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Introduction


Contrairement à ce que vous pensez certainement, je ne me suis pas toujours préoccupé de questions de santé. Quand j’étais enfant, je prenais presque tout le temps un dessert après les repas et je mangeais des beignets, des biscuits, des chips ou de la glace. En d’autres termes, j’ai grandi en suivant le régime alimentaire américain classique. Mes parents faisaient le maximum pour préparer eux-mêmes nos repas mais, en matière de nutrition, ils ne savaient pas ce que nous savons aujourd’hui. Résultat, quand je suis arrivé au collège, j’avais des trous dans presque la moitié de mes dents et de l’acné sur le visage et dans le dos. Comme beaucoup de gens, je ne facilitais pas le travail à mon organisme : au contraire, je lui compliquais la tâche.
C’est un drôle de point de départ pour quelqu’un qui allait devenir l’un des plus grands défenseurs de l’idée selon laquelle l’alimentation est le premier des remèdes. Pourtant, mon expérience m’a incité à proposer des solutions à toutes les personnes qui, comme on le voit souvent, choisissent leurs aliments en fonction de leurs qualités gustatives alors qu’elles souffrent d’un problème de santé de façon chronique mais ne font pas le lien entre les deux.
Au cours des trente dernières années, j’ai soigné en tant que médecin plus de 25 000 patients, passé au crible un grand nombre de protocoles nutritionnels, écrit deux livres qui se sont classés parmi les meilleures ventes selon le New-York Times et créé le site Internet consacré à la médecine naturelle le plus consulté du monde. Destiné à donner accès aux méthodes les plus reconnues pour améliorer leur santé, Mercola.com est aujourd’hui visité par plus de 25 millions de personnes chaque mois.
C’est d’abord à mon goût pour la lecture que je dois d’être devenu un apôtre de la nutrition qualitative. Tout a commencé avec un article paru dans le magazine Parade en 1968. Il portait sur le docteur Ken Cooper et sur son dernier livre, Aerobics. À cette époque, rares étaient les personnes qui faisaient régulièrement de l’exercice physique. (Quand je faisais mon jogging dans les quartiers ouest de Chicago, les gens me lançaient des pierres et des cannettes parce qu’ils croyaient que j’étais un délinquant en fuite après avoir commis son forfait.) Ce livre a marqué le point de départ de mon engagement dans le domaine de la remise en forme, il y a presque cinquante ans. Bien sûr, avec le temps, mes points de vue ont évolué. Par exemple, je ne suis plus un aussi chaud partisan de ce que nous appelons aujourd’hui « le cardio » – en fait, je ne le suis plus du tout, comme je l’explique plus en détail dans ce livre.
À ce moment-là, devenir médecin ne faisait même pas partie de mes projets. Je suis entré à l’université pour faire des études d’ingénieur avant de me réorienter en médecine. J’en avais alors une vision très conservatrice : avant d’intégrer l’école de médecine, j’avais travaillé pendant six ans dans une pharmacie. Ce métier me plaisait et j’avais le sentiment que les médicaments que je vendais aidaient nos patients à résoudre leurs problèmes de santé.
Mes années d’études de médecine ne m’ont pas fait changer d’avis, même si je commençais à avoir des réserves sur l’approche médicale classique : mes camarades de promo m’ont surnommé Docteur Fibres à cause de l’importance que j’accordais aux fibres en matière de santé intestinale. (Mes conceptions sur ce sujet ont continué à évoluer au fil des années d’études et de recherche – cf. Principe pour aller mieux no 6.)
Quand je me suis installé, je suis devenu un véritable représentant de commerce des entreprises pharmaceutiques, qui me faisaient voyager à leur frais à travers tout le pays pour vanter les mérites des traitements substitutifs à base d’œstrogènes. Pendant mes premières années d’exercice, je me suis particulièrement intéressé à la dépression, qui était chroniquement mal diagnostiquée. Je me rendais compte qu’énormément de gens souffraient et je ne connaissais qu’un seul traitement, les médicaments. Des milliers de mes patients espéraient guérir grâce aux ordonnances que je rédigeais. Je ne savais pas encore qu’on pouvait faire autrement.
Alors, comment en suis-je arrivé à la médecine naturelle ?
Au milieu des années 1980, j’ai lu le livre de William Crook, The Yeast Connection (« Le rôle des levures », non traduit). Il décrivait les cas de personnes souffrant de prolifération de levures dans l’estomac qui parvenaient à guérir comme par miracle. Plusieurs de mes patients étaient atteints de symptômes similaires. Au départ, je n’ai pas accordé d’importance aux conseils de Crook en matière de régime alimentaire et je me suis contenté de prescrire les médicaments antifongiques qu’il recommandait, ce qui, bien sûr, ne donnait aucun résultat. Mais, au début des années 1990, j’ai relu le livre. J’avais un peu plus de recul et, cette fois, j’ai pris les aspects nutritionnels au sérieux. Ce sont les préconisations de Crook, dont les résultats étaient incroyables, qui m’ont ouvert les yeux sur le rôle central de l’alimentation, et non des médicaments, en matière de santé.
