



[image: Cover]





Que faire pour prévenir la mort de ces maladies chroniques
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Le résumé incontournable de « Que faire pour prévenir la mort : découvrir les aliments scientifiquement prouvés pour prévenir et inverser les maladies », par Michael Greger, MD, avec Gene Stone.

La plupart des médecins sont bons pour traiter les maladies aiguës, mais mauvais pour prévenir et traiter les maladies chroniques. Ces quinze maladies chroniques peuvent être évitées, traitées et éventuellement inversées, si des changements de régime alimentaire et de mode de vie sont appliqués. 

Ce résumé du livre du Dr Michael Gregor inventorie les rôles que jouent les régimes alimentaires dans la prévention, le traitement et l'inversion de ces quinze maladies chroniques. Dans ce livre, vous apprendrez quels aliments et quels changements de mode de vie vous aideraient à prévenir et à traiter ces maladies.

Les médicaments peuvent aider à réduire les conséquences graves de ces maladies, mais ils ne traitent que les symptômes et non les causes sous-jacentes et, leurs effets secondaires peuvent être très dangereux.

Lire ce livre vous permettra de garder votre corps en bonne santé et de vivre une longue vie sans maladie !

Ce guide comprend:


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



	
Vidéos en ligne—couvre les concepts plus en profondeur.





Valeur complémentaire de ce guide:


	
Gagner du temps



	
Comprendre les concepts clés



	
Développer vos connaissances
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Introduction

La plupart des médecins sont bons pour traiter les maladies aiguës, mais donnent rarement de bons conseils pour prévenir et traiter les maladies chroniques. Les quinze principales causes de décès prématurés, tels que les maladies cardiaques, le cancer, l'hypertension, le diabète, la maladie d'Alzheimer, la maladie de Parkinson et d'autres, peuvent être évitées, traitées et éventuellement inversées, si des modifications de régime alimentaire et de mode de vie sont appliquées.

Les médicaments peuvent vous aider. Par exemple, vous pouvez prendre des médicaments hypolipémiants pour réduire le risque de crise cardiaque et des médicaments hypotenseurs contre l'hypertension. Mais ces médicaments ne traitent que les symptômes et non les causes sous-jacentes de la maladie. De plus, ils ont des effets secondaires dangereux.

La bonne nouvelle est qu'il existe un régime unificateur qui peut aider à prévenir, traiter et même inverser ces maladies chroniques. Le même régime alimentaire qui aide à prévenir les maladies cardiaques, aide également à prévenir le diabète de type 2 et d'autres causes de décès de la liste des maladies chroniques. Contrairement aux médicaments, une alimentation saine peut bénéficier à tous les organes et traiter les causes sous-jacentes des maladies, sans effets secondaires indésirables.


Chapitre 1

Maladie cardiovasculaire

Les maladies cardiaques sont la première cause de mortalité aux États-Unis. Pour la plupart des américains élevés selon un régime conventionnel, des dépôts graisseux appelés plaques d'athérosclérose s'accumulent dans les parois internes des vaisseaux sanguins, rétrécissant et durcissant lentement les artères. Si la plaque se rompt, un caillot sanguin peut se former dans l'artère, entravant la circulation du sang allant et partant du cœur, entraînant des douleurs thoraciques et une angine de poitrine. Pour la majorité des américains qui meurent d'une maladie cardiaque, la mort survient dans l'heure suivant l'apparition des symptômes. Ils peuvent même ne pas se rendre compte qu'ils sont en danger jusqu'à ce qu'il soit trop tard.

Les maladies cardiaques se manifestent dès l'enfance

En 1953, des études d'autopsie des victimes de la guerre de Corée ont montré que 77 pour cent des soldats (d’âge moyen de 22 ans) présentaient déjà des signes visibles d'athérosclérose coronarienne. Cela suggère que l'athérosclérose peut commencer des décennies avant qu’une maladie coronarienne ne soit diagnostiquée.

