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                    Qui n’a jamais souhaité vivre longtemps ? Le désir de survivre
                        est inné. En tant qu’animaux que nous sommes, nous réagissons
                        instinctivement pour nous protéger face au danger. En tant qu’organisme,
                        notre corps possède des défenses qui permettent de lutter contre la maladie
                        et de guérir des blessures. En tant qu’êtres sociaux, nous espérons vivement
                        voir les nouvelles générations naître et grandir. Nous observons tous les
                        différences apparemment mystérieuses qui existent entre les humains :
                        certains meurent de divers symptômes à peine âgés de soixante ans alors que
                        d’autres dépassent allègrement les cent ans. Les aléas imputés au
                        « destin », plus mystérieux encore, nous intriguent eux aussi : pourquoi
                        certaines personnes apparemment en bonne santé succombent-elles à des
                        blessures ou à des problèmes liés à l’environnement ?

                     

                    J’ai eu des raisons particulières de réfléchir à ces
                        problèmes : en effet, à l’âge de six ans, je suis un jour tombé du toit de
                        notre maison, haute de trois étages. Plongé dans le coma pendant un mois,
                        j’en suis sorti très affaibli par ce traumatisme. J’ai cependant eu la
                        chance de naître dans une famille de médecins. Mon père pratiquait la
                        médecine chinoise et était un maître des arts taoïstes. Ma mère et lui
                        m’aidèrent à me remettre sur pied et ils me guidèrent durant ma longue
                        guérison. Je me souviens encore du mauvais goût des tisanes, des séances
                        ardues de taï chi et de qi gong, tôt le matin, des séances quotidiennes
                        d’acupuncture et de méditation, et des aliments spécialement préparés pour
                        moi.

                     

                    Le savoir qui me permit de recouvrer la santé est issu d’une
                        tradition chinoise de guérison et de rajeunissement plusieurs fois
                        millénaire. Une fois rétabli, je me promis de devenir médecin à mon tour et
                        de faire connaître cette tradition, à laquelle je devais la vie.

                     

                    En 1985, après avoir terminé mes études de médecine et mon
                        internat à Shanghai, je fus frappé par les foules de personnes âgées qui se
                        pressaient chaque jour dans les parcs, tôt le matin, pour y pratiquer des
                        exercices énergétiques tels que le taï chi et le qi gong. J’ai interviewé
                        plusieurs de ces personnes et j’en ai même examiné quelques-unes. Bon nombre
                        d’entre elles avaient plus de cent ans. J’étais stupéfait par leur grâce,
                        leur agilité, leur vivacité d’esprit, leur vitalité et leur santé
                        florissante. Cette expérience, ainsi que le bonheur de m’être remis de mon
                        accident d’enfance, m’incitèrent à explorer les méthodes de santé
                        préventives. J’entrepris alors des recherches sur les centenaires et sur la
                        science de la longévité, que je poursuivis pendant vingt ans.

                     

                    Mes découvertes dans ce domaine sont consignées dans ce livre.
                            Les Secrets de la Longévité, qui combine des
                        milliers d’années de sagesse asiatique et les dernières avancées de la
                        science occidentale, offre des conseils judicieux et toujours pertinents
                        pour mener une existence longue, saine et heureuse.

                     

                    Pour vivre mieux et plus longtemps, vous n’avez pas besoin
                        d’être actuellement en bonne santé. Autrement dit, ne vous inquiétez pas de
                        votre passé. C’est ce que vous ferez à partir de maintenant qui compte. Vous
                        pouvez sans l’ombre d’un doute améliorer votre santé et accroître votre
                        longévité dès aujourd’hui.

                     

                    Les causes des maux liés au vieillissement vont de la mort de
                        cellules génétiquement préprogrammées à la destruction par des toxines
                        provenant de l’environnement ou à des plaques d’athérome et des fibres qui
                        bouchent les artères. Nous avons tous des gènes qui sont stimulés par notre
                        mode de vie et notre environnement. Notre durée de vie dépend du fait que
                        nous exprimions notre bonne ou notre mauvaise prédisposition génétique au
                        cours de notre existence.