Je suis allé écouter des conférences et j’ai réalisé qu’il y avait un important réseau de médecins qui utilisaient les thérapies naturelles pour soigner leurs patients. J’ai été enthousiasmé par les améliorations que ces nouvelles méthodes rendaient possibles : modifier régime alimentaire et habitudes quotidiennes permettait à mes patients d’aller beaucoup mieux. Cela m’a tellement convaincu que j’ai décidé de passer à la médecine naturelle et de ne plus recevoir les personnes qui refusaient de s’attaquer aux causes fondamentales de leurs problèmes de santé.
Du point de vue financier, ce n’était pas sans risque puisque, étant donné que j’étais seul dans mon cabinet, cela m’a fait perdre 75 % de ma clientèle. Mais, comme la plupart des grandes décisions que l’on prend pour les bonnes raisons, celle-là était vraiment la bonne puisque, rapidement, mon carnet de rendez-vous s’est rempli grâce aux recommandations des personnes que j’avais traitées avec succès. Au fil des années, j’ai commencé à recevoir des patients du monde entier.
Tout cela impliquait de changer radicalement la vision que j’avais de mon métier – de guérisseur administrant les médicaments qui permettent de « réparer » la santé d’un patient à éducateur qui peut aider les gens à renforcer leurs capacités de guérison. Votre corps est fait pour être en bonne santé sans recourir à un médicament. Si vous lui donnez ce dont il a besoin pour s’épanouir, il se régénérera généralement tout seul sans intervention extérieure. Cette capacité naturelle est ce que j’appelle « la guérison sans effort ».
Cette nouvelle approche – donner à tout le monde la possibilité de devenir son propre guérisseur – est devenue la raison d’être de ma pratique de la médecine. Avec ma passion pour la recherche, grâce à laquelle je sais faire la différence entre la vérité scientifique et les effets de manche, cette volonté m’a permis d’être un des premiers à impulser des changements dans de nombreux domaines de la médecine, qui sont aujourd’hui largement acceptés : le débat sur la traçabilité des OGM, l’élimination progressive du mercure dans les amalgames dentaires, la lutte contre la présence de fluor dans les réseaux urbains d’approvisionnement en eau, l’importance de la vitamine D en matière de santé et de prévention du cancer et les bienfaits des oméga-3 tels que l’huile de krill.
Je suis également passionné depuis longtemps par les nouvelles technologies – j’ai pris mon premier cours de programmation en 1969. Il arrivait souvent que des patients arrivent à mon cabinet et me demandent de leur prescrire un médicament ou un traitement dont ils avaient entendu parler à la télé, ce que je trouvais particulièrement exaspérant. Étant donné que je travaillais au moins 80 heures par semaine, je n’avais ni le temps ni l’envie de regarder la télévision. Je consacrais mon temps libre à la lecture de la littérature scientifique désormais disponible gratuitement sur Internet.
En 1997, j’ai donc créé le site Mercola.com pour faire connaître mon approche de la médecine naturelle, au fur et à mesure des connaissances que j’acquérais et des méthodes que je mettais en place. Je voulais aussi partager ce que j’apprenais dans les dizaines de conférences que je suivais pendant mes week-ends. Je partageais mes expériences de la façon la plus transparente possible avec les lecteurs et les lectrices, comme s’ils étaient avec moi dans mon cabinet. Tout était gratuit.
Le but de Mercola.com est, depuis le début, de faire état en toute honnêteté de mes réflexions et de rendre accessibles au grand public les travaux des meilleurs spécialistes. J’ai toujours refusé toute publicité et toute contribution financière extérieure, pour éviter tout conflit d’intérêt potentiel. Au cours des quatre premières années, le site ne proposait aucun produit à la vente. Je n’ai fini par le faire qu’à partir du moment où il est devenu clair que ce n’était pas viable sur le plan économique : la maintenance et le développement du site avaient déjà coûté 500 000 dollars et les montants des factures ne cessaient d’augmenter. C’est pourquoi nous vendons aujourd’hui des produits de qualité supérieure utilisés par ma famille ou par moi-même. Cela permet de financer notre mission : apporter aux lecteurs la meilleure information disponible pour leur donner la possibilité d’optimiser leur santé.
Il y a environ quatre ans, au-delà de la seule information du public, je me suis également donné pour objectif de contribuer à changer de manière plus globale les politiques de santé et les pratiques industrielles. J’ai lancé la Health Liberty Initiative (Initiative Santé Liberté) pour fédérer les efforts de promotion du changement dans l’agroalimentaire et le secteur médical. Cela m’est apparu nécessaire pour réunir les différents groupes qui œuvraient dans le même sens mais en adoptant des stratégies divergentes. J’espère que l’Initiative Santé Liberté permettra une prise de conscience collective dans les domaines de l’alimentation, de la santé et de l’environnement. Beaucoup de gens ignorent à quel point le ministère de l’Agriculture américain, qui a pour mission de garantir la sécurité et la qualité des produits alimentaires, détermine la politique agricole du pays mais aussi nos régimes alimentaires – un cas d’école d’introduction d’un loup dans une bergerie.
