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				Préface

				Chaque livre ou émission d’Anthony William est une merveilleuse source d’enseignement. Ils m’ont révélé des théories et des solutions que n’enseigne pas la faculté de médecine, mais que j’applique souvent dans ma propre vie. L’un de ses exemples les plus simples est un smoo-thie proposé dans son premier livre, Medical Medium, que vous pouvez consommer dans le cadre de sa cure de détoxification de 28 jours. Ma variante personnelle est devenue un « ali-ment de base » pour moi, ma petite-fille ainsi que de nombreux amis, qui ne manque jamais de susciter des critiques élogieuses. Aujourd’hui, après avoir lu Medical Medium – Le foie, je suis plus heureuse que jamais de consommer régu-lièrement ce délicieux élixir. Non seulement il hydrate parfaitement mes tissus, mais il détoxifie aussi mon foie.

				Je ne ferai pas durer le suspense ! Voici sa recette miracle : 2 ou 3 bananes bio, 150 à 200 g de myrtilles sauvages surgelées (je les achète en vrac et en garde toujours dans mon congé-lateur), une cuillerée de cerises bio surgelées. J’ajoute ensuite de l’eau pour obtenir la consis-tance désirée (généralement de 500 à 750 ml) et mixe le tout pour obtenir 2 grandes portions ou 4 petites. Si je n’ai pas d’invités, je le conserve plusieurs jours dans un bocal.

				Le livre d’Anthony Medical Medium – Les ali-ments qui vont transformer votre vie a, comme le souligne son titre, bouleversé ma vie, tout 

				comme son premier livre. Grâce à ces ouvrages, j’ai découvert l’incroyable énergie des fruits et des légumes, leur pouvoir curatif et leurs leçons spirituelles. Cette connaissance m’a même ame-née à faire de la modeste pomme de terre (qui représente la terre et l’humilité) une expérience culinaire festive. Je ne consomme plus aucun aliment sans réfléchir et vis le plus souvent avec chacun d’eux une relation de gratitude.

				Désormais, grâce à la lecture de Medical Medium – Le foie, je respecte mon foie – et ceux des autres – bien plus qu’auparavant. En tant que médecin, mes connaissances de la fonc-tion hépatique se limitaient à la jaunisse du nou-veau-né et à la cirrhose du foie présente chez un grand nombre d’alcooliques que je soignais lorsque j’étais interne. J’ai également été témoin des effets funestes des premières chirurgies de pontage expérimentales des années 1970, nombre de patients décédant des suites d’une insuffisance hépatique. Bien sûr, cette chirurgie a beaucoup évolué depuis.

				Mais la science n’a toujours pas appré-hendé l’immense travail accompli par le foie sur une base quotidienne (bien avant l’apparition des taux enzymatiques élevés, de la stéatose hépatique ou de la cirrhose). Quand j’ai écrit la première édition de The Wisdom of Menopause en 2001, je savais que la ménopause n’était pas responsable de tous les symptômes res-sentis par les femmes vers la cinquantaine, 
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				comme l’insomnie, les bouffées de chaleur et l’irritabilité. Medical Medium – Le foie explique que ces symptômes sont dus en grande par-tie à une fonction hépatique éprouvée par nos modes de vie – et non à l’âge de la femme ou au fait que sa santé soit appelée à se dégrader inexorablement.

				Comme le souligne Anthony, le foie offre deux types de protection contre les toxines environnementales – la neutralisation et l’em-prisonnement – mais si nous persistons à l’igno-rer, ses fonctions ne seront pas éternelles. Il explique un phénomène que j’ai pu observer à plusieurs reprises au fil de ma carrière. Lorsqu’une femme atteint (environ) l’âge de 38 ans et un homme 48 ans, les capacités de son foie commencent à s’affaiblir et certains symptômes tels qu’une prise de poids et des bouffées de chaleur surviennent – ainsi que ce que nous nommons le « vieillissement ». Pour beaucoup, la capacité de détoxification du foie diminue de 40 % au fil du temps. En résumé, cet organe vital leur dit : « J’ai pris soin de toi pendant des décennies, mais je ne pourrai pas continuer à l’infini si tu ne modifies pas ton style de vie. »

				Décourageant ? Absolument pas. Il faut savoir que le foie est investi de deux missions : la détection et le filtrage. Il sépare les éléments bénéfiques des éléments toxiques, nettoie le sang qui rejoint le cœur (il est son purificateur ultime) et nous protège en emprisonnant les sol-vants, pesticides et virus pour éviter qu’ils se propagent dans la circulation sanguine.

				Lorsque le foie libère des toxines, celles-ci ont trois destinations possibles. La première, le côlon via la bile et la vésicule biliaire – elles sont alors éliminées dans les matières fécales. La seconde, les reins – elles sont expulsées par l’urine. Et enfin, la troisième – le sang – où elles sont éliminées sous forme de radicaux libres (cela étant le dernier recours).

