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Guérissez et Protégez Votre Cerveau
Comprend Une Feuille de Triche Diététique

Ce livre est un résumé de "Brain Maker: The Power of Gut Microbes to Heal and Protect Your Brain—for Life", du Dr David Perlmutter. Cette édition comprend l'aide-mémoire sur le régime alimentaire.

Les taux de prévalence des maladies chroniques débilitantes telles que l'autisme, la dépression, la maladie d'Alzheimer et la démence augmentent. Mais les avancées dans la prévention et le traitement de ces maladies sont quasi inexistantes. La vérité est que la plupart des médecins sont formés pour traiter les symptômes, et non la cause de la maladie. Ils ne cherchent pas des moyens de l'empêcher. La bonne nouvelle est qu'une révolution médicale est en cours et changera à jamais notre façon de comprendre, de prévenir et de traiter ces maladies. 

Le livre explique:


	
La puissance de la nouvelle science en s'appuyant sur des études cliniques et de laboratoire clés et sur des résultats remarquables de médecins et de patients du monde entier.



	
Comment les choix de mode de vie tels que l'alimentation, l'exercice, le sommeil et la gestion du stress influencent notre santé cérébrale et nos expressions génétiques.



	
La clé essentielle pour nourrir un microbiome sain. 





Il est important de rester maître de vos soins de santé grâce à une formation et à une implication continues. Lisez ce livre et appliquez les idées pour prévenir et guérir les maladies débilitantes qui vous menacent, vous et vos proches. 



 

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
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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.


Introduction

Au cours du siècle dernier, les scientifiques ont fait de grands progrès dans la prévention et le traitement de nombreuses maladies mortelles telles que la variole, le choléra et la scarlatine. Mais ils ont fait peu de progrès dans la prévention et le traitement des maladies débilitantes telles que l'autisme, le trouble déficitaire de l'attention avec hyperactivité (TDAH), la démence, la sclérose en plaques, la dépression, la maladie de Parkinson et la maladie d'Alzheimer. Bien que les médecins prescrivent des médicaments aux patients atteints de telles maladies, les médicaments ne fonctionnent pas parce que de nombreux médicaments ne traitent pas la maladie, seulement les symptômes. Les personnes souffrants de ces maladies sont confrontées à plusieurs défis qui pèsent lourdement sur leur santé et leurs finances. Il est triste de constater qu'au cours des vingt dernières années, la prévalence de ces maladies a atteint des niveaux épidémiques, augmentant le fardeau de la société.

Maintenant, la bonne nouvelle: de nouvelles recherches médicales ont découvert le rôle fondamental de notre microbiome pour influencer la santé et la longévité. Les scientifiques comprennent qu'un déséquilibre dans l'intestin peut provoquer une maladie du cerveau, et le rétablissement de son équilibre peut conduire à des remèdes. Au cours des dernières années, nous avons vu de nombreux patients se remettre de maladies cérébrales en appliquant des disciplines diététiques strictes pour restaurer la santé de leurs intestins.

Le corps humain comprend dix mille milliards de cellules, mais abrite cent mille milliards d'organismes ou microbes invisibles, dont la plupart sont des bactéries vivant dans l'intestin. Les scientifiques appellent cette communauté microbienne le microbiome. Le microbiome intestinal remplit de nombreuses fonctions importantes pour soutenir notre santé et influencer nos expressions génétiques. Il est si important pour notre santé que les National Institutes of Health ont lancé le Human Microbiome Project en 2008 dans le prolongement du Human Genome Project.

Ce livre explique la nouvelle science et recommande un programme pratique pour vous aider à prévenir et à traiter ces maladies débilitantes.

Vidéos en Ligne


	
La flore intestinale: Vous et vos 100 000 milliards d'amis



	
Projet Microbiome Humain






Chapitre 1

Vos Amis Microbiens de la Naissance À la Mort

Dès que nous entrons dans le monde, les microbes colonisent notre corps. Les bébés attrapent les microbes de leur mère et de l'environnement. Des études montrent que les expériences du nourrisson, telles que l'accouchement par césarienne, le fait de ne pas être allaité ou l'exposition à des antibiotiques, peuvent nuire au microbiome du nourrisson. La perturbation du microbiome du nourrisson peut entraîner une inflammation et des problèmes immunitaires tels que des allergies, de l'asthme et même un cancer plus tard dans la vie.

Pourquoi le microbiome intestinal exerce-t-il une telle influence sur notre santé? Parce que les bonnes bactéries dans l'intestin produisent de nombreux produits chimiques importants qui aident à freiner les réponses inflammatoires et immunitaires - deux ingrédients essentiels pour prévenir les maladies chroniques. Nous avons besoin de beaucoup de bonnes bactéries dans notre intestin pour garder notre cerveau en bonne santé.

 



	
 Rôles Importants Joués par la Flore Intestinale:


	
Digérer et absorber les nutriments des aliments.



	
Neutraliser les toxines des aliments qui ont pénétré dans l'intestin.



	
Soutenir et influencer la réponse immunitaire.



	
Protéger l'intégrité de la paroi intestinale afin que les toxines ne puissent pas pénétrer dans la circulation sanguine et envahir le cerveau.



	
Produisent des produits chimiques importants pour la santé du système immunitaire, de la muqueuse intestinale et du cerveau.



	
Gérer le stress par leur influence sur le système hormonal.



	
Contrôler l'inflammation.



	
Vous aide à vous endormir.
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