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  INTRODUCTION 
 Nous savons tous pertinemment que certaines habitudes nuisent à la santé : fumer,
 rester assis huit heures derrière un bureau, manger trop sucré, etc. En revanche,
 beaucoup ignorent que nos habitudes peuvent aussi agir comme de véritables
 traitements. Le tout n'est pas seulement d'éviter les mauvaises habitudes ; adopter
 un mode de vie sain peut aussi contribuer à notre bien-être, améliorer notre
 santé et faire disparaître des maladies chroniques comme le diabète de type 2,
 l'obésité et la dépression.
 J'ai mis du temps avant de le comprendre. Après plusieurs années d'exercice en tant
 que médecin généraliste, je me suis rendu compte que je n'aidais environ qu'un
 patient sur cinq. Bien sûr, je leur prescrivais des médicaments pour soulager leurs
 symptômes, mais je ne m'ataquais jamais à l'origine de leurs maux. Aujourd'hui,
 le problème avec la façon dont nous envisageons santé et médecine, c'est que
 nous oublions que le corps humain n'est en fait qu'un seul et unique système où
 tout est connecté. Si un patient présente les symptômes de la dépression, on pose
 le diagnostic de maladie mentale provoquée par un déséquilibre chimique du
 cerveau. On lui prescrira alors sans doute des antidépresseurs. Pourtant, comme
 bien d'autres maladies, la dépression peut tout aussi bien être induite par un mauvais
 régime alimentaire, un niveau de stress élevé, un manque d'activité physique
 ou par l'accumulation de ces trois facteurs. Idem pour l'eczéma : on prescrit des
 stéroïdes topiques pour soigner l'éruption cutanée, mais cete éruption n'est que
 le symptôme d'un mal plus étendu. En effet, peu de gens savent que les causes de
  l'eczéma sont multiples. 
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 Parmi les causes possibles : un emballement du système immunitaire, qui survient
 lui-même en cas d'intolérance alimentaire, d'infection intestinale ou de stress
 élevé. Pourquoi ne pas s'ataquer directement à ces problèmes et se débarrasser
 de l'eczéma une bonne fois pour toutes plutôt que de se contenter de traiter
  l'éruption cutanée ?
 En réalité, le fonctionnement du corps humain n'est pas aussi simple et évident que
 les manuels le prétendent. Bien au contraire, le corps est une véritable machine
 biologique où tout est connecté. Voilà pourquoi je ne parvenais à soigner qu'un
 si petit nombre de mes patients. Bien souvent, la cause d'un symptôme se situe
 à un endroit où la formation médicale classique ne nous a pas appris à regarder.
 Pour cette raison, je pense qu'à l'avenir les praticiens auront tendance à devenir
 des super-généralistes plutôt que des super-spécialistes. L'art de la médecine
 doit évoluer en même temps que nos connaissances s'accroissent. Sachez que
 la santé s'entretient en dehors du cabinet médical et que nos habitudes sont
 parfois le meilleur traitement possible.
 À l'heure actuelle, notre façon d'envisager la médecine nous entrave et est lourde
 de conséquences. Ainsi, depuis des années, les médecins s'échinent à trouver un
 traitement adéquat à ce qu'on appelle « syndrome de fatigue chronique ». Dans
 de tels cas, la frustration des médecins est grande puisqu'il n'existe apparemment
 aucun moyen de soulager le patient. Selon moi, si la recherche a tant de mal à
 trouver le bon traitement, c'est parce qu'elle cherche une seule cause et un seul
 remède. Or mes recherches sur l'interconnectivité du corps m'ont convaincu que
 ce syndrome n'a pas une seule et unique cause. Les patients qui présentent ce
 syndrome souffrent en réalité de plusieurs maux, et, si nous voulons les aider, il faut
 traiter toutes ces affections.
 Pour cette raison, je pense qu'à l'avenir les praticiens auront
 tendance à devenir des super-généralistes plutôt que des
 super-spécialistes. L'art de la médecine doit évoluer en même
 temps que nos connaissances s'accroissent.