Des études sur des victimes de décès accidentels ont révélé que des traces de graisse - le premier stade de l'athérosclérose – avaient été observés chez des enfants américains dès l'âge de 10 ans. Une étude italienne sur des artères prélevées de fausses couches et de nouveau-nés prématurés a révélé que l'athérosclérose peut commencer durant la grossesse, si la mère a un taux élevé de cholestérol LDL.

C’est le cholestérol

Le facteur de risque critique d'accumulation de plaque d'athérosclérose est le taux élevé de cholestérol LDL dans le sang. Le taux de cholestérol LDL optimal est de 70 mg/dL, ce qui correspond à une lecture de cholestérol de 150. Le taux de cholestérol moyen aux États-Unis est d'environ 200, beaucoup plus élevé que le taux optimal.

Les personnes à haut risque de maladie cardiaque peuvent prendre des statines, tel que le Lipitor pour baisser leur taux de cholestérol. Mais ces médicaments ont des effets secondaires dangereux, tels que des dommages au foie et aux muscles, une perte de mémoire et la confusion, et le diabète. L'utilisation à long terme de statines double le risque du cancer du sein invasif chez les femmes.

Il a été démontré que les régimes à base de plantes réduisent le cholestérol tout aussi efficacement que les statines, mais sans les risques.

La maladie cardiaque est réversible

Une mauvaise alimentation affecte la structure de vos artères et leur fonctionnement. Certains aliments, comme la viande, semblent abriter des toxines bactériennes qui peuvent déclencher une réaction inflammatoire dans vos artères.

Dans de bonnes conditions, le corps se guérit. En mettant ses patients atteints d'une maladie cardiaque avancée sous régime à base de plantes, le Dr Dean Ornish a découvert qu'il pouvait inverser leur maladie cardiaque sans médicaments, ni chirurgie, s'ils suivaient un régime alimentaire qui n’obstrue pas leurs artères.

Vidéos en ligne


	
Inverser l'athérosclérose (durcissement des artères)



	
Ces 10 aliments nettoieront vos artères et préviendront les crises cardiaques



	
Conseils pour inverser les maladies cardiaques



	
7 changements de régime qui débouchent vos artères, pour prévenir les crises cardiaques et les accidents vasculaires cérébraux



	
Apprenez comment arrêter une crise cardiaque en 1 minute






Chapitre 2

Maladies pulmonaires

Les maladies pulmonaires peuvent se révéler sous différentes formes. Les plus grands tueurs sont le cancer du poumon, la maladie pulmonaire obstructive chronique et l'asthme.

Cancer du poumon

Le tabagisme est la principale cause du cancer du poumon. La fumée de tabac endommage l'ADN et affaiblit le système immunitaire, augmentant le risque de formation et de développement de cellules cancéreuses.

Si vous êtes fumeur, arrêtez de fumer. Les avantages d'arrêter de fumer sont immédiats. Votre circulation sanguine et votre fonction pulmonaire s'amélioreront en quelques semaines ; les cellules qui aident à nettoyer les poumons renaîtront et votre risque de maladie coronarienne lié au tabagisme sera réduit.

Une alimentation saine peut aider à prévenir la propagation du cancer du poumon. Dans une étude de 2010, des scientifiques ont montré qu'égoutter des composés végétaux crucifères dans des cellules cancéreuses dans une boîte de Pétri pouvait mettre fin à la croissance des cellules cancéreuses.

Effets du curcuma pour bloquer les carcinogènes.

Des chercheurs de l'Institut national du cancer ont découvert que la curcumine, le pigment jaune du curcuma indien, peut tuer les cellules cancéreuses. Il est efficace contre de nombreuses cellules cancéreuses in vitro, notamment celles du sein, du cerveau, du sang, du côlon, des reins, du foie, des poumons et de la peau.

Régime fumée passive

Lorsque la graisse est chauffée à des températures de friture, des produits chimiques toxiques pouvant provoquer des mutations génétiques sont libérés dans l'air. La fumée des viandes transformées, comme le bacon, provoque plus de mutations d’ADN que la fumée de tranches de bœuf. Si vous devez frire du bacon ou des œufs, il serait plus sûr de limiter votre exposition en utilisant un barbecue dans votre jardin. Des études ont montré que le nombre de particules déposées dans les poumons augmente de dix si vous préparer une friture dans un endroit fermé.