				Maintenant, soyez attentif à ce qui va suivre, car chacun devrait en avoir connaissance. Nous vivons à une époque où les cas de fibrillation auriculaire, de palpitations et autres problèmes cardiaques ne cessent d’augmenter et où les maladies cardiaques sont la principale cause de mortalité chez les femmes et les hommes confondus. Voici la raison (ou tout au moins une grande partie) que vous lirez ultérieurement dans cet ouvrage :

				« Lorsque le foie est submergé et ne peut plus traiter les substances nocives, la quantité de débris de radicaux libres et de matières toxiques augmente dans la circulation sanguine (puisque le foie ne parvient plus à les stocker profondément), forçant le cœur à travailler davantage pour extraire le sang du foie – à titre de comparaison, c’est comme si vous essayiez de boire un milk-shake avec une paille –, entraînant une augmentation de la pression artérielle. Si votre foie est engorgé au point que le biofilm se décompose dans le sang, vous risquez de souffrir de palpitations, car cette substance semblable à de la gelée détériore les valves cardiaques et empêche le flux sanguin de s’écouler normalement. »
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				Quel que soit votre état de santé, ne bais-sez pas les bras, persuadé que vos fonctions hépatiques diminueront quoi qu’il arrive. Sachez au contraire que dès que vous commencerez à prendre soin de votre foie, celui-ci veillera sur vous en retour. Notre corps a la capacité presque miraculeuse de se régénérer et de réta-blir l’équilibre lorsque nous lui offrons les outils et l’attention dont il a besoin.

				Dans Medical Medium – Le foie, vous découvrirez ses nombreuses fonctions et ses nombreux mystères que la science ne connaît ou n’appréhende pas encore. Mais surtout, vous découvrirez ce dont il a besoin pour guérir et exécuter les fonctions pour lesquelles il a été conçu, notamment un groupe de cellules spé-cifiques que j’appelle « métamorphes » qu’il produit lorsque ses bacs de stockage sont engorgés, ainsi qu’une fonction de « détection hépatique » qui lui offre une capacité et une force quasi surnaturelles pour empêcher la dif-fusion d’éléments perturbateurs dans la circu-lation sanguine.

				Je vous promets qu’à la fin de ce livre, vous ressentirez une telle gratitude pour votre foie que vous vous sentirez obligé de faire votre 

				possible pour soutenir ses efforts. Anthony propose en outre de nombreuses suggestions parmi lesquelles des listes de compléments susceptibles de soutenir votre foie lors de situations spécifiques, de son entretien quoti-dien à des problèmes de santé comme l’acné, le syndrome du côlon irritable, les affections des glandes surrénales, les ballonnements, les troubles auto-immuns, la constipation, le diabète, les cernes, l’eczéma, le psoriasis, la fatigue, les infections de la vésicule biliaire et les calculs biliaires, la goutte, les palpitations cardiaques, l’hypertension artérielle, l’hyper-cholestérolémie, les bouffées de chaleur, la jaunisse, le vieillissement du foie, le syndrome de Raynaud, le trouble affectif saisonnier (TAS), la prise de poids et même les varices et les varicosités. Enfin, un chapitre complet sur le salut du foie permettra à chacun de rétablir ses fonctions hépatiques optimales.

				En résumé, Medical Medium – Le foie devrait faire partie de toute bibliothèque médi-cale. Lisez-le attentivement. Appliquez ses sug-gestions – ne serait-ce que quelques-unes – et profitez des bienfaits d’un foie épanoui et en bonne santé. Vous ne le regretterez pas.

				Christiane Northrup, M. D.

			

		


		
			[image: ]
		

		
			
				Anthony William à 4 ans, soignant un jeune oiseau blessé.
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				Note à votre attention

				La chasse au trésor fait partie depuis long-temps de l’histoire de l’humanité. Lorsque les gens recherchent un trésor, qu’il s’agisse d’une épave remplie de richesses ou d’un coffre figurant sur une carte, il arrive souvent qu’ils l’atteignent après des années de quête infructueuse. Parfois, l’exploration dure des décennies et ces « chas-seurs » dépensent des fortunes, investissent du temps et de l’énergie puis, alors qu’ils ont entamé les recherches, un tremblement de terre fait bas-culer leur « trésor » dans une nouvelle crevasse, de sorte qu’ils ne parviennent jamais à l’atteindre. Les mêmes mésaventures peuvent survenir avec une épave. Pour la rejoindre, les conditions océa-niques doivent être propices à la plongée ; seule-ment un récif corallien effondré peut bloquer son accès ou des eaux infestées de requins rendre son approche trop dangereuse.

				Il en va de même avec la vérité sur les mala-dies chroniques. Des personnes compétentes étudient la question et effleurent les réponses. Des neurologues célèbres les côtoient mais sont freinés dans leurs recherches, faute de finan-cement. Même si la médecine moderne s’en rapproche, alors que tant de personnes ont souf-fert ou même perdu la vie sans avoir obtenu de réponses, les progrès sont souvent ignorés et les réponses « presque » trouvées. Une théorie telle que la responsabilité génétique nous éloigne de la vérité car elle oblige la science à consacrer ses ressources à l’étude des gènes plutôt qu’à 

				la quête de solutions qui mettraient fin au tour-billon des maladies chroniques sévissant dans le monde depuis de trop nombreuses années.