Si Mercola.com est si populaire, c’est parce que ma longue expérience dans le traitement des patients m’aide à rendre compréhensible pour tout un chacun le complexe jargon médical et à formuler des conseils faciles à mettre en œuvre à partir d’études scientifiques pointues. Ce livre est le résultat d’un travail entrepris il y a vingt ans, et compile dans un guide pratique, de façon stimulante, les informations les plus utiles pour vous aider à éviter les pièges de l’approche conventionnelle de la médecine. Plutôt que d’avoir recours à des produits chers et potentiellement dangereux, je souhaite vous aider à comprendre comment modifier sans effort votre régime alimentaire pour atteindre vos objectifs en matière de santé.
Dans ce livre, je vais vous dévoiler neuf principes qui vous aideront à faire de meilleurs choix : quoi manger et à quel moment ? Quelle boisson est la plus adaptée ? Quelle activité physique pratiquer, et quand ? Comment profiter des bienfaits de la nature tout en se protégeant des toxines qui sont de plus en plus présentes dans l’environnement ? Vous apprendrez aussi comment atteindre les nouveaux objectifs que vous vous fixerez au fil de votre lecture.
Les raisons qui m’ont poussé à écrire ce livre sont les mêmes que celles qui m’ont incité à créer le site Internet et à lancer l’Initiative Santé Liberté, et elles ne changeront pas : vous faire connaître tous les éléments que les médias laissent souvent de côté quand ils traitent des questions de santé, et vous aider à éviter les écueils qui vous empêchent d’accéder au bien-être – tels qu’une alimentation de mauvaise qualité ou des boissons qui ne sont pas bonnes pour la santé – de manière que votre corps puisse faire ce qu’il sait faire sans effort, c’est-à-dire rester en bonne santé.
Je veux aussi vous permettre de conserver votre liberté de choix en ce qui concerne votre santé. Qu’il s’agisse des médicaments que vous prenez, de ce que vous mangez ou de ce que vous buvez, ou encore des graines que vous faites pousser, je crois que vous avez le droit de décider des substances qui vont entrer dans votre organisme. Et vous avez aussi le droit à la vérité quant aux conséquences de ces choix sur votre santé.
La capacité d’être en bonne santé est entre vos mains.



PARTIE 1
LA SANTÉ SANS EFFORT




CHAPITRE 1
Qu’est-ce que la santé au naturel et sans effort et pourquoi c’est ce qu’il vous faut ?


Il ne serait pas surprenant que ce soit une maladie chronique, une surcharge pondérale ou une mauvaise forme physique qui vous ait poussé à ouvrir ce livre. D’un point de vue statistique, vous avez plus de risques d’être malade que de vous sentir bien. Vous vous demandez peut-être pourquoi nous n’arrivons toujours pas à vraiment comprendre comment être en bonne santé et soigner les maladies. Il faut dire qu’en quarante ans, 500 milliards de dollars ont été dépensés pour la lutte contre le cancer et pourtant le taux de mortalité n’a quasiment pas évolué1. Un chiffre devrait nous faire changer de perspective sur l’ensemble de la science médicale : le chercheur en cancérologie Glenn Begley a essayé de reproduire cinquante-trois « études de référence » – conduites par des laboratoires de pointe et publiées dans les principales revues médicales – et n’y est parvenu que six fois2. Cela correspond à un taux d’échec de 89 %.
Les taux d’obésité actuels sont les plus hauts jamais enregistrés et continuent d’augmenter – une enquête du Gallup-Healthways Well-Being sur l’indice de masse corporelle (IMC) lancée en 2008 montre qu’en 2013, le nombre d’Américains atteints d’obésité avait augmenté d’un point de pourcentage en cinq ans, alors qu’il avait stagné au cours des cinq années précédentes3. Pour la première fois dans l’histoire de l’humanité, les personnes de la génération actuelle vivront moins longtemps que leurs parents4 – et ce, malgré des dépenses de santé estimées à 2,9 trillions de dollars en 2013 rien qu’aux États-Unis5. Difficile de parler de progrès… Et, même si la progression de l’obésité semble marquer le pas en France contrairement à dans d’autres pays européens, il ne faut pas se réjouir trop vite.
L’Institut américain de surveillance sanitaire et de prévention (US Center for Disease Control and Prevention, CDC) considère qu’en 2050, un adulte américain sur trois souffrira de diabète6. En France, 3,7 millions de personnes suivent un traitement quotidien contre le diabète. Aujourd’hui, une personne de 65 ans ou plus sur huit est atteinte de la maladie d’Alzheimer7 (en France, on annonce 1,3 millions pour 2020) et ce chiffre devrait atteindre une sur quatre d’ici vingt ans.
Dans son Rapport mondial sur le cancer, l’Organisation mondiale de la santé attire l’attention sur le « désastre humanitaire » qui se profile avec les hausses des taux de cancer – alors que 14 millions de nouveaux cas ont été diagnostiqués en 2012, 22 millions devraient l’être chaque année d’ici vingt ans, ce qui représente une hausse de 57 %8. Cela veut dire qu’avant 2040, 13 millions de personnes mourront d’un cancer chaque année. Asthme, rhume des foins, eczéma, intolérances alimentaires, lupus, sclérose en plaques et autres maladies auto-immunes sont également de plus en plus fréquents.
