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Combattez Le Cancer

Augmentez Votre Énergie

Boostez Votre Puissance Cérébrale

Perdez du Poids Sans le Reprendre

Le Résumé Incontournable de "Fat for Fuel: A Revolutionary Diet to Combat Cancer, Boost Brain Power and Augmente Your Energy", par le Dr Joseph Mercola 

Ce résumé complet du livre du Dr Mercola résume les concepts clés du programme de thérapie métabolique mitochondriale du Dr Mercola. Il comprend également une feuille de triche diététique qui est un résumé concis des principes diététiques, y compris (a) des directives générales, (b) des aliments à manger quotidiennement, (c) des aliments à manger avec modération et (d) des aliments à éviter. 

En suivant le programme de Thérapie Métabolique Mitochondriale, vous pourrez:


	
traiter et prévenir les maladies graves



	
augmenter votre énergie



	
booster votre puissance cérébrale



	
perdre du poids et ne pas le reprendre 





Arrêtez, Lisez et Agissez Pour Protéger Vos Mitochondries.

Ce guide comprend:


	
Résumé du livre—vous aide à comprendre les concepts clés.



	
Vidéos en ligne—couvre les concepts plus en profondeur.



	
Feuille de triche—Un résumé concis des principes diététiques, y compris (a) des directives générales, (b) des aliments à manger quotidiennement, (c) des aliments à manger avec modération et (d) des aliments à éviter.





Valeur complémentaire de ce guide:


	
Gagner du temps



	
Comprendre les concepts clés



	
Développer vos connaissances






Remarque importante sur ce guide

Ce guide est un résumé et non une critique / critique du livre. Le résumé ne peut pas être organisé sage chapitre, mais résume les idées principales du livre, des points de vue et arguments. Il ne vise pas à être un remplacement, mais un supplément pour vous aider à comprendre les idées et les principales recommandations du livre.
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Introduction

Pendant des décennies, les scientifiques ont cru que le cancer était une maladie génétique causée par des mutations de l'ADN. La Guerre Contre le Cancer lancée par le président Nixon en 1971 a été un échec lamentable. Le Dr Joseph Mercola pense que nous perdons la guerre parce que les scientifiques poursuivent un paradigme défectueux. La plupart des cancers adultes ne sont pas une maladie de l'ADN endommagé, mais plutôt une maladie du métabolisme défectueux.

Les mitochondries sont les centrales électriques de vos cellules. Lorsqu'un grand nombre de mitochondries dans votre corps cessent de fonctionner correctement, vous êtes vulnérable au cancer et à d'autres maladies chroniques.

La nourriture que vous mangez affecte directement vos mitochondries. Si vous mangez des aliments qui améliorent la santé de vos mitochondries, vous êtes moins susceptible de souffrir de dysfonctionnements métaboliques pouvant causer des cancers et des maladies chroniques.

La première partie de ce livre explique comment votre corps fonctionne au niveau biologique et moléculaire, et ce qui fait que votre métabolisme se détraque. Il décrira quels aliments manger et comment garder un œil sur vos propres niveaux de fer pour aider vos mitochondries à prospérer. La partie II du livre détaillera les directives pour démarrer la thérapie métabolique mitochondriale (TMM).

Vidéos en Ligne


	
La Faute À Nos Étoiles






Partie I

Sauver Votre Métabolisme

 


Chapitre 1

La Vérité Sur les Mitochondries, les Radicaux Libres et les Graisses Alimentaires

Chaque cellule de votre corps a besoin d'un apport continu d'énergie. Les mitochondries sont des organites qui produisent de l'énergie pour vos cellules. Les cellules qui sont métaboliquement actives, comme celles que l'on trouve dans le cerveau, le foie, le cœur, les reins et les muscles, ont plus de mitochondries que les autres.  

Dans le processus de génération d'énergie pour les cellules, vos mitochondries produisent également une forme de radicaux libres appelés espèces réactives de l'oxygène (ROS). Les radicaux libres sont des molécules qui contiennent des atomes d'oxygène avec un nombre impair d'électrons. En raison des électrons non appariés, les radicaux libres sont très instables. Dans des conditions normales, les radicaux libres jouent de nombreux rôles précieux dans votre corps pour réguler les fonctions cellulaires. Cependant, des radicaux libres excessifs peuvent déclencher une réaction en chaîne qui peut endommager votre ADN. Ils réagissent avec les composants cellulaires, rendant les membranes cellulaires cassantes et perméables, entraînant une dégradation des tissus, ce qui augmente votre risque de cancer et d'autres maladies chroniques. 

