogé des chercheurs travaillant pour des sociétés telles que Kraft ou Kellogg et découvert qu’on y concocte des combinaisons d’ingrédients spécialement conçues pour cibler notre « point de félicité ». Les aliments sont si savoureux qu’on ne peut se satisfaire d’une petite quantité – il en faut toujours plus. Encore une bonne raison de sortir de cette dépendance pour prendre un nouveau départ.
Admirez la vue
Je ne vais pas nier que la nourriture industrielle a bon goût et agit même un peu comme une drogue. Mais la lucidité, l’euphorie et la sensation de légèreté qu’engendre une cure de jus n’ont rien à voir. C’est comme d’ad-mirer le paysage depuis la cime d’un arbre, comme de se retrouver tout à coup au sommet d’une montagne au sortir d’une vallée obscure. La vue est fantastique. L’énergie est incroyable. La raison, assez paradoxale, est à chercher dans notre instinct de survie. Une légère sensation de faim aiguise les sens. Au début de ce type de cure, vous aurez des crampes d’estomac, vous vous sentirez grincheux, fatigué ou éprouverez d’autres symptômes signalant que vous avez besoin de manger. Toute votre énergie sera concentrée sur la nécessité de fournir des nutriments à vos cellules pour garder vos forces. Mais une fois passée cette étape, au bout de quelques jours, vous allez remarquer quelque chose d’intéressant : le corps cesse d’envoyer ces signaux de faim. Il se souvient du temps où la nourriture n’était pas constamment disponible et vous fait entrer dans une nouvelle phase : il vous calme pour que vous puissiez vous concentrer sur la quête 
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d’aliments. Votre vue s’aiguise, vous commencez à penser plus clairement et vous dormez mieux. Cette réponse instinctive du corps n’a qu’une fonction : permettre de trouver de quoi le nourrir. Une sorte d’euphorie s’installe qui, cette fois, n’a rien à voir avec le « point de félicité » atteint avec le sucre, les chips ou les pizzas. Votre organisme vous dit simplement : « Continue à faire ce que tu es en train de faire. »
L’expérience de Kitten
À 30 ans, Kitten pesait 200 kg pour 1,70 m. Elle en était arrivée là sans même s’en rendre compte, mais elle savait qu’elle pouvait à peine se lever du fauteuil où elle passait désormais ses nuits. Devant ses enfants, elle s’était souvent sentie humiliée par son poids, mais jamais comme ce jour où elle a dû ramper jusqu’aux toilettes, parce qu’elle avait trop de mal à marcher. Elle se déplaçait avec des béquilles, car sa jambe gauche, deve-nue toute violette, avait énormément gonflé. Elle ne pouvait plus porter de chaussures. Elle souffrait d’atroces maux de tête et d’insomnie. Comme elle n’avait pas d’assurance santé, elle allait rarement chez le médecin. Quand elle s’est résolu à aller consulter pour sa jambe, on l’a renvoyée chez elle en lui disant de perdre du poids avant de revenir. Elle ne condui-sait plus, car elle n’arrivait plus à se glisser derrière le volant, ce qui signifiait qu’elle ne pouvait plus travailler hors de chez elle. Son compa-gnon faisait les courses et la cuisine pour elle et ses trois garçons. Il ne voyait pas pourquoi elle aurait dû maigrir et la nourriture qu’il achetait – industrielle et hautement calorique – n’aidait pas les choses.
Quand on a diagnostiqué du diabète chez son père, Kitten a trouvé la force de quitter son petit ami et de partir avec ses enfants près de ses parents, dans le Colorado. C’est là qu’elle a vu « Gros, malade et presque mort » pour la première fois. Ce film avait provoqué un déclic chez ses parents, tous deux en surpoids, et ils s’étaient dit que le film pourrait aussi faire réagir leur fille. La première fois qu’elle l’a vu, elle a pleuré. La détermination et la volonté que je déployais l’ont émue. « Pourquoi, s’était-elle alors demandé, ne m’aimerais-je pas assez pour faire ce que Joe a réussi à faire ? » Elle avait évidemment tenté toutes 


OEBPS/images/Page_30.jpg
Gron, malade et

30 MIEUX MANGER POUR MIEUX VIVRE







OEBPS/images/Page_3.jpg





OEBPS/images/Page_29.jpg
Sucre,
sel et matiéres grasses, comment les industriels nous rendent accros

ADMIREZ LA VUE 29






OEBPS/images/Page_20.jpg
un peu

20 MIEUX MANGER POUR MIEUX VIVRE






OEBPS/images/Page_24.jpg
European Journal of Clinical Nutrition

24 MIEUX MANGER POUR MIEUX VIVRE






OEBPS/images/Page_13.jpg
so®






OEBPS/images/Page_2.jpg
The Reboot with Joe Juice Diet





OEBPS/images/cover.jpg
LAROUSSE








OEBPS/images/Page_28.jpg
New York Times

28 MIEUX MANGER POUR MIEUX VIVRE







OEBPS/images/Page_27.jpg
LES DESSOUS DE LA CURE 27






OEBPS/images/Page_6.jpg







OEBPS/images/Page_9.jpg






OEBPS/images/Page_23.jpg
uniquement

COMMENT PRENDRE UN NOUVEAU DEPART? 23






OEBPS/images/Page_12.jpg
12 INTRODUCTION






OEBPS/images/Page_16.jpg
16 INTRODUCTION






OEBPS/images/Page_19.jpg







OEBPS/images/Page_26.jpg
shoot

26 MIEUX MANGER POUR MIEUX VIVRE






OEBPS/images/Page_5.jpg





OEBPS/toc.html








			Avant-propos 



			Introduction



			1 - Mieux manger pour mieux vivre 



	

	

	

	

	

	

	

	











		Début du livre













OEBPS/images/Page_8.jpg
Insulin-like Growth Factor

Gros, malade et presque
mort [Fat, Sick & Nearly Dead)

8 AVANT-PROPOS





OEBPS/images/Page_22.jpg
22 MIEUX MANGER POUR MIEUX VIVRE






OEBPS/images/Page_11.jpg
day trader






OEBPS/images/Page_15.jpg
Gros, malade et presque mort (Fat, Sick & Nearly Dead)






OEBPS/images/Page_18.jpg
18 MIEUX MANGER POUR MIEUX VIVRE






OEBPS/images/Page_4.jpg
4 SOMMAIRE






OEBPS/images/Page_7.jpg
Fasting and Eating for Health Eatto
Live Le Régime Fuhrman The End of
Diabetes

croyais





OEBPS/images/Page_21.jpg





OEBPS/images/Page_25.jpg
Homme sapiens

NOUS SOMMES FAITS POUR MANGER SAIN 25






OEBPS/images/Page_14.jpg
14 INTRODUCTION






OEBPS/images/Page_10.jpg
10 AVANT-PROPOS






OEBPS/images/Page_17.jpg





OEBPS/images/Page_1.jpg
Jus, la cure
détox et minceur







