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ÉLOGES ANTICIPÉS





« J’admire la manière dont le Dr Mercola a consacré sa carrière à la recherche des causes profondes de nos maux dans le monde moderne, ainsi que dans Les secrets de la santé cellulaire. Le livre m’a donné plusieurs idées novatrices sur lesquelles réfléchir concernant la crise métabolique qui touche nos cellules, et constitue une ressource précieuse pour ceux qui souhaitent explorer de nouvelles dimensions dans la lutte contre celles-ci (et comment les développer) dans ce monde moderne de plus en plus toxique ».


—Dr Casey Means, MD, auteur classé n°1 du New York Times de Good Energy


« Démontrant une excellente maîtrise de la médecine holistique, le Dr Mercola a rédigé, ce qui pourrait être, un ouvrage médical et de santé révolutionnaire pour notre époque actuelle. Son livre retrace magistralement la quête d’être en bonne santé, de la longévité et de la recherche du bonheur par le biais d’une compréhension avancée et holistique de la vie à tous les niveaux : physique, biochimique et spirituel. Il n’est pas exagéré de dire que les écrits du Dr Mercola rendent obsolète une grande partie des préceptes médicaux actuels. De plus, son œuvre promet de déclencher une nouvelle ère de guérison spontanée qui transcende les modèles de ‘traitement’ des maladies et syndromes, en libérant une fois pour toutes un paradigme de guérison authentique, durable et reproductible, grâce à des processus régénérateurs qui ont délibérément été réprimés par les cartels pharmaceutiques. Par une proposition audacieuse et courageuse, le livre du Dr Mercola Les secrets de la santé cellulaire devrait être une lecture indispensable pour tous les praticiens de la guérison, et je crois qu’il sera un jour reconnu comme un tournant qui a transformé l’histoire de la médecine. Le Dr Mercola mérite d’être récompensé pour ce travail magistral, et notre monde est bien meilleur grâce à ses efforts ».


—Mike Adams, alias Le Gardien de la santé


« Le Dr Mercola a consacré sa vie à chercher des réponses sur ce qu’est un mode de vie sain. Il cherche une explication scientifique à ce qui fonctionne et à ce qui ne fonctionne pas, et il s’utilise souvent comme cobaye pour évaluer différentes stratégies. Si vous connaissez déjà ses prises de position sur les régimes, vous serez surpris de sa nouvelle perspective en faveur d’un régime riche en glucides, qui est un thème récurrent tout au long de ce livre. Je suis entièrement d’accord avec lui sur le fait que la santé mitochondriale est essentielle pour la santé cellulaire, ce qui constitue un prélude à la vitalité, au bien-être et à la longévité. Ce livre révèle un esprit brillant, déterminé à comprendre comment fonctionne la biologie et comment elle est déraillée par les expositions toxiques et les erreurs nutritionnelles du monde moderne. Cela devrait être une lecture à ne pas manquer pour toutes les personnes qui se préoccupent de leur santé et bien-être à long terme ».


—Stephanie Seneff, chercheuse principale, MIT Computer Science and Artificial Intelligence Laboratory.


« Le Dr Mercola a résolu le mystère sur comment réparer les dommages causés par la consommation d’aliments transformés qui altèrent l’intestin et ralentissent le fonctionnement des mitochondries pendant la majeure partie de votre vie. Vous devriez lire des dizaines de milliers d’articles scientifiques, comme je le fais, pour obtenir des informations valables, sans parler des actions concrètes à mettre en place. Je vous recommande vivement non seulement de lire ce livre, mais d’adopter autant que possible les suggestions qui y sont proposées ».


—James Clement, JD, LLM, PhD, président et directeur scientifique, Betterhumans Inc.


« Ce livre est davantage un traité détaillé sous la forme de manuel écrit dans un format très informatif, utile aussi bien pour les profanes que pour les professionnels (moi y compris). J’aime beaucoup ce livre ! Personnellement, je suis végétarien et j’ai adopté les dernières recommandations du Dr Mercola pour la reprogrammation de l’intestin. C’est un régime sans viande ni œufs qui aide à être en bonne santé. Le livre est formidable pour les non-végétariens aux prises avec des problèmes d’intestin, d’énergie et de santé de manière chronique, abordant les causes fondamentales expliquant pourquoi vos processus métaboliques et digestifs peuvent être déficients. Je recommande vivement ce livre pour les profanes comme pour les professionnels. Nos prétendus ‘Tsars de la santé’ en charge du traitement des maladies devraient lire cette ‘encyclopédie de la santé’ qui est extrêmement bien documentée ».


—Robert Jay Rowen, docteur en médecine


« Le nouveau livre du Dr Mercola, Les secrets de la santé cellulaire, est exactement ce à quoi on pouvait s’attendre de la part de l’homme qui est à la pointe de la science et de la recherche médicale depuis trente ans. Les maladies ne peuvent être ni guéries ni prévenues à moins que leurs causes ne soient identifiées et traitées. Et tandis que la médecine basée sur les produits pharmaceutiques continue de développer des médicaments de plus en plus coûteux et dangereux qui ne traitent en rien ces causes, le Dr Mercola a brillamment présenté la cause ultime de nos maladies et de notre mort prématurée : une mauvaise fonction mitochondriale. Et où cela commence-t-il ? Mercola présente un excellent argument selon lequel l’origine de la mauvaise fonction mitochondriale, et donc de toutes les maladies, commence dans les intestins, avec un déséquilibre de notre flore intestinale. Il énumère également les facteurs qui mènent à ce déséquilibre, ouvrant ainsi la voie à la longévité et au bonheur ! »


—Frank Shallenberger, HMD, Dr en médecine, ABAAM, FAAO, auteur, éditeur, chercheur et médecin.


« J’exerce la médecine depuis plus de trente ans. L’une des leçons les plus importantes que j’ai apprises est d’identifier la cause sous-jacente d’une maladie. Ce n’est qu’à partir de là qu’un plan de traitement adéquat peut être mis en place. La plainte numéro un que j’entends de mes patients est qu’ils sont fatigués. L’Amérique est épuisée. La grande majorité des patients a l’impression que leur niveau d’énergie est faible. Le livre du Dr Mercola Les secrets de la santé cellulaire : guide de la longévité et du bonheur identifie les causes profondes de la fatigue et propose des idées pour permettre aux patients de retrouver leur énergie.


Les mitochondries sont comme des centrales électriques, elles sont responsables de la production des molécules d’énergie, l’ATP, qui alimentent le corps. Pour beaucoup, le dysfonctionnement mitochondrial est à l’origine de la fatigue. Le Dr Mercola propose un plan holistique en douze étapes pour restaurer la santé de nos mitochondries et maintenir leur bon fonctionnement.


Des mitochondries en bonne santé peuvent produire toute l’énergie dont nous avons besoin. La fatigue peut être surmontée grâce à un mode de vie holistique. Les secrets de la santé cellulaire : guide de la longévité et du bonheur fournit le plan pour atteindre une santé optimale. Ce livre est incontournable pour ceux qui souffrent de fatigue ».


—Dr David Brownstein


« Le nouveau livre du Dr Mercola s’intéresse aux aspects les plus fondamentaux de la santé et de la longévité, à savoir la fonction cellulaire et la production d’énergie. Ce livre propose un plan par étape, avec des actions concrètes, pour améliorer votre santé en partant de zéro. Mercola aborde également les nombreux facteurs environnementaux nuisibles qui pourraient compromettre notre santé à long terme. Peu importe votre niveau de connaissances en matière de nutrition, d’activité sportive ou de longévité, tout le monde peut apprendre quelque chose de nouveau et d’intéressant dans ce livre ».


—Siim Land, auteur de Autophagie métabolique et expert en jeûne intermittent et biohacking.


« Le Dr Mercola a passé sa vie à guérir, à faire des recherches et à enseigner. Il n’a pas peur de s’attaquer à des problèmes difficiles et de les affronter directement. Avec son nouveau livre, il a percé le secret de la santé éternelle. Il y remet en question de nombreuses idées reçues. En particulier, ses réflexions sur les populations de bactéries qui composent notre microbiome sont fascinantes et révolutionnaires. Une meilleure compréhension de notre microbiome conduira à avoir une meilleure santé. Ce livre devrait être obligatoire pour les étudiants en médecine et les médecins en exercice ».


—Paul Marik, Dr en médecine, FCCM, FCCP


« Je viens de lire le nouveau livre du Dr Mercola, Les secrets de la santé cellulaire. C’est un ouvrage incontournable pour les personnes souffrant de problèmes de santé, un phénomène qui touche désormais une très grande partie de la population. Les Chinois disent depuis plus de mille ans que toutes les maladies commencent dans l’intestin. Je crois que Joe a prouvé cela de manière très convaincante dans Les secrets de la santé cellulaire, en expliquant comment remédier rapidement à de nombreux problèmes de santé. Les informations contenues dans ce livre sont suffisamment simples pour être comprises et mises en œuvre par presque tout le monde. Le Dr Mercola s’appuie sur plus de deux mille références évaluées par des pairs tirés de la littérature médicale pour soutenir ses affirmations et ses conclusions. Offrez-le vous, si vous avez des problèmes de santé non résolus, lisez Les secrets de la santé cellulaire et appliquez les conseils du Dr Mercola pour voir si vous pouvez les résoudre grâce à ses recommandations faciles à suivre».