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 Corps et esprit forment un système d'une rare complexité, et je trouve
 encourageant de voir que la recherche menée sur des maladies dites incurables,
 comme la maladie d'Alzheimer, accepte désormais ce principe. Il est encore trop
 tôt pour se prononcer, sans compter qu'un long chemin reste à parcourir, mais il
 semble que l'approche plurielle que je préconise pourrait aboutir à des résultats
 prometeurs. Cete approche, que j'appelle « médecine proactive », consiste à
 considérer le plus de facteurs possible pour trouver les raisons derrière la maladie
 ou la santé. En raison de l'interconnectivité du corps, les causes d'une pathologie
 ne sont pas toujours évidentes.
 Je ne suis absolument pas surpris de voir que cete idée donne de bons
 résultats. Dans mon cabinet à Manchester, j'ai moi-même eu des expériences très
 révélatrices. Depuis que j'ai adopté cete façon de voir, je prescris beaucoup moins
 de traitements qui visent à soulager des symptômes. Désormais, j'ai tendance à
 conseiller un régime riche en acides gras insaturés, la méditation et l'exercice d'une
 activité physique plutôt qu'à prescrire des antidépresseurs. En conseillant à mes
 patients des petits changements qui favorisent repos et relaxation, améliorent la
 qualité du sommeil et de l'alimentation et leur font pratiquer une activité physique,
 j'ai réussi à soigner des diabètes de type 2, des dépressions et des syndromes
 de l'intestin irritable, mais aussi à faire baisser la tension artérielle, à aténuer les
 symptômes de la ménopause, à vaincre les insomnies, à aider à la perte de poids,
 à stopper les migraines et à traiter certains cas de maladies auto-immunes. Et tout
 cela, je l'ai fait sans aucun médicament. Nous savons tous que notre mode de vie
 peut favoriser la maladie. Mais savez-vous que ce mode de vie peut également
 vous soigner et même vous empêcher de tomber malade ?
 Le principe est simple : puisque toutes les parties du corps sont interconnectées
 à des degrés plus ou moins élevés, le traitement doit être beaucoup plus global
 et doit prendre en compte tous les aspects du quotidien du patient : dort-il
 bien ? De quoi est composée son alimentation ? Reste-t-il assis au travail ? Est-il
 accro à son smartphone ou à sa tablete ? C'est ce que j'appelle l'« effet seuil » :
 le grand système qu'est le corps humain peut encaisser plusieurs coups à la fois,
 mais seulement jusqu'à un certain point. Une fois le seuil de tolérance ateint,
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 le système s'enraye. Ce seuil de tolérance est unique et propre à chacun. Quand
 je l'explique à mes patients, j'utilise la métaphore du jonglage : la plupart d'entre
 nous savent jongler à deux balles, certains y arrivent même à trois, voire à quatre
 balles. Mais une balle de plus et c'est la catastrophe, toutes les balles se retrouvent
 par terre. Passé ce seuil, nous tombons malades et cete pathologie se manifeste
 sous la forme d'un problème de peau ou de glycémie, d'un trouble de l'humeur
 ou du sommeil. Ces manifestations indiquent que quelque chose cloche dans une
 autre ou plusieurs autres parties du corps. Mon approche privilégie les causes
 plutôt que les symptômes.
 Ce livre a pour but de vous donner les clés pour faire de même. Mon intention
 est d'aller au-delà des conseils de santé dont on nous rebat les oreilles depuis si
 longtemps et au-delà des régimes à la mode et des méthodes miracles. La santé,
 c'est compliqué, et mon but, c'est de la simplifier.
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  MODE D'EMPLOI 
 Ce livre repose sur quatre piliers. Il est là pour vous aider à réexaminer la façon dont vous
 avez intégré relaxation, alimentation, activité physique et sommeil à votre quotidien.
 Dans cete optique, chaque pilier est assorti de cinq conseils récapitulés dans le tableau
 ci-dessous. Il ne s'agit pas d'ateindre la perfection dans chaque catégorie, mais plutôt de
 créer un équilibre entre tous les piliers.
 Il vaut mieux que vous ateigniez deux objectifs de chaque pilier, ce qui ferait un score total
 de huit, plutôt que de marquer dix points en faisant un sans-faute dans seulement deux
 d'entre eux. Les points importent peu ; ce qui compte, c'est l'équilibre que vous créez.