				Combien de fois avez-vous assisté à un événement dont vous saviez qu’il aurait pu se dérouler différemment si les autres avaient été en possession de vos connaissances ? Toute ma vie, j’ai vu les communautés médicales tenter de comprendre, maladroitement, l’origine des souffrances de leurs patients. Je les ai vues trébucher sans jamais parvenir à franchir les obstacles qui masquaient le fondement même des maladies chroniques. Ma mission consiste à vous fournir les réponses que vous attendez. Êtes-vous prêt à les entendre ?

				Au fil des pages, vous allez découvrir des vérités auxquelles la science et la médecine ont failli accéder sans jamais parvenir à les atteindre. J’ai reçu des informations sur les symptômes et les affections chroniques qui vous aideront à ne pas vous laisser ralentir vous aussi par les erreurs qui entravent les progrès de la médecine dans le traitement de ces troubles. Ici, aucun dragon cracheur de feu ne veille sur le château des solutions et aucun monstre marin ne bloque l’accès de la salle au trésor. Aucun déficit de financement, erreur de calendrier ou entérinée, ne vous empêchera de découvrir comment progresser car je ne suis l’esclave d’aucun système. La liberté réside ici dans ces simples mots : elle est accessible.
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				L’ÉPIDÉMIE DES MALADIES CHRONIQUES ET MYSTÈRES

				La maladie chronique est aujourd’hui à son apogée. Ne serait-ce qu’aux États-Unis, plus de 250 millions de personnes sont malades ou souffrent de symptômes mystérieux. Ces per-sonnes se sentent diminuées sans obtenir la moindre explication – ou des explications qui ne correspondent pas à leurs maux, voire les aggravent. Peut-être êtes-vous l’une d’elles. Si c’est le cas, vous pouvez attester que la science considère toujours comme une énigme ce qui se dissimule derrière l’épidémie de tant de symp-tômes et souffrances inexpliqués.

				Soyons clairs, je respecte la science ; je respecte les médecins, les chirurgiens, les infirmières, les techniciens, les chercheurs, les chimistes talentueux qui accomplissent un travail de fond à la fois en médecine conven-tionnelle et alternative. J’ai eu le privilège de travailler avec certains d’entre eux et je remercie Dieu pour leur bienveillance et leur humanité. Essayer de comprendre notre monde à travers des enquêtes rigoureuses constitue l’une des quêtes les plus passionnantes qui soient.

				La plupart des médecins possèdent une sagesse et une intuition innées leur soufflant que le corps médical ne leur offre pas ce dont ils ont besoin pour proposer le diagnostic et le traite-ment optimum à leurs patients lorsqu’il s’agit de maladie chronique. Combien de fois avez-vous entendu dire : « Il n’y a pas de remède connu pour (compléter avec le nom de la maladie) » ? Au mieux, certaines têtes de promo de la plu-part des facultés de médecine reconnaissent avec honnêteté avoir terminé leurs études sans jamais avoir été préparées à travailler avec des patients atteints de maladies chroniques et être 

				obligées de se spécialiser elles-mêmes. Il y a ensuite les médecins qui pensent avoir reçu toutes les réponses et qui, pour une raison quel-conque, estiment que leur formation l’emporte sur les mystères de ces maux et sont persuadés que le reste est illusoire et relève du non-sens – une position regrettable puisqu’ils nient ainsi les souffrances de millions de personnes. Quoi qu’il en soit, les médecins ou les chercheurs ne peuvent être tenus pour responsables de l’incapacité de l’industrie médicale à résoudre les mystères des maladies chroniques. Chaque jour, de brillants scientifiques font des décou-vertes qui nécessitent le feu vert – rarement obtenu – des investisseurs et des décideurs pour progresser.

				Nous considérons parfois la médecine comme des mathématiques pures, régies exclu-sivement par la logique et la raison. S’il leur arrive d’être interdépendantes, les mathématiques et la science médicale constituent deux disci-plines distinctes. Les mathématiques sont une science définitive ; pas la médecine. La science médicale s’applique à un résultat ; celui de l’ap-plication d’une théorie. Vous pouvez utiliser les mathématiques en médecine, par exemple pour fabriquer un médicament, mais ce médicament ne sera validé scientifiquement que lorsque le résultat sera prouvé. Les laboratoires sont des ateliers dans lesquels des personnes regroupent différentes substances pour tester différentes hypothèses et théories, alors même que les investisseurs exercent de fortes pressions pour obtenir un résultat favorable. Trop souvent, les théories sont traitées comme des faits acquis avant même d’avoir été prouvées – ou réfutées. C’est notamment le cas des maladies chro-niques. Dans le traitement de ces affections, il est rare d’obtenir une réponse juste et directe.
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				Ne serait-ce pas merveilleux si la science était aussi parfaite que nous l’imaginons par-fois ? Si elle constituait une quête où l’argent ne revêt aucune importance et où seule la vérité l’emporte ? Comme toutes les quêtes humaines, la médecine est en constante évolution. Pensez à la reconnaissance récente du mésentère en tant qu’organe. L’existence de ce tissu conjonc-tif actif semblable à un maillage est connue depuis toujours mais son potentiel n’est apparu que récemment. Il y a encore tant à connaître. La science évolue sans cesse et des théories qui semblaient un jour à la pointe du progrès se révèlent obsolètes le lendemain. Ce que nous pouvons traduire par : la science ne possède pas encore toutes les réponses.