                     

                    Malheureusement, en Occident, accroître notre potentiel de
                        longévité n’est guère aisé : nous vouons en effet un culte à la jeunesse,
                        abandonnons les personnes âgées et nions complètement la réalité du
                        vieillissement. Une foule de produits et d’appareils nous promettent de nous
                        faire paraître et sentir plus jeunes. Qui plus est, la médecine occidentale
                        conventionnelle met l’accent sur le traitement et les thérapies de
                        remplacement. Elle prescrit des remèdes onéreux, enlève des organes
                        déficients pour en transplanter de nouveaux ou nous recharge en hormones
                        déficientes, mais la prévention des maladies et le maintien au quotidien de
                        la santé n’ont jamais constitué une de ses préoccupations majeures.

                     

                    La médecine asiatique, en revanche, a toujours mis l’accent sur
                        la prévention et le bien-être. Depuis longtemps, elle considère la maladie
                        comme un symptôme de déséquilibre de l’existence et cherche donc à améliorer
                        et à optimiser la santé par l’alimentation, le mode de vie et le bien-être
                        émotionnel. L’arsenal thérapeutique comprend notamment l’acupuncture, les
                        plantes, les massages, le taï chi, le yoga et la méditation afin de traiter
                        à la fois les aspects physiques, mentaux et spirituels. Cette approche
                        permet à chaque individu d’être l’artisan de sa propre santé et de son
                        propre bien-être.

                     

                    Un autre aspect important de la longévité est la guérison. À
                        un moment donné, en raison de facteurs indépendants de votre volonté, vous
                        pouvez avoir été malade. La façon dont vous abordez la maladie aura des
                        conséquences importantes pour votre longévité. Je vous recommande donc de
                        vous entourer d’une équipe de professionnels compétents, soucieux de votre
                        bien-être et de votre santé. Choisissez des praticiens qui acceptent d’avoir
                        recours à des thérapies parallèles telles que l’acupuncture et la
                        phytothérapie, et qui prendront le temps de vous informer, de répondre à vos
                        questions et de vous guider dans votre quête de longévité. En lisant ce
                        livre, devenez plus conscient de votre santé et mettez-vous dès que possible
                        à la recherche d’un traitement avant la survenue d’une maladie grave.

                     

                    Cet ouvrage est divisé en cinq chapitres principaux : Ce que
                        vous mangez, La Guérison, Le Lieu où vous vivez, Les Activités et Ce que
                        vous êtes. En examinant ces aspects de votre existence, vous serez en mesure
                        d’effectuer les changements requis pour avoir plus d’énergie et de mémoire,
                        être moins sujet aux rhumes et aux maladies en général, être plus détendu,
                        mieux dormir, avoir une vie sexuelle plus épanouissante et obtenir beaucoup
                        d’autres bienfaits. Le chapitre final : Synthèse, résume les informations
                        données dans ce livre et vous encourage à appliquer les diverses techniques
                        et pratiques de santé dans la joie et la détente, en restant vous-même. Avec
                        un peu de discipline et le désir de mettre à profit les nombreux conseils
                        mentionnés dans Les Secrets de la Longévité, quiconque
                        désire vivre longtemps et être en forme et heureux peut y parvenir.

                     

                

            

        
    



CHAPITRE I :



Ce que vous mangez



Alimentation et nutrition




« J’ai entendu dire que jadis, tout le monde vivait jusqu’à
						cent ans sans montrer les signes habituels du vieillissement.



Aujourd’hui, cependant, les gens vieillissent prématurément :
						ils n’atteignent que l’âge de cinquante ans. Cela est-il dû à notre
						environnement ou au fait que l’on a perdu la Voie ? » s’enquit l’Empereur
						jaune.


 


Qibo, son médecin de cour, lui répondit : « Jadis, les gens
						pratiquaient la Voie et comprenaient le principe de l’équilibre du yin et du
						yang, aussi mirent-ils au point diverses pratiques et remèdes permettant
						d’être en harmonie avec l’univers. Leur alimentation était équilibrée ; ils
						mangeaient, se levaient et se couchaient à des heures régulières et
						s’abstenaient de tout excès. Il n’est donc pas surprenant, sains de corps et
						d’esprit qu’ils étaient, qu’ils vécussent au-delà de cent ans.