Une approche populaire pour réduire les radicaux libres consiste à charger votre corps de suppléments antioxydants. Mais cette approche peut se retourner contre vous lorsque les antioxydants suppriment également les fonctions importantes des radicaux libres. Une meilleure solution consiste à produire moins de radicaux libres en premier lieu. La thérapie métabolique mitochondriale vous aide à retrouver la capacité de votre corps à brûler les graisses comme carburant principal. En passant à un régime alimentaire riche en graisses de qualité et pauvre en glucides, vous brûlerez les graisses comme carburant, ce qui produira 30 à 40 % de radicaux libres en moins que lorsque vous mangez principalement des glucides.

La Table Américaine au Début des Années 1900

Au début des années 1900, la plupart des aliments sur les tables américaines étaient des aliments entiers cultivés localement sans engrais synthétiques ni pesticides. En 1899, l'huile de coton - utilisée dans le savon et comme combustible pour les lampes - arrive sur le marché en tant que produit alimentaire appelé Wesson Oil. En 1911, Procter & Gamble  présente Crisco - l'huile de coton hydrogénée, un gras-trans - au public comme «la graisse idéale». L'hydrogène ajouté avait éliminé les doubles liaisons vulnérables dans les molécules de l'huile, les rendant stables à la conservation. En 1950, toutes les huiles, y compris celles dérivées du soja et du maïs, étaient hydrogénées et vendues sous forme de Crisco, de margarine et de nombreux aliments emballés, congelés et séchés.

Trois développements technologiques au début des années 1900 ont également changé la nourriture que nous mangions:


	
Engrais Synthétiques—Les engrais synthétiques étaient utilisés par les agriculteurs pour augmenter le rendement, mais leur utilisation avait décimé les microbes du sol, réduisant les nutriments dans les cultures.



	
Additifs Alimentaires—Des additifs alimentaires ont été ajoutés à l'approvisionnement alimentaire avec peu de surveillance ou de souci de sécurité. Les gras-trans sont un exemple d'additif dangereux que l'industrie alimentaire a déclaré sans danger. Nous savons maintenant que les gras-trans sont un des principaux moteurs de l'inflammation liée à un risque accru de maladie cardiaque, de résistance à l'insuline, d'obésité et de maladie d'Alzheimer.



	
Pesticides—Le glyphosate, l'ingrédient principal de l'herbicide Roundup, peut endommager nos mitochondries. De nombreuses huiles végétales sont transformées à partir de cultures OGM fortement pulvérisées avec cet herbicide. Cela signifie que les huiles végétales et tous les aliments transformés qui les utilisent sont susceptibles d'être contaminés par ce produit chimique.





Les Graisses Saturées Deviennent l'Ennemi

Malgré les affirmations des fabricants selon lesquelles les huiles végétales raffinées étaient saines, les Américains avaient connu une augmentation des maladies cardiaques au cours de la première moitié du 20e siècle. Bien que ces huiles soient nouvelles dans l'approvisionnement alimentaire, personne n'avait mis en doute leur rôle dans cette nouvelle épidémie. Au lieu de cela, les graisses alimentaires sont blâmées principalement en raison de la recherche biaisée d'un homme, Ancel Keys, professeur de physiologie à l'Université du Minnesota.

En 1951, Keys étudie les habitudes alimentaires des Napolitains lorsqu'il apprend que Naples, en Italie, avait un faible taux de maladies cardiovasculaires. Une étude informelle avait montré que le taux de cholestérol des Napolitains était faible, sauf parmi les membres du Rotary Club, une catégorie de personnes qui pouvaient se permettre de manger de la viande. Cela avait conduit Keys à déduire que le fait d'éviter la viande entraînait une diminution de l'incidence des crises cardiaques. Après l'Italie, Keys La Faute À Nos Étoilesa continué à chercher des preuves qu'un régime riche en graisses saturées était associé à un taux élevé de maladies cardiovasculaires. Il a étudié les habitudes alimentaires de plusieurs pays et avait montré que les Américains, qui avaient une alimentation riche en graisses saturées, avaient un taux de maladies cardiaques plus élevé que les Japonais, qui consommaient peu de graisses saturées. Mais les preuves étaient faussées. Il n'a pas compris que les Japonais mangeaient beaucoup moins de sucre et d'aliments transformés que les Américains. Il n'a pas non plus inclus les pays qui ne correspondaient pas à son moule, comme la France, où la consommation de graisses saturées était élevée et les décès cardiovasculaires faibles. Sur la base de cette recherche biaisée, il publie de nombreux articles et livres à succès épousant un lien entre les graisses saturées et les maladies cardiaques. Lorsque le président Eisenhower fait une crise cardiaque en 1955, le médecin personnel du président, Paul Dudley White, conseille au public de manger moins de graisses saturées et de cholestérol pour prévenir les maladies cardiaques, recommandations qu'il avait reçues d'Ancel Keys.