  RELAXATION 
  ALIMENTATION 
 1. Se réserver un temps
 pour soi au quotidien
 2. Passer une journée
 par semaine sans écran
 3. Tenir un journal de gratitude
 4. Pratiquer la tranquillité
  au quotidien 
 5. Prendre ses repas assis à table
 et sans appareil électronique
 1. Ne pas systématiser le sucre
  (réentraîner ses papilles) 
 2. Manger cinq légumes
  différents chaque jour 
 3. Prendre tous ses repas
 en l'espace de 12 heures
 4. Boire huit verres
  d'eau par jour 
 5. Instaurer un nouveau régime :
 pas de plats de plus
  de cinq ingrédients 
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  ACTIVITÉ PHYSIQUE 
  SOMMEIL 
 1. Créer un noir complet
 1. Faire au minimum
 10 000 pas par jour
 2. Passer au minimum vingt minutes
 en plein air chaque matin
 2. Faire deux entraînements
  musculaires par semaine 
 3. Instaurer une routine
  du coucher 
 3. Faire deux entraînements
 fractionnés de haute intensité
  par semaine 
  4. Être calme 
 4. Faire du sport au quotidien
 5. Ne pas boire de café
  après midi 
 5. Travailler ses fessiers
  quotidiennement 
 Cet équilibre mènera aux plus grands changements dans votre quotidien, des changements
 durables. Loin d'être une méthode miracle, ce livre vous offre un programme à long terme.
 En règle générale, marquer trois points dans chaque pilier, pour un score total de douze, était
 suffisant pour mes patients. Cependant, je ne peux pas dire si cela le sera pour vous : certains
 ressentiront le besoin d'en faire plus, d'autres d'en faire moins.
 Il est aussi tout à fait possible de procéder pilier par pilier. Par exemple, si vous avez l'impression
 que vous vous en sortez déjà bien en ce qui concerne l'alimentation et l'activité physique, mais
 que la qualité de votre sommeil laisse à désirer, commencez par vous ataquer à ce dernier
 pilier. Inutile de suivre l'ordre du livre : appropriez-le-vous pour qu'il réponde à vos besoins.
 Considérez chaque pilier avec la même atention et progressez à votre rythme.
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  RELAXATION 

 Ce que je m'apprête à dire va peut-être vous sembler tiré
 par les cheveux, et pourtant… La majorité des problèmes de santé
 de mes patients – oui, la majorité – proviennent entièrement
 des habitudes de ces derniers. Coupures, contusions, bactéries,
 champignons, virus, tumeurs, maladies héréditaires :
 aucun de ces maux n'est à l'origine de leur douleur. En cause ?
 La façon dont ils mènent leur vie. Et c'est souvent pire
 si les patients sont débordés : ils se réveillent totalement stressés,
 s'activent pour que les enfants soient prêts, les déposent à l'école,
 reviennent et jonglent sans cesse entre vie personnelle
 et professionnelle. Sans compter qu'ils ont parfois d'autres proches
 sur lesquels ils doivent veiller. Au saut du lit, il faut déjà être
 opérationnel. Puis, une fois les enfants couchés, les parents
 se plongent dans leurs mails et réseaux sociaux. Pas une seule fois
 dans la journée ils n'ont pris le temps de souffler ou de se retrouver
 seuls. Tout ce qu'ils font profite à quelqu'un d'autre.
 Quand j'évoque ce point avec mes patients, ils lèvent les yeux au
 ciel : « Mais je n'ai pas de temps pour moi ! » Ce à quoi je réponds :
 « Exactement, le voilà, votre problème. »
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  S'AUTORISER UN MOMENT DE RÉPIT 
 En tant que médecin, je ne pensais pas que j'aurais un jour à donner à quelqu'un
 la permission de faire quoi que ce soit. À mes yeux, mes patients sont des adultes
 capables de faire leurs propres choix. Mais l'expérience m'a appris qu'en matière
 de relaxation, certains sont bien mal lotis. Résultat, me voilà contraint d'ordonner
 à certains patients d'accorder la même importance à la relaxation qu'à leur
 alimentation, leur activité physique et leur sommeil quotidiens. Je pense qu'il faut
 remédier sans tarder à l'absence de moments de répit. Vous ne vous en rendez
 peut-être pas compte mais votre santé fait les frais de ce rythme de vie effréné.