—W. Lee Cowden, Dr en médecine, MD(H)


« ‘La mesure de l’intelligence est la capacité à changer’. Nous devons être capables de nous adapter et de modifier nos stratégies au fur et à mesure que de nouvelles informations sur notre santé deviennent disponibles. Ce sentiment résume parfaitement l’approche du Dr Joseph Mercola dans son dernier livre, où il démontre une fois de plus sa profonde connaissance de la santé et du bien-être. Offrant une perspective unique et d’avant-garde, le Dr Mercola se distingue par sa capacité à intégrer de nouvelles informations, en présentant un concept singulier visant à améliorer le bien-être général.


Ses recommandations précèdent presque toujours l’acceptation du grand public, soulignant ainsi son rôle de pionnier dans le domaine de la santé. La capacité du Dr Mercola à simplifier des sujets complexes en conseils pratiques rend ce livre non seulement instructif, mais aussi utile pour les lecteurs désireux d’améliorer leur santé.


Ses idées continuent de tracer la voie, offrant aux lecteurs des outils précieux pour naviguer dans le monde en constante évolution dans les domaines de la santé et du bien-être. Ce livre est incontournable pour quiconque souhaite rester à la pointe du progrès et adopter un mode de vie plus sain ».


—Dr Jason Sonners, Ph. D., DC


« Le Dr Mercola continue d’apporter des informations pratiques et d’avant-garde sur la fonction cellulaire saine que vous ne trouverez nulle part ailleurs. Il présente la science de manière claire à tous ceux qui souhaitent améliorer leur santé et leur niveau d’énergie. Avec tant d’épidémies, de maladies chroniques, nous avons plus que jamais besoin de ce genre de savoir ».


—Peter Sullivan, fondateur et PDG de Clear Light Ventures, et défenseur de la santé environnementale.


« Les secrets de la santé cellulaire du Dr Joe Mercola allie une vision unique et une innovation audacieuse, offrant une compréhension révolutionnaire des causes profondes des maladies à travers le prisme des mécanismes cellulaires. Son travail ne propose pas seulement un chemin vers une vie prolongée et un bien-être accru, mais il le positionne également comme un pionnier courageux à l’avant-garde des sciences de la santé ».


—Dr Yoshi Rahm, Dr en médecine


« Le Dr Mercola est pour moi une ressource depuis 2008, lorsque j’ai commencé à chercher des informations pour aider mes patients à avoir un mode de vie plus sain, au-delà de la prescription systématique de médicaments, qui était alors le fondement de ma pratique professionnelle. Son site Web, ses newsletters et ses livres ont été des ressources inestimables au cours des seize dernières années. Ce livre représente l’apogée de la sagesse du Dr Mercola, de ses recherches et de sa capacité à transmettre des sujets complexes au grand public. Les secrets de la santé cellulaire est une œuvre très utile qui aidera de nombreuses personnes à retrouver et à maintenir leur vitalité, car elle est non seulement fondée sur la logique, mais aussi remplie de solutions concrètes et de conseils détaillés pour exploiter l’énergie issue des aliments et de l’environnement. Vous serez agréablement surpris de constater que de nombreux aliments délicieux, autrefois décriés, sont maintenant connus pour être nécessaires afin d’être en bonne santé ».


—Dr Suzanne Humphries, Dr en médecine, FACP, FASN. Co-auteur de Dissiper les illusions : maladies, vaccins et histoire oubliée.


« Avoir la volonté de remettre en question un paradigme dans lequel on s’est profondément investi est un signe rare d’intelligence. Ici, le Dr Mercola partage des informations essentielles auxquelles il est parvenu après des décennies d’études sur la question la plus importante en médecine : qu’est-ce qui se cache derrière l’épidémie de maladies chroniques qui a émergé au cours du siècle dernier ? ».


— Un médecin du Midwest, certifié et auteur de La face oubliée de la médecine


« Le nouveau livre que vient d’écrire le Dr Mercola est, selon moi, son œuvre la plus importante à ce jour. Il a compilé l’évolution de ses plus de quarante années d’apprentissage dans un guide que chacun peut utiliser pour comprendre et traiter les problèmes fondamentaux à l’origine de tous les problèmes de santé, afin de retrouver une bonne santé. J’applique et j’ai adopté les mêmes principes depuis plus de quarante ans sur moi-même et mes patients, et je peux vous dire qu’ils fonctionnent. Presque personne, et certainement presque aucun médecin, ne comprend ces informations et ne fait que traiter les effets d’un métabolisme déréglé en utilisant des médicaments, qui peuvent parfois être nécessaires en cas d’urgence sévère, mais ne font rien pour traiter les problèmes sous-jacents. Avec les nouveaux tests qu’il développe pour évaluer la santé des mitochondries et du microbiome intestinal, ainsi que les nouveaux outils dont nous disposons, une nouvelle révolution dans les soins de santé se prépare, alors que de plus en plus de personnes et de médecins sont formés sur ce qu’il faut faire. Je ne saurais trop insister sur l’importance pour chacun de lire et d’adopter ces principes dans sa propre vie, et je suis tellement heureux qu’il ait publié ce livre à un moment où il est si nécessaire ».


—Kirby R. Hotchner, DO


« Mercola nous raconte une histoire fascinante, voire amusante, de héros et de méchants dans le monde des mitochondries, de l’énergie et du microbiome intestinal. Son style narratif est clair, concis et facile à suivre. Ce livre est une contribution conceptuelle inestimable à notre compréhension du fonctionnement d’une bonne santé et fournit un guide pratique pour ajuster nos comportements au monde actuel. Si vous aimez les intrigues, surtout celles avec des fins potentiellement positives, vous ne pourrez pas le lâcher ».


—Peter M. Litchfield, PhD, PDG, Better Physiology, Ltd.


« Dans un monde débordant d’informations, le Dr Mercola les filtre pour mettre en avant les éléments essentiels et véritables de la santé. Ce livre simplifie le concept complexe de la santé cellulaire en étapes simples et réalisables pour atteindre la vitalité ».


—Micah Lowe, fondateur, Simply O3 et expert en thérapie à l’ozone.


« Dans ce nouveau livre, le Dr Mercola est de nouveau à la pointe du progrès grâce à son travail révolutionnaire sur une théorie unifiée de la maladie. Il continue d’être notre mentor et un innovateur dans la découverte des vérités médicales pour améliorer la santé de tous. Comme toujours, même en tant qu’expert en métabolisme et santé vitale, ce livre m’a appris énormément et éclairera tout lecteur soucieux de mieux connaître son corps et sa physiologie, et de savoir comment survivre dans ce monde toxique. Bravo, Dr Mercola. C’est une réalisation monumentale ».


—David I. Minkoff, Dr en médecine


« Les secrets de la santé cellulaire est un guide puissant qui dévoile les secrets d’une santé éclatante. Avec un mélange de concepts scientifiques pointus et de conseils pratiques, le Dr Mercola explique remarquablement comment la production d’énergie cellulaire est la base de la santé. Ce livre est à la pointe de la science et n’épargne aucun effort dans sa quête pour aider les lecteurs à atteindre un meilleur bien-être ».


—Richard Rossi, fondateur de daVinci50 Age Reversal Alliance


« Bioénergétique, microbiome et mitochondries se rejoignent enfin ici, dans Les secrets de la santé cellulaire. L’idée selon laquelle ‘tout commence dans l’intestin’ devient très claire avec cette nouvelle compréhension des microbes intestinaux adaptés à l’oxygène. J’ai hâte de voir comment cela va se développer. Avec une feuille de route claire et de nombreuses références, le Dr Mercola a encore réussi ! »


—Greg Eckel, ND, MSOM, Energy4Life Centers.


« Changer de perspective n’est jamais facile, surtout dans des domaines aussi dominés par le tribalisme et les dogmes en vigueur que sont la santé et la nutrition. Pourtant, dans Les secrets de la santé cellulaire, le Dr Mercola modifie audacieusement son approche pour adopter le modèle bioénergétique de la santé popularisé par Ray Peat. Avec cette évolution de perspective, il offre aux lecteurs des conseils pratiques sur la nutrition et les choix de mode de vie qui peuvent améliorer la fonction cellulaire et mitochondriale pour une santé et un bien-être durables ».


—Jay Feldman, Jay Feldman Wellness.


« L’humanité est à un carrefour, et nous avons atteint un point de non-retour où la survie non seulement de la civilisation, mais de la race humaine elle-même, pourrait très bien être en danger. Malgré d’immenses progrès technologiques, la longévité, la santé, la fertilité et l’intelligence humaine ne sont plus en augmentation (comme elles l’ont été durant la majeure partie des XIXe et XXe siècles), mais ont connu des reculs frappants au cours des dernières décennies. Aujourd’hui, les taux de maladies dégénératives chroniques (souvent mortelles) augmentent rapidement dans tous les pays ‘développés’, et ces taux d’augmentation sont souvent les plus élevés chez les plus jeunes. En d’autres termes, c’est notre avenir même qui est en train de mourir… Et en supposant que de nouvelles générations naissent étant donné l’augmentation frappante de l’infertilité ! Les cancers du côlon, des poumons, du foie et du pancréas, étaient considérés comme des ‘cancers gériatriques’ il y a à peine deux ou trois décennies, affectent désormais de plus en plus les adolescents et même les enfants. L’obésité, le diabète, les maladies cardiaques et les maladies neurologiques (par exemple, la maladie d’Alzheimer, de Parkinson, de Huntington, etc.), qui avaient traditionnellement une forte corrélation avec l’âge, déciment également les cohortes les plus jeunes. Il devient évident, même pour le grand public non formé médicalement, que quelque chose dans notre compréhension de la santé, de la maladie et de la vie elle-même est terriblement erroné.