				Nous attendons depuis plus de cent ans que les communautés médicales nous apportent des réponses fermes aux problèmes hépatiques – et ceux dont personne ne sait qu’ils sont liés au foie. Or celles-ci demeurent inexistantes. Il est inacceptable de devoir attendre encore dix, vingt, trente ans, voire davantage, que la recherche apporte les vraies réponses. Si vous êtes cloué au lit, épuisé ou perturbé par une santé défaillante, vous n’avez pas à supporter vos maux un jour de plus, encore moins une ou plusieurs décennies. Et il est hors de question que vos enfants subissent le même sort – qui est pourtant celui de millions de personnes.

				LA SOURCE SUPÉRIEURE

				Pour contrer cette réalité, l’Esprit supérieur, l’expression même de la compassion divine, est entré dans ma vie lorsque j’avais quatre ans pour m’apprendre à déceler les véritables causes de la souffrance humaine et délivrer au 

				monde ses solutions. Si vous voulez en savoir davantage, vous découvrirez mon histoire dans mon premier livre, Medical Medium. L’Esprit – qui m’a appris très tôt à réaliser des scans physiques, semblables à des IRM, capables de révéler les blocages, maladies, infections, zones de troubles et problèmes antérieurs – s’adresse à moi avec clarté et précision comme un ami qui se tiendrait à mes côtés et m’informerait sur les symptômes de ceux qui m’entourent.

				Nous vous voyons. Nous connaissons vos combats et refusons qu’ils perdurent. Ma mis-sion est de vous communiquer les informations de l’Esprit afin que vous puissiez vous éle-ver au-dessus de cette mer de confusion – le tumulte et la rhétorique des tendances actuelles en matière de santé – afin de guérir et de vivre comme vous l’entendez.

				Le contenu de ce livre est authentique et tout à votre avantage. Il ne ressemble pas aux autres ouvrages sur la santé et contient une telle gamme d’informations que vous pourrez tout à loisir revenir en arrière et relire ce que vous avez déjà lu pour vous assurer de l’avoir bien intégré. Parfois, ces informations vont à l’inverse de ce que vous connaissez ; d’autres fois, elles sont proches de certaines sources mais dotées de différences subtiles et essentielles. Leur point commun est qu’elles incarnent la vérité. Ce ne sont pas des théories recyclées, conçues pour donner l’impression d’offrir une nouvelle appréhension des symptômes ou maladies chroniques. Ici, l’information n’est pas issue de groupes d’intérêt, de lobbyistes, de personnes influentes, ni liée à des financements soumis à des conditions, des recherches inachevées, des dessous-de-table, des systèmes de croyance ou des pièges « à la mode ».
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				Ces obstacles empêchent la recherche médicale et la science de franchir les étapes nécessaires à la compréhension de la maladie chronique. Lorsque les sources extérieures ont un intérêt direct à dissimuler certaines vérités, le temps précieux destiné à la recherche et au financement est gaspillé dans des domaines improductifs. Certaines découvertes qui pour-raient faire progresser les traitements sont ignorées et manquent de soutien financier. Les données scientifiques que nous estimons absolues peuvent, au contraire, être faussées, contaminées et manipulées, puis considérées comme des lois alors même qu’elles sont intrin-sèquement erronées.

				Pour accompagner les faits et les chiffres dans les pages à venir, vous ne trouverez ni citations ni mentions d’études scientifiques issues de sources non productives. Ne crai-gnez pas que ces données soient démenties ou dépassées, comme ce pourrait être le cas dans d’autres ouvrages sur la santé, car toutes les informations que je partage ici proviennent d’une source supérieure authentique, évoluée et pure : l’Esprit de Compassion. Rien n’est plus curatif que la compassion.

				Si vous croyez uniquement ce qu’affirme la science, sachez que je ne la rejette pas en bloc. Sachez aussi qu’à ce jour, à moins de parler de greffes du foie (domaine dans lequel la science est à la pointe du progrès), elle a encore beaucoup à apprendre sur les fonctions, les défis et les besoins quotidiens de cet organe vital. Même si nous vivons une période faste, nous sommes aussi plus fatigués et malades que jamais. Si les professionnels de la santé avaient la moindre idée de la respon-sabilité d’un foie surchargé ou négligé dans les souffrances actuelles, la quasi-totalité de 

				nos problèmes de santé serait abordée sous un angle révolutionnaire.

				Contrairement à de nombreux domaines scientifiques fondés sur les mesures et les mathématiques, la pensée scientifique sur les maladies chroniques demeure théorique – et les théories actuelles sont fragiles, raison pour laquelle de nombreuses personnes continuent d’en souffrir. Si cela perdure, nous arriverons à une situation où il n’existera plus aucune étude dotée d’un calendrier et d’une stratégie défavo-rables. Cette tendance explique la raison pour laquelle les institutions médicales ont négligé les maladies chroniques, laissant en souffrance des centaines de millions de personnes.