 Dans ce pilier comme dans les trois autres, vous trouverez cinq stratégies possibles. À la
 lecture, commencez d'ores et déjà à vous demander lesquelles vous parlent le plus et
 lesquelles vous seriez le plus à même d'adopter immédiatement. Dans l'idéal, j'aimerais
 que vous en adoptiez au moins trois, mais si cela vous semble trop ambitieux, concentrez-
vous sur ces objectifs un par un. Je suis de ceux qui ont toujours tendance à vouloir tout
 faire d'un coup, mais nous sommes tous différents et il est essentiel que vous trouviez
 votre propre rythme. Peu importe la manière, seul le résultat compte.
 Le pilier Relaxation est celui qui m'a posé le plus de problèmes. Mais malgré tous les
 obstacles que j'ai rencontrés, j'ai vu mon quotidien s'améliorer considérablement.
 Ce constat s'applique aussi à mes patients. Parmi les améliorations possibles :
 •
  Perte de poids 
 •
  Résistance accrue 
 •
  Baisse du stress 
 •
  Hausse de l'adaptabilité 
 •
  Décisions plus réfléchies 
 •
  Conduite plus apaisée 
  au volant 
 •
  Sommeil plus facile 
 •
  Sommeil plus réparateur 
 •
  Concentration plus élevée 
 Si j'ai commencé par le pilier Relaxation, c'est pour une bonne raison : il est le grand
 absent de tous les débats sur la santé et des programmes miracles qui fleurissent
 ces temps-ci. Par quoi débuter ? En toute honnêteté, je ne pense pas que ces
 stratégies diffèrent beaucoup les unes des autres, mais à choisir, je privilégierais
 l'instauration d'un temps pour soi chaque jour et la pratique de la tranquillité.
 Leurs bienfaits sont non seulement immenses mais aussi très rapides, ce qui vous
 encouragera à poursuivre avec les autres stratégies.
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  1. UN TEMPS POUR SOI 
 Chaque jour, soufflez et soyez égoïste pendant au moins
  quinze minutes. 
 Ménagez-vous au moins un quart d'heure chaque jour pour, si possible, tout
 arrêter et ne penser qu'à vous. Arrêtez de penser à la relaxation comme quelque
 chose à faire – ou, justement, à ne pas faire – une fois toutes vos tâches accomplies.
 Choisissez   de vous détendre. Inscrivez ce créneau dans votre emploi du temps.
 Créez une alerte sur votre téléphone. Que faire ? Vous rendre dans un café et vous
 plonger dans la lecture de la presse   people   ? Rester assis dans le noir et écouter
 votre album de musique préféré ? Prendre un bain relaxant ? À vous de voir !
 Mais respectez ces trois règles : premièrement, ce doit être quelque chose que
 vous faites pour vous et uniquement pour vous. Deuxièmement, cete activité ne
 doit pas impliquer l'utilisation de votre smartphone, tablete ou ordinateur. Enfin,
  interdiction de culpabiliser. 
  PIC DE CORTISOL 
 Si on me l'avait dit quelques années plus tôt, je ne l'aurais pas cru, mais le fait est
 que se réserver chaque jour un temps pour soi a une influence considérable sur la
 santé. Cete influence s'explique pour diverses raisons mais elle est surtout due au
 fait que ces petits moments aident à aténuer la réaction physiologique au stress.
 Le corps sécrète du cortisol, une hormone (ou messager chimique) dont nous
 avons tous besoin. Quand nous avons faim, que nous sommes rassasiés, excités
 ou en colère, c'est parce que certaines hormones circulent dans notre sang. Notre
 taux d'hormones varie naturellement au cours de la journée, mais il peut aussi
 augmenter ou diminuer selon la situation dans laquelle nous nous trouvons. Pour
 en revenir au cortisol, on le surnomme « hormone du stress » parce que son taux
 augmente lorsque nous sommes en situation de stress.