La médecine allopathique moderne continue de considérer l’organisme humain comme rien de plus qu’une masse inerte, soumise aux forces inexorables de l’entropie et de l’usure, mais cette vision nous a manifestement menés à une impasse. Pourtant, si l’on creuse un peu dans l’histoire de la médecine, il devient rapidement clair qu’une vision alternative de la santé et de la vie non seulement existe, mais a été le point central des carrières de certains des scientifiques les plus éminents des temps modernes, dont beaucoup ont été lauréats du prix Nobel (Otto Warburg, Albert Szent-Györgyi, Hans Selye, Ilya Mechnikov, Linus Pauling, etc.). Leurs points de vue et découvertes scientifiques dressent un tableau remarquablement différent de la vie et de la santé humaines, à savoir, que la structure de l’organisme humain (notre corps) ne peut être pleinement comprise (encore moins soignée) sans incorporer le concept de l’énergie cellulaire, de l’énergie chimique produite par nos cellules à partir de la nourriture, dont la source ultime est l’énergie électromagnétique émise par le soleil. Si l’on y prête attention, il existe une quantité écrasante de preuves scientifiques évaluées par des pairs indiquant que l’énergie cellulaire est l’essence même de la vie. Sa production abondante et efficace, via un processus dépendant de l’oxygène appelé phosphorylation oxydative, détermine non seulement l’intensité de notre énergie, mais contrôle également tous les aspects de notre existence, c’est-à-dire notre santé, notre humeur, notre cognition / intelligence, notre fertilité et même notre longévité. Dans le cadre de la bioénergétique qui est une étude de la production d’énergie cellulaire, tout ce qui favorise une production d’énergie maximale est finalement bénéfique, et tout ce qui interfère avec elle est nocif, voire mortel. Les défauts énergétiques deviennent rapidement des défauts structurels, un principe que la médecine allopathique continue de nier avec véhémence jusqu’à ce jour.


Malheureusement, malgré les grandes découvertes de ces éminents scientifiques, leur travail a été accueilli avec hostilité par la médecine allopathique, et bon nombre d’entre eux ont été ostracisés par la communauté scientifique, ce qui a finalement entraîné une très faible visibilité de leur travail auprès de la population générale. Plusieurs tentatives ont été faites au cours des cinquante dernières années pour synthétiser leurs idées et même de les intégrer à des programmes de médecine, mais ces efforts ont été à la fois rares et souvent ésotériques ou infructueux. Une des tentatives de façon concertées et systématiques pour synthétiser (et diffuser) les idées de la bioénergétique développées par ces sommités et les présenter à la population générale sous une forme plus accessible a été l’œuvre du biologiste et physiologiste américain le docteur Ray Peat. Cependant, son travail a également été considéré par la médecine allopathique comme soit ésotérique, soit indigne d’une considération clinique, tout en étant soumis à la censure et tourné en ridicule. Cela a finalement limité son acceptation à grande échelle, tout comme cela a été le cas pour les recherches réalisées par des sommités sur lesquelles Dr Peat s’est appuyé.


« Le livre Les secrets de la santé cellulaire du Dr Mercola est une synthèse remarquablement complète, accessible et applicable basée sur les travaux de tous ces grands scientifiques (y compris les écrits du Dr Peat) à ce jour, tout en y ajoutant des sujets jusqu’alors inexplorés concernant la santé intestinale et notre microbiome. Lire juste quelques pages du livre fait rapidement comprendre, même à une personne sans formation médicale, que non seulement la médecine allopathique s’est (pour la plupart) trompée et a donc complètement échoué à protéger et à améliorer notre santé, mais elle l’a peut-être fait délibérément, étant presque complètement sous la mainmise des puissants lobbys et machines de propagande de l’industrie agroalimentaire, pharmaceutique, technologique et même gouvernementale. Pire encore, avec son approche actuellement inadaptée tant au niveau du traitement que de la prévention, et étant ouvertement hostile aux idées nouvelles, la médecine allopathique est assurée de dégrader davantage notre santé ; peut-être même d’assurer qu’entre la naissance et la mort, nous ne sommes rien de plus que des automates zombies maladifs et diminués de manière cognitive, qui survivent à peine et sont entièrement dépendants d’une pléthore de médicaments pharmaceutiques qui ne nous guérissent en rien, mais masquent seulement (au mieux) les symptômes de notre mauvais état de santé. Le livre Les secrets de la santé cellulaire est un outil puissant contre ces forces de l’obscurantisme médical, qu’elles proviennent de l’ignorance ou de la malveillance. Non seulement, ce livre offre une explication claire de tous les aspects importants de la production d’énergie cellulaire, tout en mettant en avant les menaces majeures qui pèsent sur celle-ci, en proposant des solutions concrètes que chacun puisse mettre en œuvre pour améliorer sa santé ainsi que pour prévenir ou atténuer presque tous les problèmes de santé. Il est ironique de constater que de nombreuses pathologies sont actuellement jugées par la médecine comme étant, au mieux, difficiles à traiter, voire incurables. Ce livre saura séduire à la fois le grand public et les scientifiques, y compris les professionnels de la santé, à condition qu’ils soient suffisamment ouverts d’esprit. Pour le grand public, cet ouvrage propose des descriptions claires, concises et convaincantes (accompagnées de visuels) sur la plupart des menaces auxquelles nous faisons face dans notre environnement et notre alimentation, ainsi que de leur impact sur la production d’énergie. De plus, il présente des solutions simples et pratiques pour contrer ces menaces. Il n’est pas surprenant que l’alimentation, notre principale source d’énergie, se trouve au cœur du livre. Cependant, l’ouvrage aborde aussi d’autres facteurs tout aussi essentiels qui influencent la production d’énergie, mais qui sont souvent mal compris, ignorés ou méprisés par la médecine conventionnelle. Cela inclut la lumière du soleil, l’exercice physique, les perturbateurs endocriniens, les facteurs hormonaux, l’environnement social, etc. Pour les professionnels de la santé, le livre fournit des descriptions techniques détaillées des voies biochimiques liées à la production d’énergie, accompagnées d’un grand nombre de références scientifiques soulignant l’importance de cette production pour notre santé, ainsi que les effets délétères que peuvent avoir divers facteurs environnementaux et alimentaires en perturbant un métabolisme oxydatif optimal. Ces connaissances peuvent être facilement intégrées dans la pratique clinique quotidienne ou la recherche scientifique.


En somme, ce livre représente un appel désespérément nécessaire à la prise de conscience, tant pour le grand public que pour la profession médicale. Il constitue également un excellent guide pour réorienter les approches en matière de santé, de médecine et de nutrition, et nous espérons qu’il sera bientôt reconnu pour contrecarrer tant de dogmes médicaux erronés (et même frauduleux) qui affectent l’humanité aujourd’hui. Un travail remarquable. Bonne chance ! ».


—Georgi Dinkov, chercheur et consultant en santé


« Le thème de ‘Comment obtenir plus d’énergie’ est devenu très en vogue. Nos mitochondries, responsables de la production d’énergie, génèrent environ 68 kilos d’ATP par jour lorsque nous sommes en bonne santé. Bien sûr, l’ATP est consommé en un clin d’œil, ce qui explique la nécessité d’en produire de si grandes quantités. Cependant, beaucoup d’entre nous souffrent d’un déficit d’énergie. Comment améliorer la fonction mitochondriale ? Le Dr Mercola décrit en profondeur de nombreuses méthodes qui élèvent non seulement notre niveau d’énergie, mais améliorent aussi notre santé globale et réduisent considérablement le risque de maladies dégénératives chroniques qui touchent les Américains.


Les secrets de la santé cellulaire est extrêmement bien documenté, s’appuyant sur des bases scientifiques solides. Bien qu’il contienne parfois des éléments techniques, les stratégies pour améliorer la santé sont clairement expliquées.


Il faut se rendre à l’évidence : chacun d’entre nous est une expérience biochimique singulière. Pour atteindre une santé optimale, nous devrions explorer les aliments, les compléments, l’exercice physique et d’autres approches afin de découvrir celles qui fonctionnent pour nous. Ce livre fournit les outils nécessaires pour y parvenir ».


—Meryl Nass, Docteur en médecine, médecin, chercheur, écrivain.


« À quoi ressemblerait votre vie si vous aviez plus d’énergie ? Le Dr Mercola a rédigé un ouvrage accessible et inspirant sur l’énergie cellulaire, qui peut vous aider à libérer tout votre potentiel ».


—Peter Sullivan, Clear Light Ventures.
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De bonnes énergies ! Profitant d’un moment avec Joy, mon chiot des Pyrénées.


À peine âgé de deux ans, je suis photographié avec ma mère enceinte et mon père.


À l’âge de deux ans, je rayonne de joie maîtrisant l’art de la conversation.


À deux ans, insouciant, je suis sur une balançoire d’aire de jeux et je vole.


À trois ans, "Cowboy Joe" est prêt à partir au soleil couchant sur son fidèle cheval à bascule.


À trois ans, je suis rempli d’émerveillement et de questions sans fin.


À cinq ans, j’étais fier d’être diplômé de la maternelle.


À quatorze ans, je me tiens à côté de mon expérience scientifique de quatrième.


À dix-huit ans je termine le lycée et suis prêt à conquérir le monde.


Une photo de moi effectuant un dépistage préventif dans une clinique du centre-ville de Chicago.


Franchissant la ligne d’arrivée de ma première et seule victoire sur une course de 5 km en 1980.


En 1982, fraîchement sorti de la faculté de médecine et prêt à commencer mon internat.


En 1985, approchant de la ligne d’arrivée de mon premier et unique marathon, avec un temps impressionnant de deux heures et cinquante minutes.