				NOUS, LES QUESTIONNEURS

				Autrefois, nous étions soumis aux règles de l’au-torité. On nous affirmait que la Terre était plate, que le Soleil tournait autour d’elle et nous le croyions. Ces théories ne constituaient pas des faits mais les gens les traitaient comme tels. Ils ne pensaient pas que la vie ne pouvait être com-prise qu’en se tournant vers le passé ; elle était ainsi, voilà tout. Ceux qui s’élevaient contre ce statu quo étaient considérés comme des imbé-ciles. Puis vint le changement de paradigme de la science. Ceux qui s’interrogeaient – les chercheurs et penseurs engagés –, ceux qui ne s’étaient jamais contentés de croire naïvement un « fait », prouvèrent finalement que l’analyse pouvait ouvrir la porte à une compréhension plus profonde et réelle de notre monde.

				Désormais, la science est devenue la nou-velle autorité. Dans certains cas, cela sauve des vies humaines. Ainsi, les chirurgiens utilisent aujourd’hui des instruments stérilisés parce 
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				qu’ils ont pris conscience du risque de conta-mination que leurs pairs du passé ignoraient. Mais il importe de ne pas cesser de s’interroger parce que certains progrès ont eu lieu. L’heure a sonné d’un nouveau paradigme. Parce que la science demeure insuffisante lorsqu’il s’agit des maladies chroniques. Est-elle exacte ? Comment est-elle financée ? Les échantillons utilisés sont-ils assez diversifiés ? Assez grands ? Les contrôles sont-ils effectués dans le respect de l’éthique ? Suffisamment de facteurs sont-ils pris en compte ? Les outils de mesure sont-ils des outils de pointe ? L’évaluation étiquetée sur les résultats raconte-t-elle une autre histoire que les chiffres eux-mêmes ? Y a-t-il un parti pris ? Un individu influent a-t-il fait pencher la balance ? Certains domaines résistent avec brio. D’autres révèlent des failles : profits, pots-de-vin, échan-tillons de trop petite taille, contrôles insuffisants. Nous utilisons le mot science comme si nous voulions nous y plier sans nous interroger. Cela ne ressemble-t-il pas à une idéologie faisant autorité ? Nous n’avons pas abandonné ce sys-tème de croyance autant que nous l’imaginons. Les progrès ne se produisent pas sans que le cadre même soit remis en question – et dans notre société, nous ne sommes pas autorisés à remettre en question le cadre scientifique.

				Les tendances ne ressemblent pas toujours à des tendances. Elles se dissimulent souvent derrière des avis médicaux éclairés. Une grande partie de l’information sur la santé existante est répétitive ou, pire, confuse. Nous devons nous méfier des personnes qui diffusent un mes-sage qui, lorsqu’il nous parvient, est altéré. Aujourd’hui, dans un effort frénétique pour obte-nir un contenu, certaines études sont publiées à la hâte et sur la base de sources prétendument solides. Nous devons examiner les intérêts de 

				ceux qui les révèlent. Ainsi que les résultats de la recherche – sont-ils fiables ?

				La science est utilisée trop souvent comme un mécanisme d’attaque ; son nom même donne l’illusion que tout est possible. Prenons l’exemple des guerres alimentaires. Les adeptes des régimes végétaliens et paléos utilisent l’un et l’autre la science pour s’opposer et ont recours à des études pour justifier leurs arguments – car des études existent pour justifier pratiquement tout (consommer du foie fortifie votre foie ? Une étude le démontre. Le fromage est un aliment de longévité ? Une autre s’y intéresse. Sont-elles justes ou erronées ? À vous de décider en lisant ce livre.) Lorsque la science ne suffit plus, les participants de la guerre alimentaire jouent sur l’aspect émotionnel du système de croyance de l’autre. Les végétaliens accusent les paléos de tuer des animaux. Les paléos accusent les végé-taliens de s’affamer et d’affamer leurs enfants. S’améliorer ne consiste pas à choisir un camp ou un système de croyance – même s’il se fonde sur des rapports issus d’études scientifiques – mais de comprendre nos responsabilités envers notre foie et le soutenir.

				Nous n’y parviendrons pas en assimilant la science à Dieu et en considérant comme des aliénés ceux qui remettent en question les théo-ries et les découvertes. La science veille sur la science. Si les professionnels de la santé ont individuellement les meilleures intentions du monde, l’industrie globale ne se concentre pas sur le soin de la personne mais se soucie d’elle-même puisqu’elle doit défendre son autorité.

				Soyons honnêtes. Même aujourd’hui, la science, dans certains domaines concrets, révèle parfois des failles. Si vous avez déjà entendu par-ler de retours de prothèses de la hanche ou de filets herniaires, vous comprenez de quoi je parle. 
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				Ce sont des éléments tangibles conçus selon des normes scientifiques précises qui ont subi des tests scientifiques rigoureux avant d’être diffusés sur le marché, mais même ce processus haute-ment scientifique n’est pas une garantie. Certains produits révèlent des problèmes inattendus et un domaine de la science qui semblait incon-testable peut s’avérer faillible. Imaginez, dès lors, l’incertitude existant dans l’appréhension scientifique des maladies chroniques, du foie et de ses véritables fonctions. Il ne s’agit pas d’un appareil que vous pouvez mesurer et analyser mais d’un élément actif du corps humain ; or nous savons tous que le corps humain constitue l’un des plus grands miracles et mystères de la vie. Je le répète, la science est une quête humaine incessante, surtout lorsqu’il s’agit de décoder les mécanismes corporels. Elle demande vigilance, réceptivité et adaptabilité pour progresser.