Keys avait également utilisé ses relations et son influence pour rejoindre le comité de nutrition de l'American Heart Association, qui publie un rapport en 1961, conseillant aux patients présentant un risque élevé de maladie cardiaque de réduire leur consommation de graisses saturées. En 1970, Keys publie l'étude Sur Les Sept Pays, élaborantLa Faute À Nos Étoiles ses recherches originales sur six pays. Même si les recherches de Keys n'ont jamais prouvé la causalité, seulement l'association, entre les graisses saturées et les maladies cardiaques, ses recommandations sont adoptées par le public. La communauté médicale américaine et les médias grand public conseillent aux gens d'arrêter de consommer du beurre, du saindoux et du bacon et de les remplacer par du pain, des pâtes, de la margarine, des produits laitiers faibles en gras et de l'huile végétale.

Comment Les Directives Nutritionnelles Ont Décimé la Santé Publique

En 1977, le Comité Spécial du Sénat des États-Unis sur la Nutrition et les Besoins Humains publie un ensemble de directives nutritionnelles intitulée Dietary Goals for the United States. Les directives spécifiques comprennent:


	
Augmenter la consommation de glucides à 55 à 60% des calories ; etLa Faute À Nos Étoiles



	
Diminuer la consommation de graisses à 30%, dont seulement un tiers devrait provenir de graisses saturées.





Les Américains et les gens du monde entier avaient suivi ces directives pendant quatreLa Faute À Nos Étoiles décennies, mais la prévalence des maladies cardiaques n'a pas diminué. Au lieu de cela, la prévalence de l'obésité, du diabète de type 2 et du cancer avait augmenté. Une fois que vous aurez compris les différences dans la façon dont votre corps métabolise les sucres par opposition aux graisses, vous verrez comment ces directives erronées ont contribué au déclin de la santé publique.

Votre corps fonctionne plus efficacement avec des graisses qu'avec du sucre. En mangeant du sucre et des glucides non fibreux, vous générez beaucoup plus de radicaux libres qui endommagent les tissus que lorsque vous brûlez des graisses. Ces radicaux libres en excès créent une cascade de tissus, de protéines, de membranes cellulaires et deLa Faute À Nos Étoiles dommages à l'ADN qui conduisent à l'inflammation et à la maladie.

Lorsque vous mangez du sucre et des glucides, votre pancréas sécrète de l'insuline. Plus il y a d'insuline dans votre sang, plus votre corps reçoit de signaux pour stocker les graisses. En suivant les directives nutritionnelles du gouvernement, nous nous faisons prendre du poids.

La Vérité Sur Les Graisses Saturées

La confusion sur les dangers associés aux graisses saturées est liée à leur effet sur le cholestérol LDL, souvent appelé «mauvais» cholestérol. LDL signifie lipoprotéines de basse densité, tandis que HDL signifie lipoprotéines de haute densité.

Mais tous les LDL ne sont pas mauvais car ils existent sous deux formes


	
Modèle A—cholestérol LDL petit et dense



	
Modèle B—cholestérol LDL volumineux et duveteux





La recherche a confirmé que le motif A contribue aux maladies cardiaques, contrairement aux particules du motif B. Les gras-trans synthétiques, les sucres et les glucides raffinés augmentent les particules du modèle A tandis que les graisses saturées augmentent les particules du modèle B. Des études montrent que la consommation de graisses saturées peut augmenter le cholestérol HDL protecteur et transformer les particules nocives du modèle A dans votre corps en particules plus saines du modèle B. Les graisses saturées offrent plusieurs avantages importants pour la santé:


	
Fournit des blocs de construction pour les membranes cellulaires et les hormones



	
Aide à l'absorption des minéraux, tels que le calcium



	
Agit comme transporteur des vitamines liposolubles A, D, E et K



	
Convertit le carotène en vitamine A



	
Aide à réduire le taux de cholestérol



	
Agit comme un agent antiviral



	
Produit de la cétone, un carburant optimal pour votre cerveau



	
Vous aide à vous sentir rassasié et satisfait



	
Module la régulation génétique et aider à prévenir le cancer



	
Augmente vos niveaux de HDL, ce qui compense largement toute augmentation de LDL



	
Produisent moins de radicaux libres que les glucides.





Vidéos en Ligne 


	
Biologie : structure cellulaire



	
Prendre soin de vos mitochondries | Dr. Terry Wahls | TEDxIowaCity



	
Radicaux libres d'oxygène et lésions cellulaires - causes, symptômes et pathologie



	
Qu'est-ce que les dommages causés par les radicaux libres?



	
Cholestérol (Partie 1): Le véritable objectif



	
Cholestérol (Partie 2) : Qu'est-ce qu'une plaque d'athérosclérose



	
Cholestérol (Partie 3): Problèmes avec un faible taux de cholestérol



	
Cholestérol (Partie 4) : Le mauvais cholestérol (LDL) n'est PAS mauvais!



	
La vérité sur le cholestérol - et LDL et HDL



	
Graisses saturées : saines ou malsaines?



	Bonnes graisses vs mauvaises graisses - Graisses polyinsaturées
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