Selon les estimations, allergies et maladies du système immunitaire ont doublé, triplé ou même quadruplé en quelques dizaines d’années, certaines études indiquant même que plus de la moitié de la population américaine souffre d’au moins une allergie au sens clinique9. Le nombre de personnes qui souffrent d’allergies du fait d’une surréaction à des substances normalement inoffensives est alarmant ; d’autres voient leur système immunitaire dysfonctionner et attaquer leur propre organisme, ce qui est la définition d’une maladie auto-immune.
Si vous êtes atteint d’une de ces maladies et que vous allez voir votre médecin, vous ressortirez probablement de son cabinet avec une ordonnance pour au moins un médicament, et certainement plusieurs. Vous serez peut-être surpris d’apprendre que près de 35 % des Français prennent au moins un médicament pour une maladie chronique ou non, en premier lieu des antibiotiques, des antidépresseurs et des traitements de substitution10.
Un senior sur quatre prend entre dix et dix-neuf cachets par jour11. Mais au cours d’une année, un adulte de 18 à 65 ans se voit prescrire en moyenne une dizaine de médicaments, et, au-delà de 65 ans, plus de trente12. En ce qui concerne les enfants, un sur cinq prend au moins un médicament par mois, un sur dix en prend deux ou plus et un sur cent cinq ou plus13. Ces statistiques, les dernières disponibles bien qu’elles datent de dix ans, sont problématiques. Mais ce qui est encore plus frappant, c’est qu’un senior qui souffre de façon assez classique de cinq pathologies chroniques (ostéoporose, arthrite, diabète de type 2, hypertension et trouble pulmonaire) prend en moyenne un minimum de douze médicaments par jour, juste pour « traiter » ces maladies14.
Si l’on prend en compte le fait qu’une personne souffrant d’hypertension a toutes les chances de s’être vu prescrire une statine pour réduire son taux de cholestérol, le chiffre est même de treize médicaments par jour. Et si on ajoute les cachets pour d’autres problèmes de santé liés à l’âge (troubles gastro-œsophagiens, angine, dépression ou autre trouble affectant la santé psychologique ou mentale, insomnie, apnée du sommeil, bouffées de chaleur, maladie rénale, rhumatismes ou insuffisance cardiaque)15, il grimpe jusqu’à vingt médicaments par jour ou même plus !
Étant donné que les statistiques montrent que trois seniors américains (et occidentaux, d’ailleurs) sur quatre souffrent d’un problème de santé chronique16, ces chiffres sont loin d’être fantaisistes. Cette façon de « soigner » n’est pas sans conséquences : effets secondaires et autres réactions négatives aux médicaments peuvent se révéler mauvais pour la santé, voire potentiellement mortels. Ainsi, aux États-Unis, les réactions indésirables sont responsables de plus de 2,3 millions de séjours aux urgences en 2011, ce qui représente une hausse de 84 % par rapport à 1,3 million en 200517. La FDA (Food and Drug Administration), qui est l’agence de la sécurité sanitaire et de l’alimentation américaine, sur laquelle il y aurait par ailleurs beaucoup à dire, reconnaît que plus de 98 000 personnes sont mortes des suites d’une réaction à un médicament en 2011 – ce qui en fait la sixième cause de mortalité aux États-Unis, selon le CDC18. Cette même année, plus de 573 000 incidents de ce type ont eu des conséquences considérées comme « sérieuses », c’est-à-dire ayant entraîné une hospitalisation, des complications ayant mis en danger la vie des patients, un handicap permanent ou un dommage à la santé19.
Et si vous êtes hospitalisé, soyez sur vos gardes ! Selon les estimations de l’Institut de médecine de 1999, 44 000 personnes mouraient chaque année à cause d’une erreur médicale à l’hôpital20. Dix ans plus tard, le Bureau d’inspection générale (Office of the inspector general) considérait que ce chiffre était passé à 180 000 pour les seuls patients couverts par l’assurance-maladie21. En 2013, le Bulletin sur la sécurité des patients (Journal of Patient Safety) estimait que le chiffre pourrait en fait être de 440 00022. Vu le nombre de personnes qui meurent chaque année à cause d’un médicament censé les guérir, il y a une forte probabilité qu’un cas de ce type se soit produit dans votre entourage. Ces chiffres montrent qu’un peu de prévention ne ferait pas de mal ! L’objectif de ce livre est justement de vous montrer de façon simple comment vous protéger vous et votre famille et vous éviter ce genre de mésaventures.
Les chances ne sont pas de votre côté
Il est difficile de faire changer quelqu’un d’avis 
si son salaire est en jeu !