				Si vous n’avez jamais connu de problèmes de santé, ni souffert durant des années sans que votre mal soit expliqué, ou si vous faites confiance aux croyances médicales, scien-tifiques ou nutritionnelles sur le foie, j’espère que vous lirez les chapitres à venir avec curio-sité et ouverture d’esprit. Les causes cachées derrière les maladies hépatiques aujourd’hui si répandues sont beaucoup plus profondes que les découvertes actuelles de la science ne le laissent imaginer. Ce que vous allez lire ne res-semble à aucune information connue sur le foie et a permis de venir en aide à des milliers de gens au cours des dernières décennies.

				TOUS ENSEMBLE

				Depuis que j’ai commencé à partager les infor-mations de l’Esprit, j’ai eu la chance de constater 

				leurs bienfaits chez une multitude de personnes. Avec la publication de la série Medical Medium, je suis encore plus ému de voir ces données se répandre à travers le monde et aider des milliers d’autres personnes.

				Mais j’ai également remarqué que certains de ces messages étaient manipulés par des individus ambitieux, désireux de remporter grâce à eux des louanges et la notoriété, qui visent le cœur de la souffrance, son nerf sen-sible, et en tirent profit.

				Ce n’est pas ainsi que le don de l’Esprit est censé être utilisé. L’Esprit est une voix destinée à ceux qui sont en quête de réponses, une source indépendante d’un système pétri de pièges qui ont gâché tant de vies. Nous avons pour mis-sion de former des spécialistes susceptibles de diffuser ce message charitable au nom de l’aide à apporter aux autres. Je leur en suis infiniment reconnaissant. Le danger surgit lorsque cette information est falsifiée, déformée et mêlée à la désinformation d’un courant à la mode, modi-fiée pour paraître originale ou détournée ouver-tement et attribuée à des sources apparemment crédibles qui fuient la vérité. Je le dis afin que vous sachiez comment vous protéger et proté-ger vos êtres chers de la confusion et de l’erreur.

				Ce livre n’est pas une redite de tout ce que vous avez déjà pu lire. Il ne s’agit pas d’un système de croyance qui rejette la responsabi-lité sur vos gènes, des mécanismes corporels défaillants ou vante un régime hyperprotéiné pour soulager vos symptômes. Cette informa-tion est inédite – elle offre une perspective inno-vante sur les affections qui paralysent tant de personnes et des solutions pour guérir.

				Je comprends votre méfiance. Nous avons l’habitude de réagir, de juger. Peut-être poussés par un instinct qui nous protège ou qui parfois, 
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				nous aide à traverser la vie. Dans ce cas, j’es-père sincèrement vous aider à reconsidérer la situation. En apprenant la vérité, vous poserez un nouveau regard sur vous-même. Sinon, vous risquez de vous priver d’un soutien formidable, pour vous-même, mais aussi pour autrui.

				Alors attachez vos ceintures et envolez-vous à mes côtés. Nous allons travailler ensemble 

				pour que vous deveniez l’expert de ce mer-veilleux organe et soyez vous aussi en mesure d’aider les gens à aller mieux. Merci de m’ac-compagner dans ce voyage vers la guérison et de prendre le temps de lire cet ouvrage. La connaissance de la vérité changera votre vie et celle de ceux qui vous entourent – vous allez enfin accéder au trésor.

				Nous vous voyons. Nous connaissons vos combats et refusons qu’ils perdurent.

			

		


		
			[image: ]
		

		
			
			

		


		
			[image: ]
		

		
			
				
					La véritable vocation du foie

					le pacificateur miracle

				

			

			
				
					[image: ]
				

				
					[image: ]
				

				
					[image: ]
				

			

			
				
					PARTIE I

				

			

		


		
			
			

		


		
			[image: ]
		

		
			
				3

			

		

		
			[image: ]
		

		
			[image: ]
		

		
			[image: ]
		

		
			
				CHAPITRE 1

				Les performances du foie

				Une petite foule se presse sur le quai en attendant de monter à bord du bateau qui doit l’emmener au large. Un photographe prend des clichés des futurs passagers. La plupart semblent dans l’expectative et manquer d’en-thousiasme. Il pleut, il fait froid, plusieurs d’entre eux n’ont pas pris leur petit déjeuner pour arri-ver à l’heure, bien que l’idée d’aller passer la matinée en mer ne leur incombe pas – mais à ces amis ou membres de leur famille qui ont insisté pour qu’ils viennent, leur expliquant que cela valait la peine de prendre quelques heures sur leur vie trépidante pour aller apprécier la beauté de la nature.

				Sur l’eau, l’ambiance s’améliore. La brise réveille les passagers et plus le navire s’éloigne, plus les problèmes terrestres paraissent se dissiper. Plusieurs personnes sont accoudées au bastingage, fascinées par les ondulations de l’océan, se demandant si elles vont voir ce qu’elles sont venues chercher ou si cet espoir, comme tant d’autres avant lui, sera déçu.