À trente-huit ans, dans mon bureau de la banlieue de Chicago, prêt à saisir les données de mes patients dans l’un des premiers systèmes d’enregistrement médical électronique.


Témoin au mariage de mon frère, entouré de mes parents et de mes trois sœurs.


En 2022, j’ai défié toutes les attentes en matière de vieillissement en soulevant 183 kilos et en faisant quatre répétitions.


Lors d’un événement de biohacking en 2023 à Orlando, j’ai démontré le pouvoir de l’entraînement à la résistance.


Application Mercola Health Coach.


Au majestueux Taj Mahal lors de mon voyage d’affaires en Inde, où nous avons rencontré nos partenaires d’Organic India.


Akkermansia est un microbe intestinal clé qui nécessite un environnement sans oxygène pour prospérer.


À mesure que la production d’énergie mitochondriale diminue, les niveaux d’oxygène dans votre intestin augmentent, provoquant la mort des bactéries bénéfiques tandis que celles tolérantes à l’oxygène et productrices d’endotoxines prospèrent.


Cette illustration montre l’équilibre délicat de la microbiote intestinale et son impact sur la santé.


Signalisation calcique cellulaire et stress oxydatif. Ce diagramme illustre l’interaction complexe entre les huiles végétales, les ions calcium et les processus oxydatifs cellulaires.


Signalisation cellulaire et stress oxydatif induits par les endotoxines : Ce diagramme illustre la cascade d’événements déclenchés par les endotoxines bactériennes à Gram négatif au niveau cellulaire.


Le diagramme de la Théorie Unifiée de la Santé Cellulaire™ illustre les voies interconnectées menant au stress cellulaire.


Page de l’application Mercola Health Coach


Le Soleil comme source universelle d’électrons dans la nature et la technologie.


La chaîne de transport d’électrons mitochondriaux et la synthèse d’ATP.


Application Mercola Health Coach


Analyse comparative de la teneur en acide linoléique (LA) dans diverses huiles de cuisson et graisses, classées par ordre décroissant.


Analyse comparative de la teneur en acide linoléique (LA) dans divers fruits à coque et à graines, classées par ordre décroissant.


Composition en acides aminés du collagène comparée à celle des protéines de bœuf.


Comparaison des microbiomes intestinaux équilibrés et déséquilibrés et de leurs effets sur la santé du côlon.


Représentations structurelles des glucides : monosaccharides, disaccharides et polysaccharides.


Classification des sources de glucides


Cycle du métabolisme du NAD+. Lorsque votre corps utilise le NAD+, il se décompose en niacinamide (NAM).
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Représentations structurelles des glucides : monosaccharides, disaccharides et polysaccharides.


Classification des sources de glucides
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Énergie positive ! Profitant d’un moment avec Joy, mon chiot des Pyrénées.

















Note aux lecteurs





L’auteur de ce livre ne préconise pas l’utilisation d’un traitement particulier pour tous les individus, mais croit que les faits, les chiffres et les connaissances présentés ici devraient être accessibles à toute personne soucieuse d’améliorer son état de santé. Ce livre n’est pas destiné à remplacer les conseils et le traitement préconisé par votre médecin ou praticien de santé. Tout usage des informations contenues dans ce livre se fait sous l’entière responsabilité du lecteur.


L’auteur et l’éditeur ne sont pas responsables des effets indésirables ou des conséquences résultant de l’utilisation de l’une des préparations ou procédures décrites dans ce livre. Ce livre repose sur l’opinion et les théories de l’auteur. Le lecteur doit toujours consulter son médecin traitant avant de prendre un médicament ou un complément alimentaire, nutritionnel, phytothérapeutique ou homéopathique, ou de commencer ou d’arrêter une thérapie. L’auteur n’a pas l’intention de se substituer à un avis médical et n’offre aucune garantie, explicite ou implicite, concernant un produit, un dispositif ou une thérapie. Aucune déclaration contenue dans ce livre n’a été examinée ou approuvée par l’Agence de Sécurité Sanitaires des Produits de Santé des États-Unis ou par la DGCCRF (Direction générale de la concurrence, de la consommation et de la répression des fraudes). Les lecteurs doivent faire preuve de discernement et consulter un expert en médecine holistique ou leur médecin pour connaître les applications spécifiques à leurs propres besoins en matière de santé.















Un guide de démarrage rapide pour débloquer votre fontaine de jouvence cellulaire







CHAPITRE 1







Commencez votre parcours vers une meilleure santé et une énergie renouvelée


Vous avez le pouvoir de faire les bons choix concernant votre alimentation et votre santé. L’histoire de Kimberly, qui raconte comment elle a surmonté le diabète de type 2 en prenant de meilleures décisions, est un espoir et une source d’inspiration. En prenant conscience des ingrédients cachés, vous pouvez transformer votre bien-être. La bonne nouvelle est que vous pouvez facilement éviter les huiles de graines nocives dans les aliments transformés. Votre corps vous remerciera de prendre soin de vous.


En cherchant à acquérir des nouvelles connaissances, vous êtes déjà sur la bonne voie. Félicitations pour avoir franchi cette étape clé ! En choisissant des aliments entiers et non transformés, vous apportez de la vitalité à votre corps. Chaque décision saine que vous prenez est une victoire pour améliorer votre santé à long terme




Libérez le potentiel de guérison naturel de votre corps


Vous avez le bon sens de voir au-delà des stratégies marketing et de choisir des aliments vraiment nutritifs. En lisant attentivement les étiquettes, vous protégez votre précieuse énergie cellulaire. Faites confiance à votre capacité à faire les meilleurs choix pour votre santé. N’oubliez pas que chaque pas vers une meilleure alimentation est une grande victoire pour votre bien-être.







Célébrez la résilience de votre corps


Votre corps est incroyablement adaptable. La réduction des acides gras oméga-6 favorise vos mitochondries. Acceptez de revenir à un mode d’alimentation plus équilibré et ancestral. Vous avez le pouvoir de modifier les effets des tendances alimentaires modernes et de retrouver votre vitalité.







Donnez-vous les moyens d’agir


Vous devenez un défenseur avisé de la santé pour vous-même et vos proches. En remettant en question les affirmations sur la santé et en faisant des recherches sur ce sujet, vous prenez le contrôle de votre parcours de bien-être. Faites confiance à votre instinct et à votre pouvoir de prendre des bonnes décisions. Votre engagement à comprendre les informations sur la santé est admirable et vous servira dans le futur.










CHAPITRE 2







La vérité sur la restauration de votre santé intestinale


Mon combat contre une éruption cutanée tenace qui a duré pendant quinze ans a été une révélation majeure en matière de santé. Mon expérience m’a permis de développer une nouvelle théorie sur la santé qui s’attache aux causes profondes des maladies. Elle m’a aidé à identifier les liens entre l’énergie cellulaire et la santé intestinale. Le mercure caché dans mes plombages dentaires et les polluants toxiques étaient les principaux responsables de mon éruption. Si vous avez des plombages en argent (mercure), ils nuisent à votre santé. Cependant, comme je l’ai appris, les faire retirer par un dentiste ordinaire risque d’aggraver la situation, car ils ne sont pas formés aux protocoles de sécurité appropriés.




Les dangers du mercure dans les plombages dentaires


Les amalgames dentaires contiennent du mercure, un poison neurotoxique qui nuit à votre santé. Le mercure dans vos plombages cause des troubles neurologiques, immunitaires et métaboliques. Les amalgames dentaires libèrent du mercure dans le corps au fil du temps. Ils doivent être enlevés en toute sécurité par des dentistes spécialisés. La détoxification est utile pour réduire les effets néfastes du mercure et protéger votre santé à long terme.







L’importance de l’énergie cellulaire et du fonctionnement mitochondrial


Une faible énergie cellulaire cause la plupart des problèmes de santé. Vos mitochondries sont les centrales énergétiques de vos cellules. Elles génèrent l’énergie requise pour toutes les fonctions corporelles. Restaurer la fonction mitochondriale améliore ou résout la plupart des problèmes de santé. Des changements spécifiques dans le régime alimentaire et le mode de vie rajeunissent vos mitochondries. Rétablir le fonctionnement optimal de vos mitochondries et de votre flore intestinale est la clé pour ouvrir la porte de la fontaine de jouvence.







Le lien entre santé intestinale et bien-être global


Mon parcours m’a appris qu’un microbiome intestinal endommagé nuit à votre santé. Il est vital de maintenir un intestin sain. Cela ralentira le vieillissement, stimulera votre immunité et préviendra la plupart des maladies.










CHAPITRE 3







Débloquez le potentiel de votre corps pour une santé vibrante et une énergie infinie


Il existe un lien puissant entre l’énergie cellulaire et la santé intestinale. Une faible énergie cellulaire est le facteur déterminant dans la plupart des problèmes de santé. L’énergie cellulaire est essentielle pour maintenir de faibles niveaux d’oxygène dans votre côlon. Un excès d’oxygène dans votre côlon favorise les bactéries nuisibles, ce qui entraîne une résistance à l’insuline. Ce déséquilibre est la cause sous-jacente de nombreux problèmes de santé persistants.


L’excès d’oxygène dans votre côlon nuit aux bactéries bénéfiques tout en permettant aux bactéries pathogènes d’y prospérer. Ce déséquilibre entraîne une surproduction d’endotoxines, un puissant toxique mitochondrial. Pour retrouver votre santé, il faut inverser ce processus. Vous pouvez le faire en nourrissant votre microbiome intestinal. Un intestin sain est essentiel si vous souhaitez un jour retrouver votre pleine vitalité.