 


« Aujourd’hui, les hommes ont pris d’autres habitudes. Ils
						boivent du vin comme si c’était de l’eau, mangent sans modération et ont
						d’autres comportements destructeurs, et ils épuisent leur essence vitale et
						leur énergie. Avides de stimulation émotionnelle et de plaisirs temporaires,
						ils ne tiennent pas compte du rythme naturel et de l’ordre cosmique. Ils ne
						contrôlent ni leur mode de vie ni leur alimentation, ils dorment mal et
						ignorent les secrets de la conservation de leur énergie et de leur vitalité.
						Rien d’étonnant, donc, à ce qu’ils aient l’air vieux à cinquante ans et
						qu’ils meurent peu après. »


Le Classique de la médecine de l’Empereur jaune

Cette conversation entre l’Empereur jaune, premier souverain de
					la Chine, et son médecin de cour eut lieu il y a 4700 ans environ, et elle est
					toujours pertinente. Comme la science moderne l’a prouvé, la qualité et la
					quantité des aliments que nous consommons affecte la durée de notre existence.

 

Après avoir examiné les régimes d’environ une centaine de
					centenaires, j’ai analysé les données et les ai comparées avec les résultats des
					recherches actuelles sur le vieillissement : toutes ces informations concordent,
					et concordent aussi avec les observations de Qibo, le médecin de cour de
					l’Empereur. La majorité des centenaires vivaient modestement : ils mangeaient
					généralement de façon frugale et il arrivait à certains, plus souvent par
					obligation qu’à dessein, de jeûner durant certaines périodes.

 

Le régime de la majeure partie de ces centenaires consistait en
					légumes de différentes sortes, céréales complètes, légumineuses, fruits, noix et
					graines. Les gros carnivores étaient l’exception : la plupart avaient un régime
					semi- végétarien. Ce genre d’alimentation saine contribue à plusieurs égards,
					ainsi que les recherches menées en Occident l’ont confirmé, à la santé et à la
					longévité.

 

Ce chapitre offre des conseils relatifs à l’alimentation et à la
					nutrition allant d’aliments antioxydants à des jeûnes permettant d’accroître la
					durée de vie. Vous êtes ce que vous mangez : nourrissez-vous donc
					convenablement.

 


À votre santé !





Mangez moins,
Vivez plus longtemps


Après avoir analysé les régimes d’environ cent centenaires,
						j’ai découvert que la plupart d’entre eux vivaient frugalement. Ils
						mangeaient moins que la moyenne et certains jeûnaient parfois parce qu’ils
						étaient pauvres et n’avaient tout simplement pas de quoi se nourrir. La
						plupart des centenaires étudiés dans le monde suivent la règle des
						« trois-quarts » : ils cessent de manger lorsqu’ils sont aux trois-quarts
						rassasiés. Les recherches ont montré qu’une réduction du nombre de calories
						absorbées peut accroître la durée de vie chez les animaux. Pourquoi pas,
						alors, chez les humains ?







Des petits repas, 
Plus souvent


Faire des repas importants trois fois par jour est une habitude
						culturelle : cela ne correspond nullement à un besoin biologique. Manger des
						portions plus petites quatre à cinq fois par jour fournit à l’organisme un
						apport régulier de nutriments, de sucre dans le sang et d’énergie tout au
						long de la journée. Les petits repas fatiguent moins le système digestif et
						le métabolisme. Cela évite de surcharger l’estomac et d’accumuler trop de
						toxines. De plus, répartir ainsi l’absorption des calories réduit le risque
						de maladies cardiovasculaires.







Mangez comme un roi pendant la journée, 
Comme
							un pauvre le soir


Souvenez-vous du célèbre dicton : « On est ce que l’on mange. »
						Le moment des repas est également crucial. En raison de nos rythmes
						circadiens, les mêmes aliments consommés le matin ou à midi ne sont pas
						digérés de la même façon que s’ils étaient consommés le soir. Des études ont
						montré que lorsque l’on absorbe les protéines et les lipides quotidiens au
						petit déjeuner, on tend à perdre du poids et on a plus d’énergie. Au dîner,
						cela tend à faire grossir, à élever la tension et à favoriser les maladies
						cardiovasculaires.







Végétarien pendant la semaine
Carnivore
							le week-end


Les végétariens ont généralement moins de maladies
						dégénératives et de cancers que leurs cousins carnivores. On estime qu’un
						tiers des cancers sont dus à un manque de fibres végétales complètes dans
						l’alimentation. Pour vivre longtemps, il n’est cependant pas nécessaire de
						renoncer complètement à la viande. En réduire les quantités que vous
						consommez ou n’en manger que le week-end est parfaitement équilibré et
					sain.