Upton Sinclair


Pourquoi est-il devenu risqué de regarder du côté de l’industrie pharmaceutique quand on a besoin d’aide ? Les presque 3 trillions de dollars dont je parlais plus haut constituent un premier élément de réponse. Quand les entreprises pharmaceutiques regardent des symptômes, elles voient des dollars. Chaque année, elles dépensent des milliards en publicité à la télévision et dans les journaux pour vous faire ingurgiter leurs médicaments. Ainsi, elles consacrent 5 milliards de dollars à des opérations marketing qui ciblent directement les clients. Vous avez forcément déjà vu une publicité mettant en scène un homme à la chevelure argentée qui lance un regard tendre et complice à son épouse ou une femme avec un petit nuage noir au-dessus de la tête (pour symboliser une dépression) qui se transforme comme par enchantement en arc-en-ciel quand elle prend un cachet. Ces présentations simplificatrices – qui passent sous silence les effets secondaires – font croire aux gens qu’ils savent tout ce qu’il faut savoir à propos d’un médicament pour qu’ils s’empressent de demander une ordonnance à leur médecin. Malgré la menace de possibles effets secondaires, il est difficile pour beaucoup de résister à la tentation de penser qu’on peut se débarrasser comme par magie d’un symptôme qui nous empoisonne la vie au quotidien.
Au cas où les publicités ne suffiraient pas à vous faire acheter leurs produits, les entreprises pharmaceutiques dépensent en plus 16 milliards de dollars pour en faire la promotion auprès des médecins pour qu’ils privilégient dans la plupart des cas la médication quand leurs patients ont un problème de santé. De fait, beaucoup de gens ne réalisent pas qu’on les manipule de différentes façons pour les amener à prendre des médicaments souvent complètement inutiles et parfois dangereux.

Il est temps de lever le voile
Comme le montrent des documents rendus publics dans le cadre de l’action collective lancée contre Merck, le simple fait de dénoncer les pratiques de l’industrie pharmaceutique peut s’avérer risqué : l’entreprise a mis au point des stratégies pour s’en prendre aux médecins qui s’inquiétaient de la dangerosité du Vioxx ou mettre en cause leur crédibilité. Dans un e-mail révélé par CBSNews.com, voici ce qu’un cadre supérieur de Merck proposait de faire à un médecin qui rechignait à prescrire le Vioxx : « Nous allons peut-être devoir nous occuper de lui directement pour le faire taire ». Il est clair que les médecins comme l’ensemble de la population ne sont que des instruments dans la recherche de profits. L’objectif des entreprises pharmaceutiques n’est pas d’améliorer votre santé, c’est de faire de l’argent grâce à vos maladies. C’est pour cela que, quand un marché s’épuise, elles en créent tout simplement un nouveau, en général en « élevant » un simple symptôme au rang de maladie. Vous n’êtes pas convaincu ? Attendez la suite.
Selon les informations de CNN, GlaxoSmithKline, pour faire la promotion de son antidépresseur Paxil, a passé un contrat avec un cabinet de relations publiques pour lancer une « campagne de sensibilisation » au sujet d’une maladie jusqu’ici « sous-diagnostiquée ». De quelle maladie s’agit-il ? De l’anxiété sociale, plus connue sous le nom de timidité. Vous avez peut-être vous-même vu cette campagne : il y a eu des publicités dont le slogan était « Imaginez être allergique aux gens », des personnalités en ont parlé dans des interviews et des psychiatres en ont doctement débattu dans les vingt-cinq principaux médias. Du coup, les références à cette nouvelle maladie dans la presse sont passées de cinquante à plus d’un milliard en à peine deux ans. L’anxiété sociale est devenue « le troisième trouble mental le plus répandu », les ventes de Paxil ont explosé et il est devenu l’un des médicaments les plus rentables et les plus prescrits aux États-Unis. En France, il peut s’acheter sans ordonnance sur de nombreux sites Internet. Il ne s’agit là que d’un exemple parmi beaucoup d’autres, comme la stratégie pour augmenter les ventes de médicaments contre le cholestérol (des statines comme le Lipitor et le Crestor) ou contre les reflux gastriques, qui sont en fait bien mieux traités grâce à de simples modifications du régime alimentaire.
Les médecins, parfois sans le savoir, jouent également un rôle essentiel dans la grande entreprise de tromperie que les fabricants de médicaments organisent à l’encontre du public, mais par des méthodes souvent moins évidentes. Les représentants du secteur pharmaceutique font fréquemment des « cadeaux » pour encourager les docteurs à prescrire leurs produits. Ils n’ont en général aucune formation médicale ou scientifique mais sont en revanche formés aux techniques de persuasion les plus pointues. Bien que, dans le secteur médical, les rencontres directes entre les représentants des producteurs et les médecins soient encadrées, les entreprises pharmaceutiques influencent les décisions de prescription de plusieurs façons différentes, comme le sponsoring de conférences médicales ou de sites Internet « indépendants » censés fournir des informations objectives sur les nouveaux médicaments23. La méthode d’endoctrinement la plus difficile à repérer est la « formation » proposée par un médecin à ses pairs. Un fabricant va ainsi payer grassement un docteur pour qu’il présente à ses collègues tous les bienfaits d’un médicament. Dans ce genre de situation, un médecin peut très facilement oublier que celui qui fait la présentation est rémunéré pour le faire, ce qui remet en cause son indépendance et la véracité des informations qu’il transmet.