Traiter les symptômes, ignorer la cause : le rôle de la résistance à l’insuline


La médecine conventionnelle utilise des médicaments coûteux et nouveaux, comme le Wegovy, pour traiter l’obésité et le diabète. Elle ignore les causes sous-jacentes des maladies. La résistance à l’insuline joue un rôle important dans les maladies. Elle entraîne des conséquences sur votre santé métabolique et contribue à la plupart des troubles de la santé. Le test HOMA-IR est un moyen peu coûteux et utile pour mesurer facilement votre résistance à l’insuline.







Le paradoxe des fibres et des acides gras à chaîne courte (AGCC)


Nous expliquons en détail comment les fibres servent de carburant aux bactéries intestinales bénéfiques pour produire des acides gras saturés. Ces graisses aident à maintenir l’intégrité de votre barrière intestinale et fournissent de l’énergie aux cellules de votre côlon pour garder l’oxygène hors de votre côlon. Le paradoxe est qu’un régime riche en fibres stimule la production d’AGCC, mais si votre intestin est endommagé, ces « bonnes » fibres nourriront des bactéries pathogènes. Ces « mauvaises » bactéries produiront des endotoxines qui détruiront votre santé.







Comment les toxines environnementales nuisent-elles à votre santé ?


Les toxines environnementales diminuent votre énergie cellulaire et compromettent votre santé intestinale. Les microplastiques et les produits chimiques synthétiques sont omniprésents. Ils nuisent à vos mitochondries. Cela diminue votre énergie cellulaire et augmente votre risque de contracter la plupart des maladies.










CHAPITRE 4







Transformez la fatigue en vitalité en abordant les « Quatre E » des risques sur la santé cellulaire


Il existe quatre menaces majeures pour votre santé cellulaire. Les « quatre E » sont :


•  Excès de graisses essentielles (huiles végétales transformées)


•  Œstrogènes (y compris les xénoestrogènes plastiques)


•  Électromagnétisme (champs électromagnétiques : CEM)


•  Endotoxines


Les huiles végétales présentes dans les aliments transformés et même dans des « aliments bons pour la santé » nuisent à vos cellules, vous fatiguent et provoquent un sentiment de découragement. De nombreux produits ménagers et cosmétiques contiennent des produits chimiques avec des perturbateurs endocriniens (PE). L’augmentation de l’exposition aux champs électromagnétiques, due aux technologies modernes, aggrave le problème. Tous ces facteurs favorisent la prolifération de bactéries nocives dans votre intestin. Elles produisent des endotoxines et endommagent votre énergie cellulaire. Leur impact assorti affecte votre santé d’une manière que vous n’auriez jamais imaginée.




Les huiles végétales en excès alimentent l’épidémie de maladies chroniques


Vous consommez probablement en grande quantité des huiles végétales et de graines. Cela diminue votre énergie et provoque une fatigue permanente. La consommation excessive d’huiles issues de graines est également la principale cause de l’épidémie de maladies chroniques. Celles-ci incluent les maladies cardiaques, l’obésité et le cancer. Elles provoquent une perméabilité intestinale, des maladies neurodégénératives et cardiaques.







La menace omniprésente des perturbateurs endocriniens (PE)


Les PE, y compris les bisphénols et les phtalates, sont des ingrédients courants dans les plastiques et les produits du quotidien. Les microplastiques sont des polluants environnementaux omniprésents qui s’accumulent dans votre organisme. En moyenne, une personne consomme l’équivalent d’une carte de crédit en plastique par semaine. Chaque année, les fabricants produisent un demi-milliard de tonnes de plastiques. Ils imitent vos hormones et provoquent un chaos dans votre système endocrinien. Les PE ont été associés à des problèmes de reproduction, des maladies cardiaques, le cancer, l’obésité et le diabète.









Les champs électromagnétiques de vos appareils ont une contrepartie


La plupart d’entre nous acceptent la commodité de nos appareils modernes au détriment de notre santé. En conséquence, l’exposition aux champs électromagnétiques (CEM) a considérablement augmenté avec la technologie actuelle. Une exposition chronique aux CEM provenant des appareils et des réseaux sans fil est toxique pour vos mitochondries. Elle réduit votre énergie et votre résistance. Je vous propose des recommandations pratiques pour réduire votre exposition aux CEM.







Les bactéries intestinales nuisibles provoquent un cercle vicieux de maladies et une mort prématurée


Une production d’énergie altérée dans vos cellules modifie vos bactéries intestinales. Cela favorise la prolifération des bactéries pathogènes, tolérantes à l’oxygène, au détriment de celles bénéfiques, intolérantes à l’oxygène. Ce déséquilibre augmente la production d’endotoxines et reste difficile à surmonter. C’est pourquoi presque personne n’échappe à la spirale de la mort prématurée sans l’avis d’un expert.










CHAPITRE 5







Laissez la lumière du soleil vous guider et éclairer votre chemin vers la santé


Le soleil est à l’origine de toute forme de vie sur Terre. Une exposition suffisante et appropriée au soleil est essentielle pour restaurer et optimiser votre santé. Le soleil vous aidera à produire de la vitamine D, de la mélatonine et de l’énergie. Ses effets bénéficient à votre longévité, à votre santé cardiaque et à la prévention du cancer. Cependant, il faut rester prudent avec l’exposition au soleil. Une approche équilibrée est essentielle. Une bonne dose de soleil vous redonnera de l’énergie et vous aidera à retrouver la santé que vous méritez.




Le soleil ne provoque pas à lui seul le cancer de la peau et les rides prématurées


Les dermatologues ont raison : le soleil peut accélérer le vieillissement de votre peau et provoquer un cancer de la peau. Ce qu’ils ne vous disent pas, c’est que ce n’est pas seulement dû au soleil. Le cancer de la peau survient parce que les huiles végétales que vous consommez s’incrustent dans vos cellules cutanées. Le soleil les transforme ensuite en toxines. Évitez une exposition intense au soleil jusqu’à ce que vous ayez éliminé les huiles végétales et les aliments transformés de votre alimentation pendant au moins six mois. Un coup de soleil est le signe d’une exposition excessive par rapport à la présence d’huiles végétales présentes dans vos tissus.







Libérer le pouvoir de la vitamine D avec la lumière du soleil ou des compléments alimentaires


Le soleil est le meilleur moyen de produire de la vitamine D. Sa lumière est vitale pour la régulation de milliers de vos gènes. Un niveau idéal de vitamine D réduit le risque de nombreuses maladies. Celles-ci incluent le cancer, les maladies cardiaques et les maladies auto-immunes. Si la lumière du soleil est insuffisante, la plupart des gens auront besoin de suppléments alimentaires. Le dosage, le moment et les autres nutriments doivent aussi être pris en compte. La vitamine K2 et le magnésium augmentent l’absorption et maximisent les bienfaits de la vitamine D prise oralement.







Principaux avantages de l’exposition au soleil le matin et à midi


L’exposition au soleil, en particulier le matin, aide à réguler le rythme circadien de votre corps. Cela contraste avec le soleil de midi, qui augmente lui la production de mélatonine. Peu de gens savent que 95 % de votre mélatonine n’est pas produite dans votre cerveau, mais dans vos mitochondries. La mélatonine détruit les radicaux libres, protégeant ainsi vos cellules des dommages oxydatifs.







Remettre en question les idées reçues sur l’exposition au soleil


Toute exposition au soleil n’est pas nocive. Elle produit principalement des risques pour ceux qui consomment des quantités excessives d’huiles végétales. Les recherches montrent qu’une exposition modérée au soleil réduit les taux de mortalité et améliore la santé. Pour en tirer des bienfaits sans endommager votre peau, il est essentiel de chronométrer votre exposition et de prendre certaines précautions. La clé est d’augmenter progressivement l’exposition au soleil uniquement après avoir éliminé les huiles de graines de votre alimentation pendant au moins six mois.
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Votre chemin vers une bonne santé commence par un seul pas : découvrez la joie du mouvement


Le mouvement est un élément central du fait d’être en bonne santé. Un mode de vie sédentaire vous empêchera de récupérer pleinement votre santé. Les bienfaits d’un exercice régulier incluent la normalisation de votre sensibilité à l’insuline et de l’équilibre hormonal, ainsi que l’amélioration de la fonction cérébrale.


Utilisez des types d’exercices « doux ». Les entraînements à haute intensité sont contre-productifs. Évitez-les. Remplacez-les plutôt par des activités modérées, comme la marche. La marche est l’un des meilleurs exercices pour l’ensemble du corps. Fixez-vous comme objectif une heure de marche, répartie tout au long de la journée.




Les dangers d’un mode de vie sédentaire


Un manque de mouvement entraîne de nombreux problèmes de santé. Ces problèmes incluent la détérioration de vos muscles et un risque accru de maladies chroniques. Votre corps a besoin de mouvements réguliers et fréquents. Le comportement sédentaire diminue également votre énergie. Cela peut entraîner une mort prématurée et des souffrances inutiles.


Évitez de rester assis trop longtemps. Les bureaux debout constituent un excellent choix alternatif pour une meilleure posture et moins de douleurs de dos.







L’exercice améliore la sensibilité à l’insuline, les hormones et la santé mitochondriale


L’activité physique régulière aide votre métabolisme et augmente votre énergie. Elle améliore la sensibilité à l’insuline, régule les hormones et favorise le développement de vos mitochondries. L’activité physique est un excellent outil pour mieux gérer votre poids, prévenir le diabète et clarifier votre esprit.







Comment l’exercice libère-t-il votre puissance cérébrale ?