Restez en vie
Renoncez aux aliments
						morts


Vous êtes-vous déjà demandé avec quoi certains pains de mie
						industriels sont réellement faits, ou combien de kilomètres certaines
						salades flétries ont parcouru avant d’atterrir sur les rayonnages de votre
						magasin ? Pour la santé et le bien-être, rien ne vaut les aliments frais,
						complets et bio. Lorsque les produits frais de la ferme arrivent directement
						sur notre table, les nutriments n’ont pas le temps de se perdre. Dans les
						supermarchés, de nombreux produits ont été cueillis ou tués des semaines ou
						même des mois avant d’être mis en vente. Ces articles sont préservés avec du
						nitrogène ou d’autres moyens artificiels afin qu’ils aient l’air frais ; et
						les aliments traités avec des pesticides et des engrais artificiels sont
						moins nutritifs que ceux qui sont bio.







Patates douces et ignames
Toute l’année


Ces formidables aliments contiennent plus de béta-carotène et
						de vitamine C que les carottes, plus de protéines que le blé et le riz et
						plus de fibres que le son d’avoine. Les patates douces et les ignames
						constituent aussi une source importante de DHEA (déhydroépiandrostérone),
						précurseur hormonal qui reste à l’état latent jusqu’à ce qu’il se
						convertisse en hormone nécessaire à l’organisme. Selon les besoins, la DHEA
						peut se transformer en œstrogène, en progestérone ou en testostérone,
						hormones essentielles pour lutter contre le vieillissement. Avec les années,
						le taux des précurseurs hormonaux tels que la DHEA baisse très rapidement
						dans l’organisme. Consommez ces légumes en toutes saisons et vous atteindrez
						un âge avancé !







Moins de sel,
Plus d’années au compteur


Le sel sert à conserver les aliments, comme le savaient bien
						les marins, qui enfouissaient leurs provisions dedans pour leurs voyages au
						long cours. Il ne préserve cependant pas la santé. On a récemment découvert
						qu’une consommation accrue de sel entraîne une augmentation des cancers de
						l’estomac, de l’œsophage et de la vessie. En outre, le sel est également
						responsable d’affections chroniques telles que les problèmes coronariens,
						l’hypertension et l’ostéoporose. Pour donner du goût à vos aliments,
						préférez-lui d’autres condiments tels que du vinaigre, de l’ail, des herbes
						ou des épices.







Le thé,
Excellent pour tous


Les témoignages de célébrités sont intéressants, mais voici une
						information qui l’est plus encore : le thé est la boisson préférée des
						centenaires du monde entier. Il détruit mieux les radicaux libres que la
						vitamine E et l’on sait désormais qu’il prévient et aide à guérir
						l’athérosclérose (durcissement des artères). Les polyphénols du thé, les
						catéchines, surtout, sont de puissants antioxydants, excellents contre le
						diabète et le cancer.







Plein d’ardeur
Avec du gingembre


Surtout connu en Occident pour lutter contre la nausée, le
						gingembre est probablement utilisé depuis plus longtemps que n’importe quel
						autre phytoremède dans le monde. Les Chinois l’emploient à des fins à la
						fois médicinales et alimentaires, souvent avec le poisson et les fruits de
						mer, car il empêche de s’intoxiquer. Outre ses propriétés digestives,
						universellement appréciées, le gingembre contient du géraniol, censé être
						très efficace contre le cancer. C’est aussi un anti-inflammatoire, un
						antalgique et un anticoagulant et il prévient les migraines. Depuis la nuit
						des temps, les médecins chinois ont régulièrement bu du thé ou gingembre
						pour préserver leur vitalité.







Un peu de vin,
Beaucoup de bienfaits


Des recherches approfondies ont confirmé les bienfaits du vin,
						en raison de sa concentration « élevée » en resvératrol. Cet antioxydant,
						présent dans la peau du raisin, est aussi anti-inflammatoire, et il peut
						faire baisser le cholestérol et prévenir le cancer. De plus, le vin
						fluidifie le sang dans les vaisseaux sanguins, empêchant la formation de
						caillots, prévenant les attaques et la formation de plaques d’athérome.
						Buvez-en cependant avec modération : un verre par jour suffit à procurer des
						bienfaits. Si vous dépassez cette dose, les méfaits risquent de
					l’emporter.







Une gousse d’ail
Par jour


L’ail, délicieux et caractéristique de la cuisine
						méditerranéenne, fait bien plus qu’ouvrir l’appétit. On sait désormais que
						son ingrédient actif, appelé allicine, peut prévenir l’athérosclérose et
						l’obstruction des artères, abaisser le cholestérol, aider à empêcher la
						formation de caillots sanguins, stimuler l’hypophyse, réguler la glycémie et
						prévenir le cancer. Antibactérien, il est souvent utilisé pour traiter des
						infections mineures. Pour éviter d’avoir mauvaise haleine, mangez du persil
						en même temps.