				Puis le miracle survient. Le guide demande au groupe de se tourner vers tribord – une nageoire vient d’être repérée. Les passagers se rassemblent le long du bastingage, quelques-uns désignent l’endroit où elle a été aperçue avant de disparaître à nouveau dans les flots. 

				La foule attend. Une seconde passe, puis une autre. Quelques personnes se demandent si elles n’auraient pas dû rester assises. Tous les regards sont tournés vers l’océan.

				Enfin, un éclat de peau noire et luisante sur-git et avec elle, une explosion d’embruns tandis que la baleine expulse l’air de ses poumons. La foule lâche un Oooooh suivi d’un Aaaaah émerveillés lorsque le gigantesque cétacé se retourne, révélant une autre nageoire impres-sionnante ; il reste quelques instants auprès du bateau sous les exclamations euphoriques avant de propulser son immense queue dans les airs et de s’enfoncer à nouveau dans les eaux.

				Émerveillés, les passagers applaudissent. Ils viennent de vivre une expérience quasiment mystique. S’ils étaient photographiés à leur descente du bateau et que ces photos étaient comparées aux précédentes, ils seraient litté-ralement métamorphosés, comme s’ils flottaient dans les airs et que leurs âmes venaient de s’im-prégner de lumière divine.

				Nous savons tous que les baleines existent. Peut-être avons-nous vu des émissions, lu un article ou aperçu ici et là des affiches prônant leur défense. Mais nous entendons rarement par-ler de ces géants des mers au quotidien. Savoir 
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				si leur espèce est en danger ou si la pollution les menace, si cette année sera faste pour leur migration, n’entre pas dans les actualités. Les baleines vivent à l’abri des regards ; or notre culture repose sur la nécessité de voir pour croire. Pour qu’elles nous transforment, nous devons partir à leur rencontre. Pour appréhender leur valeur, nous devons les approcher. Pensez au futur parent qui voit pour la première fois une image du fœtus lors de l’échographie. Cette image le plonge dans la réalité, bien plus que des vêtements de bébé empilés dans un placard ou des vitamines prénatales posées sur un plan de travail. Jusqu’à ce que le bébé soit visible à l’écran, ce qui se passait sous la surface ne pou-vait être qu’imaginé par le parent qui ne le sentait pas grandir dans son ventre ; il n’était pas réel.

				C’est la même chose pour le foie. Que vous le croyiez ou non, cet organe existe bel et bien et nous offre les miracles les plus secrets de l’uni-vers. Il est réel – au même titre que les baleines et le miracle de la naissance.

				LE CHAÎNON MANQUANT

				Vous l’ignorez car le foie attire peu l’attention. De tous les organes du corps humain, il n’est certes pas le plus populaire. Ses exploits sont rarement enseignés à l’école, il ne fait pas la une des journaux comme le cerveau sur lequel nous pouvons brancher des électrodes pour étudier les ondes, dont nous pouvons appré-hender l’existence en vivant des blocages, des problèmes émotionnels, l’anxiété, la dépres-sion ou les effets de la détérioration mentale. À bien des égards, notre cerveau se rappelle à notre bon souvenir chaque jour, jusque dans des expressions courantes comme « nourrir son 

				cerveau », « se creuser les méninges », « il ou elle a la tête sur ses épaules », et « tout se passe dans votre tête ».

				Le cœur fait lui aussi l’objet de nombreux gros titres et nous prouve quotidiennement sa présence. Nous le sentons battre, parfois s’af-foler. Nous pouvons observer son activité sur un moniteur et déterminer notre fréquence cardiaque lors de programmes d’exercices. Dans les supermarchés, des étiquettes vantent les « bienfaits pour le cœur » et, depuis notre enfance, nous entendons parler de cœurs brisés et de crises cardiaques, voyons des cœurs fleu-rir à la Saint-Valentin, aimons du fond du cœur ; il nous arrive de dire à un ami concernant son nouveau partenaire : « Ne lui offre pas encore ton cœur » et en tant que parent face aux premiers émois amoureux de notre enfant, nous prions pour que son cœur soit épargné.

				D’autres parties du corps sont elles aussi connues. Nos muscles se raffermissent et se dessinent si nous les sollicitons et s’amenuisent si nous cessons de les faire travailler. Notre peau est un reflet de nos vies, qu’elle soit pâle, sèche, irritée, fatiguée ou brillante. Nous voyons notre cage thoracique (donc nos poumons) se dilater lorsque nous prenons une profonde respiration et s’affaisser lorsque nous expirons. Si fumer est longtemps demeuré une menace inconnue, les avertissements du service public sur le danger du tabagisme et du cancer du poumon sont aujourd’hui omniprésents. Nous sentons notre vessie lorsqu’elle est pleine, analysons la cou-leur, la quantité et le contenu de notre urine ; dou-leurs et brûlures sont le signe d’une infection. Notre ventre nous rappelle lui aussi constamment sa présence (quand il crie famine ou est rassa-sié) et nous pouvons examiner ce qu’il expulse. Nous accordons une grande importante à ces 
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				différentes parties du corps car il est facile de témoigner de leur labeur.