L’exercice améliore votre fonction cérébrale et renforce votre bien-être mental. L’exercice régulier augmente vos niveaux de BDNF. Cette protéine favorise la croissance et la préservation du cerveau, et améliore sa neuroplasticité. Le BDNF aide votre cerveau à s’adapter, à apprendre et vous aide à récupérer d’une blessure.
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Nourrissez votre corps avec amour : pourquoi adopter des glucides sains peut transformer votre santé


Les régimes pauvres en glucides ne sont pas sains à long terme. La restriction en glucides entrave votre production d’énergie cellulaire. Vous avez besoin de glucides équilibrés pour la santé de votre cerveau et de votre corps. Les régimes pauvres en glucides à long terme libèrent des hormones de stress et sont nocifs. Lorsque vous ne consommez pas suffisamment de glucides, votre corps doit créer du glucose à partir de vos muscles. C’est dangereux, surtout en vieillissant.


La résistance à l’insuline et les glucides font l’objet d’idées fausses très répandues. Le glucose, et non les graisses, est le meilleur carburant pour vos mitochondries.




La restriction à long terme de glucides nuit à votre métabolisme


Les bienfaits à long terme des régimes pauvres en glucides ne sont ni bien étudiés ni prouvés. Au fil du temps, un régime pauvre en glucides diminue votre énergie cellulaire. Une restriction prolongée des glucides présente des risques très élevés pour votre santé. La plupart des adultes ont besoin d’au moins 200 à 350 grammes de glucides par jour pour créer suffisamment d’énergie cellulaire.







Le glucose est la clé de l’énergie cellulaire, la santé et la prévention des maladies


Les mitochondries sont vitales pour votre énergie cellulaire et votre santé. Vous devez améliorer votre fonction mitochondriale pour être en bonne santé. Les mitochondries produisent l’adénosine triphosphate (ATP), la principale source d’énergie de vos cellules. En produisant efficacement de l’ATP, les mitochondries sont capables d’alimenter la plupart du travail effectué par vos cellules.









Votre cerveau prospère grâce au glucose comme source d’énergie


Votre cerveau a besoin de beaucoup d’énergie. Pour bien fonctionner, il a besoin du glucose comme carburant principal. Vous devez consommer suffisamment de glucides. C’est vital pour développer une bonne performance cérébrale et maintenir une clarté mentale. Les cétones sont un carburant alternatif, mais elles ne satisfont pas complètement les besoins énergétiques du cerveau. Au fil du temps, le fait de s’appuyer sur les cétones conduit à une fonction cérébrale insuffisante.







Concentrez-vous sur votre santé intestinale et votre nutrition pour une meilleure énergie


La santé de votre intestin et la capacité de votre corps à traiter les glucides sont étroitement liées. Votre microbiome affecte considérablement la façon dont votre corps métabolise les glucides. Et réciproquement, les types de glucides que vous consommez influencent votre santé intestinale. La personnalisation de votre approche en matière de sélection des glucides est l’une des étapes les plus importantes pour récupérer votre santé intestinale.
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Aimez vos cellules : comment changer vos huiles peut rapidement améliorer votre bien-être


L’utilisation répandue des huiles végétales a endommagé la santé de presque tout le monde. L’industrie agroalimentaire des huiles comestibles a mis tous ses efforts pour rendre ces huiles courantes dans les aliments transformés. L’industrie a manipulé à la fois la recherche et l’opinion publique. Elle promeut ces huiles comme des alternatives saines aux graisses traditionnelles. Il est préférable de substituer toutes les huiles végétales par des graisses traditionnelles comme le beurre et l’ huile de coco. Cela améliorera votre niveau d’énergie et votre poids. L’une des mesures les plus importantes que vous puissiez prendre pour retrouver votre santé est de choisir judicieusement vos matières grasses.







La nature trompeuse des huiles végétales


Les huiles de graines, souvent appelées « huiles végétales », sont hautement transformées. Elles proviennent de cultures comme le soja et le maïs. Ces huiles se trouvent dans la plupart des aliments transformés. Elles ont longtemps été considérées comme plus saines que les graisses traditionnelles, comme le beurre et l’huile de coco. Cependant, des produits chimiques agressifs et des méthodes industrielles sont utilisés pour créer ces huiles. Ce processus crée des toxines métaboliques dangereuses dans ces huiles.







L’importance de réduire la consommation d’huiles végétales


Pour être en bonne santé, retirez toutes les huiles végétales de votre alimentation. Limitez l’acide linoléique (AL), le principal acide gras oméga-6 présent dans les huiles végétales, à 5 grammes ou moins par jour. Cela signifie éviter tous les aliments transformés. Choisissez des graisses traditionnelles comme le beurre et le suif. Soyez également conscient de la présence de l’AL dans la volaille et le porc.







S’interroger sur les « aliments sains »


Même les huiles « saines », comme l’huile d’olive et d’avocat, nuiront à votre santé si vous les consommez en excès. Leur forte teneur en graisses monoinsaturées peut perturber votre fonction mitochondriale. Il est judicieux de limiter l’utilisation de toutes les huiles végétales et de graines, y compris celles qui sont considérées comme bonnes pour la santé. Les graines et les fruits à coque, comme les noix, sont également largement considérés comme sains, mais ils contiennent beaucoup d´AL. Évitez-les pendant six mois pour réduire votre AL.
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Retrouvez votre vitalité intérieure : comment le collagène peut vous rendre fort et transformer votre vie


Les régimes actuels manquent souvent de collagène. Augmenter votre consommation de collagène améliore considérablement votre santé. Le collagène améliore la fonction cognitive et la longévité. Le collagène représente un tiers des protéines de votre corps. Il est vital pour votre peau, vos os et vos tissus conjonctifs. Il joue un rôle crucial dans l’hydratation et la fonction des cellules.


La glycine, un composant clé du collagène, prolonge votre espérance de vie et améliore votre santé intestinale. La glycine aide également les plaies à cicatriser, améliore le sommeil et protège votre cerveau vieillissant. La glycine n’est pas un acide aminé essentiel, car votre corps peut la produire, néanmoins vous ne pouvez pas le faire en quantité suffisante pour couvrir vos besoins. Comprendre cela vous aide à faire des choix judicieux concernant l’utilisation de la glycine.


Vous pouvez prendre des suppléments de glycine, mais il est préférable de l’obtenir à partir d’aliments entiers. La gélatine est un type de collagène qui est cuit et décomposé. Augmentez vos niveaux de glycine en consommant des aliments riches en collagène tels que le bouillon d’os, ou utilisez des suppléments de gélatine ou de collagène.


Il est important d’équilibrer la viande musculaire avec des aliments riches en collagène. Il existe certains dangers à consommer des œufs et du fromage conventionnels. Je donne des conseils pour choisir des protéines animales de haute qualité, en mettant l’accent sur celles nourries à l’herbe et élevées en pâturage. Il existe des risques à consommer en excès du fer et du phosphore provenant de protéines animales. Cependant, il existe des moyens de maintenir des bons niveaux et d’équilibrer ces minéraux importants.




Considérez les protéines animales de haute qualité pour une meilleure santé


Les protéines sont nécessaires à votre masse musculaire, à votre fonction immunitaire et à votre énergie cellulaire. La qualité des protéines animales est importante. Choisissez des animaux élevés en pâturage et nourris à l’herbe lorsque cela est possible, car leurs protéines contiennent des graisses plus saines. Focalisez-vous sur les animaux ruminants comme les vaches, les agneaux et les chèvres. Soyez prudent avec les protéines non ruminantes comme le porc et le poulet, car même les versions biologiques sont nourries aux grains et sont riches en acide linoléique.







Combiner les viandes musculaires et le collagène stimule la longévité


Limitez votre consommation de viande à quelques grammes par jour. Manger uniquement des viandes musculaires entraîne un déséquilibre des acides aminés. Cela conduit à un excès de méthionine, qui réduit la longévité et provoque des problèmes de thyroïde. Obtenez un tiers de vos protéines à partir du collagène ou de ses acides aminés. Il imite la protéine présente dans les animaux.









Équilibrer l’apport en fer et en phosphore est essentiel pour protéger votre santé et la force de vos os


Un apport excessif en fer et en phosphore provenant des protéines animales est nocif. Des niveaux élevés de fer peuvent entraîner un stress oxydatif et des problèmes de santé chroniques. Un excès de phosphore perturbe l’équilibre du calcium, affectant la santé des os. Il est crucial pour une santé optimale de suivre et d’équilibrer ces minéraux. Faites cela par le biais d’une analyse de l’alimentation et des suppléments.
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Le régime Arc-en-ciel pour votre intestin : une introduction simple au rétablissement grâce aux glucides


Il existe de nombreux défis et mythes concernant les glucides. Les glucides sont vitaux pour votre santé. Ils fournissent de l’énergie, aident votre cerveau et favorisent la croissance musculaire. Il existe un large éventail de glucides, allant des sucres simples aux amidons complexes. Chacun affecte votre corps différemment. Les glucides faciles à digérer aident à améliorer la digestion et l’absorption des nutriments.


Vous avez besoin d’une approche équilibrée des glucides. Elle doit répondre à vos besoins et favoriser la guérison de votre intestin, sans nuire à celui-ci. Des choix de glucides imprudents déclenchent des pathologies telles que le CBCG (colonisation bactérienne chronique de l’intestin grêle) et la candidose. Consommez les glucides avec précision, en tenant compte de l’état actuel de votre santé intestinale. Une nouvelle classification des glucides rouge, jaune et vert vous fournit les outils nécessaires à cela.