Du poisson
Pour les oméga


Si vous n’êtes pas végétarien, choisissez soigneusement la
						viande que vous consommez. De tous les produits animaux, le poisson est le
						plus sain en raison de sa haute teneur en protéines et de sa faible teneur
						en graisse. Ses acides gras oméga 3 et ses autres nutriments protègent les
						vaisseaux sanguins des plaques d’athérome, réduisent l’inflammation,
						préviennent l’hypertension et protègent les voies respiratoires. Les peuples
						qui mangent essentiellement du poisson, des fruits frais et des légumes
						locaux n’ont presque pas de maladies cardiovasculaires et on compte de
						nombreuses personnes âgées en bonne santé parmi eux.







La pomme
Excellente pour le cœur


La pomme, appréciée de tous, est depuis longtemps un symbole de
						passion et de tentation. Aujourd’hui, on sait qu’elle est excellente pour le
						cœur. Manger deux ou trois pommes par jour abaisse le taux de cholestérol,
						grâce à la teneur élevée de ce fruit en pectine. La pectine aide aussi à
						prévenir le cancer du côlon, une des principales causes de décès chez les
						adultes de plus de soixante ans.







Du riz complet
Pour vivre vieux


Le riz blanc provient du riz complet, mais en enlevant
						l’enveloppe de son, on élimine aussi la majeure partie des nutriments. Il y
						a un millier d’années, les médecins chinois découvrirent que ne manger que
						du riz blanc raffiné, privé de la vitamine B du son, donnait le béribéri,
						qui est une carence en thiamine (B1). Les recherches récentes ont montré que
						le son du riz complet est très nutritif.

Remarquablement efficace pour faire baisser le taux de sucre
						dans le sang, c’est donc un aliment tout à fait indiqué pour les
						diabétiques. Il contient plus de soixante-dix antioxydants dont de la
						vitamine E, du peroxyde de gluthation (GPx), du superoxyde dismutase (SOD),
						du coenzyme Q-10 (CoQ-10), des proanthocyanidines et de l’hexaphosphate
						d’inositol (IP6), bien connus pour leurs propriétés antivieillissement. Rien
						d’étonnant, donc, à ce que les fermiers d’Asie, qui mangent du riz complet
						parce que le riz blanc est trop cher, vivent plus longtemps et aient moins
						de problèmes de santé que les citadins, qui consomment essentiellement du
						riz blanc.







Les bienfaits
Des baies


Les baies sauvages poussent partout dans le monde et les
						animaux comme les humains raffolent de ces petits fruits parfumés. Leur
						peau, rouge foncé, bleue ou violette, contient des flavonoïdes, qui sont des
						antioxydants plus puissants que les vitamines C et E et des anti-
						inflammatoires plus efficaces que l’aspirine. Grâce à leurs flavonoïdes,
						riches en anthocyanine, les airelles sont antibactériennes et elles
						abaisseraient le taux de cholestérol. Ce sont toutefois les myrtilles qui
						sont le plus antioxydantes. Elles possèdent des propriétés
						neuro-protectrices et elles retardent le vieillissement et les pertes de
						mémoire dues à l’âge en protégeant les cellules du cerveau des dégâts causés
						par les produits chimiques, les plaques d’athérome et les traumatismes.







Mangez des
Algues


Les algues, véritables légumes de mer, sont censées depuis
						longtemps prolonger la vie, prévenir les maladies et être un atout beauté et
						santé. Les plus courantes comprennent le nori (qui sert à envelopper les
						sushis), le kombu, le varech, la dulce et l’Irish moss. Les algues, qui
						contiennent plus de protéines que le lait, plus de fer que le bœuf et plus
						de protéines que les œufs, sont aussi une formidable source
						d’oligo-éléments. Elles aideraient à réduire les goîtres, les tumeurs, les
						kystes et la rétention d’eau, à éliminer les métaux lourds et à perdre du
						poids.

Mangez-en à volonté : elles sont plus nutritives que les
						légumes cultivés sur terre !