Bronchopneumopathie chronique obstructive

La bronchopneumopathie obstructive chronique (BPCO), telle que l'emphysème et la bronchite chronique, est une affection qui peut provoquer l’essoufflement, une toux sévère, une production excessive de mucus, une respiration sifflante et une oppression thoracique. Le tabagisme est la principale cause de la BPCO, mais d'autres facteurs, tels qu'une exposition prolongée à la pollution, peuvent y contribuer.

Il n'existe aucun remède contre la BPCO. Une étude marquante de 2010 a révélé qu'une alimentation saine à base de fruits et de légumes peut aider. Cela peut être dû aux effets antioxydants et anti-inflammatoires des fruits et légumes. Réduire la consommation de viande aide également beaucoup, puisque les viandes sont pro-oxydantes.

Asthme

L'asthme est une maladie inflammatoire caractérisée par des attaques récurrentes des voies respiratoires qui s’enflent et provoquent l’essoufflement, une respiration sifflante et la toux. La prévalence de l'asthme et des symptômes respiratoires semble être plus faible chez les personnes consommant plus d'aliments d'origine végétale. Les aliments d'origine animale ont été associés à un risque accru d'asthme.

Le mécanisme par lequel le régime alimentaire affecte l'inflammation des voies respiratoires réside dans la fine couche de liquide entre la muqueuse des voies respiratoires et l'air. L'antioxydant des fruits et des légumes aide ce fluide à se défendre contre les radicaux libres qui contribuent à l'hypersensibilité des voies respiratoires asthmatiques, à la contraction et à la production de mucus. Des études ont révélé que les aliments complets sont très importants et que les suppléments antioxydants ne semblent pas fonctionner comme prévu.

Vidéos en ligne


	
7 premiers signes du cancer du poumon auxquels vous devez faire attention



	
Remède naturel contre le cancer du poumon



	
Superaliment pour les poumons



	
Bronchite chronique (BPCO) - causes, symptômes, diagnostic, traitement et pathologie



	
BPCO - 10 conseils pour les personnes atteintes de maladie pulmonaire obstructive chronique 



	
Asthme - causes, symptômes, diagnostic, traitement, pathologie



	
Prévenir l'asthme avec les fruits et légumes






Chapitre 3

Maladies cérébrales

Les accidents vasculaires cérébraux et la maladie d'Alzheimer sont deux des maladies cérébrales les plus graves.

Accident vasculaire cérébral

La majorite des accidents vasculaires cérébraux sont causés par la rupture de plaques à l’intérieur des artères, bloquant le flux sanguin vers certaines parties du cerveau. Une minorité est causée par l'éclatement d'un vaisseau sanguin qui saigne dans le cerveau. Les dommages dépendent de la zone du cerveau qui a été privée d'oxygène (ou de l'endroit où le saignement s'est produit) et de la durée du saignement.

Ceux qui souffrent d'un AVC mineur peuvent ne pas le remarquer. Mais ces soi-disant AVC silencieux peuvent se multiplier et réduire lentement la fonction cognitive, conduisant à la démence. Ceux qui souffrent d'un AVC grave peuvent devenir paralysés, perdre la capacité de parler ou mourir.

Tout comme les maladies cardiaques, une alimentation saine peut réduire le risque d'AVC, cela en réduisant le taux de cholestérol et la tension artérielle, tout en améliorant la circulation sanguine et la capacité antioxydante.

Fibres

Les fibres aident à contrôler vos taux de glycémie et de cholestérol, ce qui peut aider à réduire la plaque obstruant les artères dans les vaisseaux sanguins de le cerveau. Les végétaux complets contiennent beaucoup de fibres, les aliments transformés en contiennent moins et les aliments d'origine animale n'en contiennent pas. Vous pouvez minimiser le risque d'AVC en mangeant au moins 25 grammes par jour de fibres solubles (haricots, avoine, noix et baies) et 47 grammes par jour de fibres insolubles (grains entiers).
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