  22 
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 Contrairement aux idées reçues, le stress n'est pas nécessairement néfaste, il peut
 aussi être sain. Une poussée de stress nous prépare mentalement et physiquement
 à prendre à bras-le-corps un problème soudain. Mais nous ne sommes pas faits pour
 le ressentir sur de longues périodes et si jamais il persiste, il devient dangereux.
 Pourquoi ? Pour en expliquer la cause, il nous faut remonter quelques centaines
 de milliers d'années plus tôt, puisque l'homme est le fruit d'une longue évolution.
 Le corps et le cerveau humains ne sont pas adaptés à la vie citadine moderne, mais
 au mode de vie des chasseurs-cueilleurs nomades qui vivaient autrefois en petits
 groupes de 150 personnes au maximum. Comme le corps humain s'adapte très
 lentement à son milieu, nous ne sommes toujours pas adaptés à la vie du   xxie   siècle
 et les outils dont nous disposons pour répondre au stress et le gérer sont encore
 largement préhistoriques. Cet écart entre la technologie biologique ancestrale
 de notre corps et la complexité de nos vies ultramodernes peut avoir un résultat
 désastreux sur notre santé.
 Î
 Î
 Î
 Î
 variation naturelle du cortisol au cours d'une journée
 7 h
  17 h
  22 h
  12 h
  MATIN 
  APRÈS-MIDI 
  Cortisol 
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 Notre corps est fait pour supporter un type de stress particulier, celle de
 l'ataque d'un fauve. Imaginez que vous êtes ataqué par un lion. L'expérience est
 évidemment terrifiante, mais elle prend fin rapidement : vous vous échappez au
 pas de course, tuez le lion ou périssez sous ses crocs. Nous sommes faits pour réagir
 à ce type de stress. Le système nerveux autonome (SNA) forme un réseau qui
 centralise et restitue les signaux et informations des différents organes. Ce système
 est constitué de deux branches : le sympathique et le parasympathique. Le cortisol
 active le système nerveux sympathique, qui prépare le corps à l'action (combat
 ou fuite). J'ai constaté que de nombreux patients se comportent   constamment
 comme s'ils devaient combatre ou fuir. Leur niveau de cortisol ateint des sommets
 tout au long de la journée et leur système nerveux sympathique est stimulé en
 permanence. Ils ne subissent pas l'assaut d'un lion, mais bien celui de la vie.
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  LES DEUX BRANCHES DU SYSTÈME NERVEUX AUTONOME 
 Le SNA régule les fonctions vitales – toutes les actions que nous effectuons
 inconsciemment et constamment, comme respirer ou digérer.
 La première branche, le système nerveux sympathique, stimule la libération
 d'hormones du stress, dont la noradrénaline et le cortisol, ce qui entraîne
 l'accélération du rythme cardiaque, la contraction des muscles, la dilatation
 des pupilles et des bronchioles ainsi que l'arrêt de la digestion. Le système
 sympathique contribue donc à ralentir l'organisme dans le but de mobiliser
 l'énergie en situation d'urgence. L'énergie est réorientée vers les muscles et
 les fonctions immunitaires sont limitées. À court terme, l'action du système
 sympathique facilite la gestion du stress, mais si elle se prolonge, elle peut
  devenir dangereuse. 
 Dans le monde actuel, la réponse combat-fuite s'active lorsque nous nous
 efforçons de respecter une date butoir, que nous angoissons dans les transports
 en commun, que nous partons en retard pour emmener les enfants à l'école
 ou que nous nous lançons dans un entraînement physique trop intense. Cete
 réaction n'est supportable que si, en parallèle, nous faisons des efforts pour la
 contrebalancer avec des moments de relaxation et de repos.
 La relaxation et le repos font fonctionner la deuxième branche du système
 nerveux, le parasympathique, qui a un rythme plus lent. Le parasympathique
 favorise l'augmentation de la salivation, la libération d'enzymes digestives, le
 ralentissement du rythme cardiaque et la relaxation musculaire. Si notre digestion
 et notre sommeil sont optimaux, c'est grâce à lui.
 Pour faire face au stress de la vie moderne, nous devrions favoriser davantage
 l'activation du système nerveux parasympathique ; c'est l'un des objectifs des
 cinq sections du pilier Relaxation.