Comme indiqué plus haut, j’ai moi-même été payé pour aider les fabricants à parvenir à leurs fins au milieu des années 1980 et j’ai pu voir de mes propres yeux comment ces opérations sont organisées. L’entreprise pharmaceutique prenait en charge mes déplacements pour animer des conférences, contre un cachet de 5 000 dollars. Cette somme peut aujourd’hui paraître presque négligeable mais il y a trente ans, pour quelqu’un qui comme moi venait à peine d’obtenir ses diplômes et devait rembourser les emprunts contractés pour payer ses études, ce n’était pas rien. La beauté du système tient au fait que vous pouvez avoir l’impression de faire quelque chose de positif en étant payé pour partager des connaissances durement acquises, alors qu’en réalité vous ne faites qu’alimenter les recherches commandées par les entreprises pharmaceutiques pour pouvoir vendre plus de médicaments. Il y a aussi les « formations » sponsorisées et donc pas exactement désintéressées que les étudiants reçoivent dans les écoles de médecine à travers les États-Unis. Ainsi, sur les 8 900 professeurs et enseignants de Harvard, 1 600 reconnaissent l’existence de liens entre eux-mêmes ou un membre de leur famille et l’industrie pharmaceutique, liens susceptibles d’orienter leurs enseignements ou leurs recherches24. Les entreprises du secteur versent plus de 11,5 millions de dollars par an à la prestigieuse université pour des programmes de « recherche et formation continue »25.
C’est la même chose dans la plupart des établissements où est enseignée la médecine aux États-Unis et cette méthode s’avère particulièrement efficace pour endoctriner les futurs médecins. Grâce à leurs démarches pour séduire ceux qui ont la plus grande aura intellectuelle, les entreprises pharmaceutiques acquièrent une énorme influence sur l’ensemble de la profession – dont les effets s’ajoutent à ceux des campagnes marketing mentionnées plus haut et à ceux du travail de lobbying politique qui leur permet de modifier en leur faveur le cadre légal.
En tant que patient, vous avez la capacité d’échapper à ces stratégies. Vous pouvez apprendre à résister à la propagande et à ne plus vous laisser abuser par les mensonges des entreprises pharmaceutiques. Selon toute probabilité, votre médecin est tombé dans leurs filets, même s’il ou elle a de bonnes intentions et souhaite sincèrement aider ses patients à guérir et non leur faire du mal. La plupart des médecins n’ont tout simplement pas le temps de se renseigner sur chaque médicament et se réfèrent donc très largement aux informations fournies par les représentants des fabricants ou par d’autres « experts », qui sont en fait rémunérés pour en vanter les mérites.
Mon objectif, c’est que vous n’alliez plus chez le médecin que pour faire de la prévention et à l’hôpital uniquement suite à un événement traumatologique grave (notre système de santé peut être particulièrement efficace dans ce genre de situation). Rien ne vous empêche de prendre en main votre santé. Rien ne vous oblige à en confier la responsabilité à quelqu’un d’autre.

Mais au fait, pourquoi sommes-nous de plus en plus en mauvaise santé ?
Au cours du xxe siècle, des progrès technologiques extraordinaires ont été réalisés, qui ont transformé notre culture, notre façon de communiquer et même de penser. Ce changement de paradigme est un moment passionnant de notre histoire mais il comporte également certains dangers. Les nouvelles techniques ont affecté la production agro-alimentaire avec l’apparition des organismes génétiquement modifiés, l’arrivée sur le marché de produits préparés, qui n’ont qu’une faible valeur nutritive, et de fruits et de légumes pleins de pesticides, de même que la place prépondérante de quelques semences du fait des politiques agricoles mises en place par le gouvernement. De plus, aujourd’hui, une grande partie des produits que nous consommons est pasteurisée, exposée à des radiations, à des gaz ou stérilisée, à tel point que les bactéries – y compris les bonnes, dont notre corps a besoin (voir Principe no 6) – sont détruites. Le problème c’est que toutes ces innovations qui sont présentées comme le summum de la modernité – désinfectants pour les mains, traitement de l’eau, industrialisation de la production alimentaire – sont à l’origine d’autres maladies. Par exemple, il a été démontré que le Triclosan – un produit antibactérien utilisé dans beaucoup de savons et de solutions lavantes pour les mains – tue des cellules humaines26, et même la FDA a reconnu qu’elle constitue un perturbateur endocrinien chez les animaux27. Mélangé à de l’eau chlorée, il produit du chloroforme28 – qui est probablement cancérogène selon l’EPA (Environment Protection Agency), l’agence américaine pour la protection de l’environnement29. Les scientifiques établissent désormais un lien entre, d’une part, la brusque augmentation des désordres neurologiques et la hausse constante du taux d’obésité et, d’autre part, les changements dans la production alimentaire que j’ai mentionnés et les bouleversements environnementaux actuels.
Alors même qu’un grand nombre de recherches sont menées pour trouver des « remèdes », une force pernicieuse est à l’œuvre pour s’assurer que les conditions qui contribuent à rendre les gens malades resteront inchangées : l’appât du gain.