Comprendre les glucides : des sucres simples aux amidons complexes.


Je vous présente une nouvelle façon de classer les glucides. Le vert est bon pour tout le monde. Le jaune est ce vers quoi vous devez cheminer. Le rouge est réservé uniquement aux personnes ayant une excellente santé intestinale. Ce système vous guide dans le choix des meilleurs glucides pour votre état de santé et votre métabolisme actuel. Cette approche personnalisée de l’apport en glucides vous permet de récupérer votre santé intestinale. La meilleure façon d’améliorer votre santé intestinale est d’éviter les glucides que votre intestin n’est pas prêt à tolérer.









Pourquoi les régimes pauvres en glucides échouent-ils ?


Beaucoup de gens obtiennent de bons résultats initialement avec des régimes pauvres en glucides. Cela est dû au fait qu’ils réduisent la quantité de carburant pour les mauvaises bactéries. Ne pas nourrir ces bactéries diminue l’endotoxine. Cependant, au fil du temps, les régimes pauvres en glucides entraînent une baisse importante de votre énergie mitochondriale et de la fonction thyroïdienne. La dernière solution est d’ajouter suffisamment de glucides « verts » (selon le graphique de classification des glucides tricolores) pour répondre à vos besoins cellulaires. Cela augmentera l’énergie mitochondriale et activera la réparation et la régénération cellulaires.







Le carburant dont votre cerveau et votre corps ne peuvent se passer


Les glucides sont la clé de votre énergie, de la santé de votre cerveau et de la croissance musculaire. La plupart des adultes ont besoin d’un minimum de 200 à 250 grammes de glucides par jour pour l’énergie cellulaire. Et la moitié de cela est destinée à votre cerveau ! Sans assez de glucides, votre performance cognitive et physique en pâtira.
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Adoptez sept solutions de compléments pour améliorer votre santé mitochondriale


Ce chapitre couvre sept compléments clés. Ils peuvent aider à améliorer la santé après une exposition à des toxines mitochondriales.


•  Les bactéries bénéfiques intolérantes à l’oxygène : « Akkermansia muciniphila ». Beaucoup de gens ont perdu des populations de ces bactéries en grande quantité. Cela est dû à des décennies de mauvaise fonction mitochondriale. Une fois que vous avez éliminé les poisons mitochondriaux, vous pouvez planter cette bactérie comme une graine. Ce n’est pas la « panacée » et il faut éliminer les poisons mitochondriaux dont il est question dans ce livre. Sinon, elle ne prospérera pas. Elle ne se reproduira efficacement que dans un côlon sain.


•  La plupart des adultes bénéficient d’un supplément de progestérone. Elle contrecarre l’excès d’hormones de stress et les dommages causés par des produits chimiques imitant les œstrogènes.


•  Le magnésium, la niacinamide à faible dose, la thiamine, le calcium, ainsi que les vitamines D3 et K2 sont des nutriments clés. Ils ciblent l’épuisement de l’énergie cellulaire provoqué par les aliments transformés.




Restaurer la santé intestinale : pourquoi « Akkermansia » est-elle essentielle pour un microbiome sain ?


« Akkermansia » représente 3 à 4 % d’un microbiome sain. Certains experts estiment qu’il pourrait atteindre jusqu’à 10 %. Les laboratoires analysant le microbiome humain affirment qu’environ un tiers des personnes n’ont presque pas d’ « Akkermansia ». Ce microbe produit des acides gras à chaîne courte qui nourrissent et guérissent les cellules de votre côlon. Ils sont essentiels pour récupérer votre santé intestinale et retrouver votre énergie.


Les scientifiques ont découvert cette bactérie il y a seulement vingt ans. Plusieurs entreprises ont commercialisé ce produit probiotique au cours des dernières années. Elles le promeuvent comme pasteurisé, ce qui implique généralement sécurité et qualité. Cependant, dans ce cas, cela signifie qu’elles tuent toutes les bactéries bénéfiques vivantes. Le premier produit révolutionnaire contenant de l’« Akkermansia » vivante sera disponible à l’automne 2024.







La progestérone protège contre les œstrogènes environnementaux et améliore votre santé


Les œstrogènes environnementaux sont pratiquement impossibles à éviter. Même si vous utilisez des contenants en verre et évitez les films plastiques, une certaine exposition est inévitable. La progestérone contrecarre et même inverse les effets de cette agression œstrogénique constante sur votre corps. Elle peut également contrer des niveaux élevés d’hormones de stress, une faible densité osseuse ainsi que des problèmes cardiaques et immunitaires. La plupart des progestérones sont inefficaces en raison de leurs méthodes d’administration. Je fournis des conseils spécifiques pour garantir une absorption maximale de la progestérone. La progestérone synthétique (progestatif) est dangereuse et doit toujours être évitée.
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Renforcez votre métabolisme : un parcours d’un mois vers une meilleure santé


Mettez en œuvre mes recommandations avec ce plan de quatre semaines. Chaque semaine se concentre sur un aspect différent de votre mode de vie. Cela vous guidera pour débloquer le potentiel de votre corps et redynamiser votre métabolisme.




Semaine 1 : Construire vos fondations pour réussir. Soyez enthousiaste à propos de cette semaine préparatoire ! Choisissez des aliments nutritifs qui correspondent à vos objectifs et améliorent votre santé intestinale. Vous découvrirez votre taux métabolique unique et vos besoins caloriques à l’aide d’outils faciles et simples à utiliser. Ces connaissances vous aideront à alimenter votre corps pour une meilleure performance métabolique.


Semaines 2 et 3 : Adopter des changements positifs. Profitez de repas équilibrés et de macronutriments optimisés au cours de ces semaines de transformation. Consommez des protéines modérées, notamment provenant de sources riches en collagène. Mangez également des graisses nutritives, comme l’huile de coco et le beurre, ainsi que des glucides énergétiques. Profitez d’une récupération plus rapide. La musculation peut vous aider. Construire du muscle stimule le métabolisme et améliore la sensibilité à l’insuline. Profitez de promenades quotidiennes au soleil pour augmenter votre énergie et votre bien-être. Ces promenades synchroniseront également l’horloge interne de votre corps, entraînant un meilleur sommeil.


Semaine 4 : Célébrer vos progrès Au cours de cette dernière semaine, réjouissez-vous ! Votre santé intestinale et votre métabolisme se sont améliorés depuis la semaine 1. Réintroduisez certains aliments. Affinez la réponse de votre corps. Cela permettra de créer un plan d’alimentation durable et personnalisé qui vous conviendra.





À la fin de ce voyage, vous aurez plus d’énergie. Vous dormirez mieux et serez en meilleure santé. Vos habitudes positives renforceront votre santé métabolique à long terme. Elles garantiront des progrès continus. Félicitations, vous êtes sur la voie d’une santé dynamique et d’une vitalité renouvelée !







CHAPITRE 13







Nourrir votre vitalité cellulaire dans le monde d’aujourd’hui


Les défis environnementaux modernes sont décourageants, mais vous avez le pouvoir de faire la différence. Des choix éclairés dans votre vie quotidienne peuvent vous reconnecter avec la sagesse de la nature et soutenir les capacités innées de guérison de votre corps.


Équipez-vous de nouveaux outils pour vous aider dans votre parcours de santé. Essayez l’application Mercola Health Coach et des consultations virtuelles éclairantes. N’oubliez pas que chaque pas que vous faites vers une meilleure santé est une victoire qui mérite d’être célébrée !
















Le parcours d’une vie : une fresque de choix et de découvertes





Tout comme vous, j’ai vécu de nombreuses expériences qui m’ont amené là où je suis aujourd’hui. Chaque étape, chaque décision, chaque moment d’intuition a été un fil conducteur dans ma vie et ma carrière. Je partage ces expériences de mon passé avec vous non seulement comme une révélation personnelle, mais comme un miroir à travers duquel vous pourriez voir refléter votre propre parcours.


Nous oublions souvent que notre conscience actuelle est le résultat d’un long chemin et qui est parfois sinueux. Les choix que nous avons faits, les croyances que nous avons eues et les connaissances que nous avons acquises contribuent à notre perspective actuelle sur la santé et le bien-être. En partageant mon histoire, j’espère illustrer que le chemin vers une meilleure santé n’est pas toujours linéaire. C’est un chemin de découverte, souvent marqué par des tournants et des révélations inattendues.


Je veux que vous voyiez ces instantanés de ma vie et que vous repensiez à vos propres choix de vie dans leur contexte. Où en êtes-vous dans votre propre expérience de votre biologie et de votre santé ? Quelles croyances ont façonné votre parcours jusqu’à présent ? Quels moments ont été décisifs dans votre compréhension du bien-être ?


Il est important de reconnaître que je n’ai pas toujours fait des choix qui correspondent à ce que je sais maintenant. Il y a eu des moments où j’ai suivi la croyance populaire sans me poser de questions, et des moments où j’ai pris des décisions basées sur des informations incomplètes. Mais ces expériences ont été inestimables pour façonner ma perspective actuelle.


Cette collection d’images représente ma relation évolutive avec la santé, la science et la découverte de soi. C’est un récit visuel de la façon dont notre perspective peut changer au fil du temps, comment de nouvelles informations peuvent remodeler notre vision du monde et comment la quête de connaissance peut nous mener sur des chemins inattendus.


En regardant ces photos et en lisant leurs légendes, je vous encourage à réfléchir à votre propre parcours. Rappelez-vous que nous sommes tous des œuvres en construction. Mon histoire est toujours en cours d’écriture, tout comme la vôtre. Laissez ces expériences de mon passé vous rappeler qu’il n’est jamais trop tard pour apprendre, grandir et faire des choix qui correspondent à notre perception la plus profonde de la santé et du bien-être.