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  VOL DE PRÉGNÉNOLONE 
 La prégnénolone est le précurseur des hormones stéroïdiennes et elle est formée
 à partir de cholestérol LDL, qui est naturellement produit par le corps. Quand
 nous sommes en bonne santé, ce cholestérol est bien réparti et la prégnénolone
 alors produite sert à synthétiser toutes les hormones – œstrogène, progestérone,
 testostérone, cortisol, etc. – de manière équitable. Mais que se passe-t-il si nous
 sommes dans un état de stress prolongé ? Dans un état de crise, comme le corps
 pense que nous subissons une ataque, il donne la priorité au cortisol et détourne
 donc la prégnénolone disponible pour produire plus de cortisol. Ce « vol de
 prégnénolone » dérègle alors l'équilibre hormonal.
 Ce phénomène est à l'origine de plusieurs problèmes. De nos jours, les hommes
 à faible taux de testostérone sont de plus en plus nombreux. La carence en
 testostérone peut infléchir la libido, la force musculaire, l'énergie et peut même
 favoriser l'apparition de maladies chroniques. Par ailleurs, chaque année, les
 prescriptions de testostérone coûtent quelque 20 millions de livres sterling au
 système de sécurité sociale britannique. Je suis convaincu que, dans de nombreux
 cas, le stress est l'origine du problème : le corps privilégie la production de cortisol
 au détriment des autres hormones, notamment la testostérone.
 Toutefois, le vol de prégnénolone n'est pas le seul danger. En effet, en état de
 stress prolongé, le corps réagit comme s'il subissait une ataque : on peut dire qu'il
 passe en mode urgence et la répartition habituelle des ressources est réorganisée.
 La digestion est donc reléguée au second plan. Si un lion s'apprête à vous sauter à
 la gorge, votre corps a d'autres priorités que de digérer le repas de midi ! Ce qu'il
 lui faut, c'est un apport supplémentaire d'énergie mobilisable.
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 À court terme, cete réaction est bénéfique, mais si le stress persiste, elle devient
 problématique. Elle peut ainsi entraîner une prise de poids, des troubles du
 sommeil et un affaiblissement du système immunitaire. Gardez à l'esprit que
 l'origine de tous ces effets néfastes, c'est le corps, qui est persuadé d'être ataqué
 en permanence. Même si les facteurs de stress sont nombreux, le corps réagit
 toujours de la même façon, puisqu'il ne sait pas distinguer le stress émotionnel
 du stress physique et du stress nutritionnel. Vous êtes stressé parce que vous avez
 peur de ne pas pouvoir payer la mensualité de votre prêt immobilier ou parce que
 quelqu'un a écrit un commentaire désobligeant à votre encontre sur Facebook ?
 Votre corps ne fait pas la différence : c'est du pareil au même, il réagit comme si
 vous étiez en passe de servir de dîner à un lion.
  CONSÉQUENCES SUR LE SYSTÈME DIGESTIF 
 Qui n'a jamais eu de fringale autour de dix heures du matin ? Après le bol de céréales
 riches en sucre du petit déjeuner, la glycémie (taux de sucre dans le sang) ateint
 des sommets, mais sur le coup de dix heures, elle chute. Résultat : vous êtes affamé
 et vous flageolez. Cete baisse soudaine est aussi un facteur de stress. En d'autres
 termes, vous voilà à la merci d'un autre lion et vos taux de cortisol et d'adrénaline
 sont susceptibles de grimper. Même quelque chose d'aussi anodin que le choix de
 votre petit déjeuner peut précipiter votre corps dans un état d'urgence. Que se
 passe-t-il alors ? Vous metez votre cuisine sens dessus dessous pour dénicher une
 boîte de biscuits ou un autre en-cas sans vraie valeur nutritionnelle, votre digestion
 se met en pause et vous prendrez du poids. Une fois encore, cet exemple montre
 bien à quel point il est crucial de comprendre le corps comme un vaste système ultra-
connecté. Une seule et même cause – ici, un petit déjeuner trop sucré – peut avoir
 plusieurs conséquences, dont pic de stress, vol de prégnénolone et prise de poids.
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