Si c’était du poison, on n’en trouverait pas dans les grandes surfaces
Je prends beaucoup de plaisir à révéler combien les fabricants de médicaments, l’industrie chimique et les producteurs de malbouffe dépensent pour nous manipuler et travestir notre capacité de jugement. Quand l’industrie pharmaceutique dépense plus de 21 milliards de dollars par an, le secteur agroalimentaire en dépense le double pour vous convaincre, vous et vos enfants, d’opter pour des aliments transformés et prêts à consommer qui vont provoquer une détérioration rapide de votre état de santé (et induire le besoin de médicaments pour contrôler les symptômes). Par exemple, pas moins de 90 % de la nourriture que les Américains achètent chaque année sont constitués de produits transformés. Récemment, au cours d’une seule année, 2 800 nouveaux bonbons, desserts, crèmes glacées et en-cas ont été mis sur le marché, contre à peine 230 nouveaux produits à base de fruits ou de légumes, et cela n’a rien d’exceptionnel. Les spécialistes du marketing ne manquent pas de talent pour vous convaincre que c’est une bonne idée de consommer des plats préparés et prêts à consommer. Ils sont relativement peu chers, ils ont bon goût et permettent de mettre un repas sur la table en un clin d’œil. Plus besoin de perdre votre temps à nettoyer ou à éplucher un légume. Il faut juste mettre la barquette dans le micro-ondes et c’est prêt. Les légumes congelés sont une exception parce qu’ils représentent une bonne solution si votre choix de légumes est limité, pour des raisons géographiques ou climatiques. Ce que l’industrie agroalimentaire oublie de vous dire, c’est que ce régime alimentaire a de lourdes conséquences sur votre santé. La surconsommation de ces produits préparés est une des principales causes d’un nombre considérable de maladies chroniques aux États-Unis et dans les pays riches.
Pourquoi fabriquent-ils ces produits s’ils sont si mauvais ? Un événement qui s’est déroulé en 1999 donne une idée de l’étendue du problème. Comme le rapporte un article du New York Times30, le 8 avril 1999, à Minneapolis, les dirigeants des onze plus grosses entreprises agroalimentaires, parmi lesquelles Nestlé, Kraft, Nabisco, General Mills, Coca-Cola, Mars et Procter & Gamble, se sont réunis au siège de Pillsbury pour discuter de la question de l’obésité. Or, la plupart des participants n’étaient pas là pour parler des moyens d’endiguer l’épidémie d’obésité ; ils étaient là pour évoquer la façon de se défendre contre les attaques de ceux qui les considèrent comme les premiers responsables. À l’époque, Kraft était une filiale de Philip Morris et l’importance de son rôle a été mise en évidence par le travail minutieux de Michael Moss dans Salt, Sugar, Fat (le sel, le sucre, le gras) : « Au moment où Philip Morris s’est retrouvé sous le feu des critiques au sujet de la nicotine et de la cigarette, ils ont fait un parallèle avec leurs activités dans le domaine de l’alimentation et la question de l’obésité qui devenait de plus en plus présente. Et à partir de là, dans les documents internes, les dirigeants de Philip Morris ont commencé à dire à leur branche alimentation : “Vous allez vous retrouver confrontés à la question du rôle du sel, du sucre et du gras dans l’obésité de manière au moins aussi forte que nous le sommes aujourd’hui avec la nicotine. Vous devez commencer à réfléchir à ce que vous allez faire pour y répondre” »31.
Pourtant, la plupart des plats préparés sont toujours bourrés de sucre, dont ont été démontrés les effets dévastateurs sur la santé du fait de la résistance à l’insuline (un précurseur pour à peu près toute les maladies chroniques, voir Principe 3), de la hausse des marqueurs de maladies du cœur, tels que les triglycérides et le mauvais cholestérol, et du développement de graisses à l’intérieur et autour des organes abdominaux, ce qui est également un signe annonciateur de maladie chronique32.
Des taux importants de consommation de sucre sont également liés à l’obésité33, au diabète34 et au cancer35. En plus, ces nourritures mauvaises pour la santé sont conçues pour être tellement goûteuses qu’elles court-circuitent le ressenti normal de satiété, ce qui donne envie d’en consommer toujours plus. De fait, il a été démontré que les plats préparés à forte teneur en sucre déclenchent les mêmes réactions neuronales dans le cerveau que la drogue36 dans les cas d’addiction. Une étude a montré que des rats, quand ils ont le choix entre une solution sucrée et de la cocaïne, préfèrent la solution sucrée – même les rats à qui on a déjà administré des drogues37.
En échange de quelque chose de plus pratique ou qui a un goût qui vous plaît, c’est votre bien le plus précieux que vous mettez en jeu : votre santé.
Si vous lisez la presse généraliste, vous êtes peut-être convaincu qu’il vous suffit de passer d’un produit transformé à un autre – des cookies normaux aux cookies allégés ou du pain de mie classique au pain de mie complet. Je suis désolé de vous enlever vos illusions parce que je sais à quel point cette idée est séduisante mais ce n’est pas en ouvrant une boîte, une cannette ou un sac que vous allez recouvrer la santé. Les entreprises qui fabriquent les produits qui s’y trouvent ne s’intéressent qu’à une chose : vendre plus de produits, et elles ne reculent devant rien pour continuer à faire des bénéfices. Il y a fort à parier qu’un jour, les fabricants de malbouffe se retrouveront dans la même situation que les vendeurs de tabac qui ont été contraints de reconnaître leurs responsabilités dans les effets néfastes de leurs produits sur la santé de millions de personnes.