Les crucifères,
Formidables pour
						la santé


Quand votre mère vous disait de manger vos brocolis, elle
						contribuait déjà à votre longévité. Les crucifères sont efficaces contre le
						cancer, principale cause de décès dans les sociétés industrielles. Ils
						comprennent notamment les brocolis, les bok choy, les choux de Bruxelles, le
						chou-fleur et le chou. Parmi leurs éléments anti-cancérigènes figure
						l’indole-3-carbinol. Puissant anti-œstrogène, il lutte contre les tumeurs
						cancéreuses dans les cellules sensibles aux œstrogènes du sein, du côlon et
						de la prostate. Les crucifères constituent aussi une excellente source de
						béta-carotène, de vitamines C et E, de folate et de calcium, qui sont aussi,
						pour la plupart, des antioxydants.







Vive
Les flocons d’avoine !


Le son de l’avoine, enveloppe extérieure de cette céréale, est
						riche en fibres solubles qui aident à emprisonner le cholestérol et à
						l’évacuer rapidement dans les intestins.

Malheureusement, la plupart des gens mangent de l’avoine
						raffinée, qui contient très peu de ce précieux son, riche en béta-glucane et
						en saponines. L’avoine complète est aussi bourrée d’antioxydants qui
						stoppent l’oxydation du cholestérol, l’empêchant ainsi d’adhérer aux parois
						des artères.

 

Autres bienfaits : l’avoine prévient le cancer du côlon en
						liant des minéraux et des acides toxiques. Elle équilibre la glycémie en
						ralentissant l’absorption des carbohydrates ; et ses saponines augmentent la
						production de ces cellules tueuses naturelles que sont les globules blancs,
						renforçant ainsi le système immunitaire. Le matin, au lieu de vos céréales
						froides habituelles, essayez de l’avoine complète chaude. Votre corps vous
						en sera reconnaissant pendant des années.







Mangez de la soupe
Pour mincir


L’obésité est devenue épidémique dans tout le monde
						industrialisé, entraînant une augmentation alarmante de problèmes
						cardiovasculaires, d’embolies cérébrales, de cancers et de diabète. Un
						simple changement de régime : manger de la soupe au moins une fois par jour,
						peut éliminer le risque de faire partie de ces morts prématurées. Une bonne
						soupe peu salée réhydrate, nourrit et élimine les toxines. De plus, les gens
						qui consomment une ou plusieurs assiettes de soupe par jour perdent plus de
						poids que ceux qui absorbent le même nombre de calories sans manger de
						soupe. Préparez vos soupes vous-même : celles qui sont toutes prêtes sont
						bourrées de sel et de produits chimiques.







Bonnes graisses
Mauvaises graisses


Toutes les matières grasses ne sont pas mauvaises. Voici
						comment savoir lesquelles sont bonnes et lesquelles ne le sont pas. Il
						existe trois types de graisses : monoinsaturées, polysaturées et saturées.

Les graisses monoinsaturées telles que les huiles d’olive, de
						sésame, de colza, d’amande, de lin et de poisson sont bonnes. Elles
						contiennent des acides gras essentiels tels que l’oméga 3 et le
						gammalinoléique (GLA), qui sont cruciaux pour le développement et le
						fonctionnement du cerveau, la santé des artères, le système immunitaire, la
						peau, la fertilité et l’organisme en général.

Les graisses polyinsaturées, parmi lesquelles la margarine et
						les huiles de carthame hydrogéné, de tournesol et de maïs, offrent aussi des
						acides gras essentiels. Toutefois ces graisses sont très raffinées et elles
						contiennent de grandes quantités de lipides provenant de l’hydrogénation
						d’huiles végétales (procédé destiné à les rendre plus fluides), qui
						provoquent des maladies cardiovasculaires et des cancers.

Les mauvaises graisses sont les graisses saturées et les huiles
						de friture. Parmi celles-ci le beurre, les huiles de palme, d’arachide et de
						noix de coco et le saindoux. Ces mauvaises graisses élèvent les taux de
						cholestérol et de triglycéride, accroissant le risque d’attaques cardiaques
						et d’embolies cérébrales. Mieux vaut les éviter.








Mâchez bien



Pour vivre longtemps, soyez gentil avec votre système digestif.
						Chaque fois que vous prenez un morceau de nourriture, mâchez-le au moins
						trente fois avant de l’avaler. Il sera ainsi prédigéré par la ptyaline,
						enzyme présente dans la salive, épargnant du travail supplémentaire à votre
						estomac et facilitant l’absorption de vitamines et de nutriments importants.
						Comme je le dis à mes patients, l’estomac n’a pas de dents !
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