[image: L'auteur, âgé de 2 ans, est tenu par son père souriant, debout à côté de sa mère enceinte portant un haut sans manches. La famille pose ensemble, rayonnant de chaleur et d’unité sur un fond sombre.]

À peine âgé de deux ans, je suis photographié avec ma mère enceinte et mon père lors du mariage d’un ami de la famille. C’est une photo qui illustre une croissance familiale et de nouveaux débuts qui façonneraient ma compréhension de l’interconnexion entre la santé et les relations.






[image: L’auteur, âgé de 2 ans, est assis sur une chaise, tenant le combiné d’un téléphone à cadran rotatif contre son oreille avec une expression joyeuse. Une table avec la base du téléphone et des rideaux décoratifs apparaissent en arrière-plan.]

À l’âge de deux ans, je rayonne de joie maîtrisant l’art de la conversation (avec mon père) sur un téléphone fixe. Même à l’époque, les graines de curiosité, de connexion et d’enthousiasme étaient en train d’être semées, annonçant déjà une vie entière d’exploration passionnée dans le domaine de la santé et du bien-être.








[image: L’auteur, jeune garçon, est assis sur une balançoire dans un parc, tenant les chaînes avec une expression concentrée. Derrière lui, une clôture en maillons de chaîne entoure de l’herbe, des voitures garées, des arbres et un bâtiment.]

À deux ans, je m’envole dans les airs et je suis libre sur une balançoire dans un parc. C’est un souvenir de pure joie qui, plus tard, contribuera à faire prendre conscience de l’importance du jeu et du mouvement pour la santé globale dans la vie.








[image: L’auteur, à l’âge de trois ans, est assis sur un cheval à bascule en bois, portant un chapeau et une tenue de cow-boy, souriant. L’arrière-plan comprend des rideaux, des objets décoratifs et un chauffage.]

À trois ans, « Cowboy Joe » est prêt à galoper vers le soleil couchant sur son fidèle cheval à bascule. Je ne savais pas alors que mon esprit aventurier me mènerait dans un voyage de découverte sur la santé tout au long de ma vie.








[image: Un portrait de l'auteur à l'âge de trois ans, souriant chaleureusement. Il porte une chemise à col avec des motifs rayés. L’arrière-plan est uni, mettant en valeur ses traits.]

À trois ans, je suis plein d’émerveillement et de questions sans fin. En repensant à ces premiers jours d’exploration, je réalise qu’ils ont préparé le terrain pour une vie entière d’apprentissage et de découvertes.








[image: Un portrait scolaire de l’auteur, âgé de cinq ans, portant un pull blanc avec des bordures sombres sur une chemise à motifs. L'arrière-plan est légèrement flou. Sous le portrait, le texte indique : « St. Mel School 1959-60 ».]

À cinq ans, j’étais fier d’avoir terminé la maternelle. Cette première étape scolaire marquait le début d’une passion pour l’apprentissage et la compréhension du monde qui m’entoure.









[image: À quatorze ans, l'auteur se tient à côté de son expérience scientifique de huitième année. Il porte un pull rayé sur une chemise à col et une cravate. L'affichage comprend des graphiques, des articles étiquetés et des étagères au-dessus.]

À quatorze ans, je me tiens à côté de mon expérience scientifique de quatrième. Ce moment d’enquête scientifique annonçait une carrière dédiée à remettre en question des idées reçues dans le domaine de la santé et du bien-être.








[image: À 18 ans, l'auteur sourit dans un portrait formel. Il porte une veste de costume, une chemise à col et une cravate. L'arrière-plan est légèrement flou, mettant en valeur son apparence jeune et soignée.]

À dix-huit ans, mon diplôme du lycée en poche, je suis prêt à conquérir le monde. Mon parcours de découverte dans la santé et la médecine ne faisait que commencer, avec de nombreux tournants et révélations inattendues à venir.








[image: L'auteur, à gauche, portant un stéthoscope, examine le bras d'une personne tout en étant concentré. L'individu à droite observe. Le texte au-dessus indique : « Student Handbook American Osteopathic Association ».]

Une photo de moi effectuant un dépistage préventif dans une clinique de Chicago a fini par faire la couverture du manuel des étudiants de l’Association américaine d’ostéopathie. Cet engagement précoce envers la prévention et la santé communautaire deviendra le pilier de mon approche de la médecine et du bien-être.








[image: L'auteur court vers la ligne d'arrivée, vêtu d'une tenue rouge de course marquée « University of Chicago Track Club ». Des spectateurs se tiennent à proximité, l’un tenant un porte-voix, tandis que des arbres et de l’herbe entourent la scène.]

Franchissant la ligne d’arrivée de ma première et unique victoire en course : un 5 km en 1980. Portant fièrement le même maillot du club d’athlétisme de l’université de Chicago (un prestigieux club de course à pied auquel j’ai eu l’honneur d’être accepté) que la légende de cette discipline, le Dr George Sheehan. Ironiquement, le principal sponsor de cette course était Pfizer, une entreprise dont je remettrais plus tard l’approche de la santé.










[image: L'auteur, fraîchement diplômé de l'école de médecine, sourit avec assurance dans un portrait. Il porte une chemise blanche à col, et ses cheveux sont soigneusement coiffés. L'arrière-plan présente des tons doux et chauds, soulignant son apparence jeune.]

En 1982, fraîchement diplômé de l’école de médecine et prêt à commencer mon internat. Ce début classique me mènerait vers un voyage révolutionnaire pour redéfinir les paradigmes de la santé et du bien-être.








[image: L’auteur participe à un marathon, portant un dossard numéroté et des vêtements de sport. Les spectateurs bordent le parcours, l'observant maintenir un rythme déterminé, capturé en pleine foulée sur la chaussée.]

En 1985, me rapprochant de la ligne d’arrivée de mon premier et unique marathon, avec un temps impressionnant de deux heures cinquante minutes. Cet exploit d’endurance et de dévouement reflète ma recherche incessante d’une meilleure santé et ma conviction à repousser les limites du corps humain.








[image: À trente-huit ans, l’auteur est assis dans son bureau, souriant. Il porte une chemise blanche et une cravate à motifs, avec des certificats encadrés sur le mur. Un téléphone de bureau et des papiers sont visibles sur son bureau.]

À trente-huit ans, dans mon bureau en banlieue de Chicago, prêt à saisir les données des patients dans l’un des premiers systèmes de dossiers médicaux électroniques. Ce moment a marqué un carrefour crucial entre la médecine traditionnelle et les technologies émergentes, annonçant les approches innovantes en matière de santé qui définiraient ma carrière.


À mon insu, cette adoption précoce des outils numériques a marqué le début d’une quête visant à révolutionner notre compréhension et notre approche du bien-être.








[image: L’auteur, en tant que témoin au mariage de son frère, se tient avec ses parents et ses trois sœurs. La mariée, en robe blanche, est au centre, tandis que tout le monde sourit, tenant des bouquets.]

Témoin au mariage de mon frère, entouré de mes parents et de mes trois sœurs, un système de soutien et de solidarité qui a été crucial dans ma quête personnelle et professionnelle pour révolutionner la santé et le bien-être.






En 2022, j’ai défié les idées reçues liées au vieillissement en soulevant 184 kilos pour quatre répétitions. Cet exploit de force souligne non seulement mon engagement personnel envers l’excellence physique, mais sert également de démonstration de ma philosophie sur la santé. C’est un témoignage de la manière dont une nutrition adéquate, un exercice spécifique et une approche holistique du bien-être peuvent conduire à des capacités physiques extraordinaires à tout âge, remettant en question nos préjugés sur les limites de la performance humaine.


[image: Le docteur Mercola, dans une salle de sport, soulève 182 Kg comme indiqué dans la légende. Il porte des vêtements de sport et une casquette blanche tout en effectuant un soulevé de terre. L'image inclut le texte « DR. MERCOLA SOULÈVE 182 kg » et un lien vers un site web.]

https://www.youtube.com/watch?v=gjtsc_zGPKY








[image: Le docteur Mercola participe à un match de bras de fer contre le docteur Marcos de Andrade. La légende indique : « DR. MERCOLA BAT LE DR. MARCOS DE ANDRADE AU BRAS DE FER », avec un lien vers un site web.]

https://youtu.be/ta2iLmMwQZE


Lors d’un événement de biohacking en 2023 à Orlando, j’ai démontré la puissance de l’entraînement à la résistance physique aux côtés du Dr De Andrade, un médecin anti-âge d’environ trente ans avec mon cadet. Cette vidéo montre mon évolution de la course de fond à la musculation au fil des ans, reflétant mon intérêt continu pour la santé et la condition physique. J’espère que cela démontre à quel point le fait de rester actif et d’adapter nos routines peut nous être bénéfique à tout âge !





















INTRODUCTION

L’énergie cellulaire est la clé d’une santé optimale







Rien qu’en ouvrant ce livre, vous avez choisi d’entreprendre un voyage de développement personnel. Ce livre est conçu pour vous fournir les connaissances nécessaires afin de prendre en main votre santé. Je l’ai élaboré pour vous alerter sur les dangers auxquels nous sommes actuellement confrontés, comme les allégations fausses ou peu documentées dans la publicité pharmaceutique, les informations médicales douteuses trouvées en ligne et les règlements médicaux inadaptés. Je souhaite vous aider à faire la part des choses afin que vous puissiez faire les meilleurs choix pour améliorer votre bien-être général.
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