La solution : se soigner au naturel et sans effort
Vous pouvez non seulement éviter d’être malade mais encore utiliser la technologie pour votre santé et celle de votre famille. Tout ce dont vous avez besoin, c’est de bonnes informations, et vous trouverez tout ce qu’il vous faut dans ce livre. Votre organisme est équipé de puissants mécanismes de guérison qui peuvent généralement résoudre la plupart des problèmes de santé si vous lui fournissez les éléments nutritifs qui lui conviennent et dont il a besoin. C’est ce que je veux dire par « se soigner au naturel et sans effort » : ne compliquez pas la tâche à votre corps et laissez-le faire ce qu’il est censé faire naturellement. Il est conçu pour être en bonne santé.
Si vous écoutez les médias, vous finirez par vous dire qu’il va forcément vous arriver quelque chose et que vous avez besoin d’une ordonnance magique de votre médecin. En réalité, rien n’est moins vrai. Si vous fournissez à votre organisme le régime alimentaire qui lui convient le mieux et que vous évitez de l’exposer aux menaces toujours plus nombreuses que sont les toxines, alors votre corps, par son fonctionnement naturel, retrouvera la santé et se mettra à l’abri de la maladie sans effort conscient de votre part. Il est doté d’un fonctionnement automatique qui lui permet de guérir tout seul. Par exemple, si vous avez une ecchymose à la suite d’une chute, à part nettoyer une éventuelle plaie ouverte pour éviter toute infection, vous n’avez rien à faire. Votre organisme est doté d’un système de réparation interne pour récupérer.
Dans ce livre, mon objectif est de vous aider à adapter les informations les plus pertinentes et les plus à jour à vos caractéristiques personnelles. Je vais vous aider à suivre votre baromètre physiologique de santé. Je vous rappellerai régulièrement de faire attention aux effets des changements que vous introduirez, à comment vous vous sentirez ainsi qu’aux résultats que vous obtiendrez. Parce qu’en matière de santé régénérative, il faut une approche sur mesure.
Est-ce que c’est difficile de suivre les conseils qui sont prodigués dans ce livre ?
Certains ne demandent réellement aucun effort – laisser le soleil réchauffer votre peau ou enlever vos chaussures quand vous êtes dehors, par exemple. D’autres demandent un peu plus d’efforts ou de discipline au début – réduire votre accoutumance au sucre, par exemple. Mais entreprendre d’en finir avec la maladie, la douleur ou la perspective de la mort et retrouver santé, vitalité, forme physique dans un esprit et un corps sains, c’est une décision qui porte ses fruits. Et dès que votre corps commencera à en constater les bienfaits, vous vous sentirez tellement mieux que persévérer ne vous semblera réellement pas un effort.

Se soigner au naturel et sans effort ne veut pas dire se priver
Beaucoup de gens ont l’impression de se priver s’ils ne mangent pas leurs cochonneries préférées. En réalité, plus tôt vous changerez vos habitudes alimentaires, plus tôt vous profiterez d’un surcroît d’énergie, d’un retour à votre poids normal et d’une amélioration générale de votre état de santé. Vous n’y perdrez pas au change : la seule chose dont vous vous priverez, c’est de cette impression de ne pas vous sentir bien. Consommer tout le temps des produits de mauvaise qualité, c’est la garantie d’accélérer son processus de vieillissement et de mettre en danger sa santé. Mais il n’y a pas de mystère : si vous voulez vivre sainement, il faut que vous-même, votre conjoint, un membre de votre famille ou une personne que vous rémunérez passe du temps dans la cuisine et, si possible, dans le jardin, pour préparer les repas. Non seulement vous en tirerez des bénéfices en matière de santé mais en plus, vous constaterez que faire pousser vos aliments, faire vous-même la cuisine et décider de ce que vous faites entrer dans votre organisme, cela procure un vrai sentiment de satisfaction. Suivre les principes exposés dans ce livre demande certainement un peu plus de temps et d’énergie que de simplement mettre un plat préparé dans le four mais vivre sainement n’est pas un objectif aussi pénible à atteindre que vous le pensez peut-être, surtout si vous donnez à votre corps ce dont il a besoin pour fonctionner.
Grâce aux connaissances que j’ai accumulées depuis des années, vous pouvez :
- gagner des années d’espérance de vie,
- avoir plus d’énergie, au point de devoir vous creuser la tête pour savoir quoi en faire.
Et cela peut aussi vous protéger de nombreux problèmes de santé :
- le cancer,
- les maladies du cœur,
- le diabète,
- l’arthrite,
- la maladie d’Alzheimer.
Prendre le contrôle de votre alimentation est une façon efficace d’activer la capacité de votre organisme à se soigner au naturel et sans effort. Il y en a d’autres, dont je vous parlerai également. Votre corps veut spontanément se sentir mieux, pouvoir faire plus de choses et ressentir des sensations positives. Si vous répondez à cette inclinaison naturelle en faisant vous-même la cuisine, en trouvant les informations qui vous correspondent et en prenant vous-même les décisions concernant votre santé en fonction des besoins de votre organisme, votre corps vous récompensera en vous permettant de vous sentir bien. Laissez ce désir fondamental de bonne santé vous aider à vous débarrasser des blocages psychologiques qui vous empêchent de changer vos habitudes quotidiennes.
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