				Et puis il y a le foie – loin des yeux, loin du cœur. Pour beaucoup, il n’existe pas et se résume souvent à un terme mentionné un jour dans une cuisine par une grand-mère qui préparait une farce. Puisque nous ne pouvons pas le sentir comme nous sentons battre notre cœur, il ne travaille forcément pas pour nous avec la même vigueur. Puisque nous ne le voyons pas lutter, les problèmes n’existent pas. Il demeure dans la catégorie « mystère » et il est facile d’ignorer jusqu’à son existence. Quel est son rôle véritable ?

				Les spécialistes ont conscience d’un dys-fonctionnement. Ils sont les témoins d’une aug-mentation de maladies mystères et chroniques et cherchent les réponses. Malheureusement, les courants en matière de santé entravent sou-vent la découverte de la vérité.

				À la suite de l’un de ces courants, temps, énergie et ressources ont été consacrés à la thy-roïde. Nous l’avons examinée dans mon précé-dent ouvrage, Medical Medium – La thyroïde. La théorie actuelle suggère qu’une thyroïde en diffi-culté est à l’origine d’une multitude de maux, de l’alopécie aux fausses couches – et nous avons cherché à comprendre pourquoi elle était erro-née. Bien que la thyroïde constitue un élément essentiel du corps humain, cette glande elle-même n’est pas le chaînon manquant permettant d’expliquer la maladie chronique. La plupart du temps, lorsqu’elle est accusée (ou le cœur, les intestins, les gènes), le véritable responsable est en réalité le foie.

				Votre foie est votre meilleur ami. Il exé-cute plus de 2 000 fonctions essentielles dont beaucoup sont encore méconnues. Il travaille pour vous nuit et jour, prépare l’avenir lorsqu’il sait que vous allez avoir besoin d’un soutien 

				supplémentaire et corrige vos erreurs. Il est un entrepôt, un filtre, un centre de traitement, un service d’enlèvement des déchets, etc. Il vous défend et vous protège, veille sur vous depuis toujours – en éteignant les incendies, en désa-morçant les bombes, en subissant les coups à votre place, en recueillant les substances toxiques et en prévenant les catastrophes internes. Votre foie est l’artisan de votre survie.

				Demandez à un chirurgien ce qu’il a res-senti en découvrant son premier foie fonctionnel. Après des années d’étude, la lecture de dizaines de manuels, des mois passés dans des labora-toires à travailler sur des cadavres, que s’est-il passé, au bloc, lorsqu’il a vu le foie d’un patient vivant ? Il va probablement décrire un sentiment d’incrédulité et peut-être l’émotion provoquée par la découverte de cet organe majestueux et mystérieux dans son élément – comme celle res-sentie par celui qui vient pour la première fois d’apercevoir une baleine au cœur de l’océan – l’a-t-elle empêché de fermer l’œil. Pourtant, il ne connaît que le centième de ses capacités.

				Vous allez désormais considérer votre foie avec l’œil de ce chirurgien. J’ai écrit ce livre afin que vous puissiez découvrir votre corps et faire connaissance avec votre plus grand allié, celui qui travaille pour vous sans répit et au-delà de tout ce que vous pouvez imaginer. Pour vous laisser séduire par les merveilles du monde naturel, inutile de vous rendre dans les régions les plus lointaines ; il suffit de plonger à l’intérieur de vous-même.

				LE FOIE MENACÉ

				Face aux défis quotidiens de la vie, à la multitude de tâches qui nous incombe, peu nous importe 
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				que le foie soit la représentation éblouissante de l’intelligence du corps humain. Pourquoi nous soucier de lui ? Tant de sujets nous préoccupent déjà. Veiller sur la sécurité et la santé de notre famille ; être performant professionnellement ; rester mince ; éviter la dépression, les maladies cardiaques, le vieillissement prématuré ; vivre avec une maladie chronique ; hériter d’une pla-nète polluée, d’une faune en voie d’extinction et d’un avenir incertain… La liste est longue et ne cesse de s’allonger. Face à de tels défis, nous avons besoin d’une formidable énergie pour affronter nos seules journées, alors pour-quoi s’encombrer d’une préoccupation sup-plémentaire lorsque nous entendons dire sans cesse que nous devons nous simplifier la vie et apprendre l’art de refuser l’inutile ?

				La réponse est simple : notre foie affronte lui aussi des problèmes et nous nous devons de veiller sur lui ; découvrir son pouvoir – et le pouvoir d’en prendre soin – peut tout changer. Que se passerait-il si vous pouviez vous concen-trer sur un aspect de votre bien-être suscep-tible de venir en aide aux autres – et qui vous permette de vous préoccuper de problèmes de santé encore méconnus ? Si nous connaissions le nombre de symptômes et maladies qui ger-ment dans le foie – et je ne parle pas seulement du cancer, de la cirrhose et de l’hépatite –, cet organe serait au cœur des préoccupations du monde médical.

				Le préserver ou le sauver concerne égale-ment le cœur, le cerveau, le système immuni-taire, la peau et les intestins, permet de mieux dormir, d’équilibrer le taux de sucre dans le sang ou glycémie, de faire baisser la tension artérielle, de perdre du poids, de paraître et se sentir plus jeune. Cela permet aussi d’avoir l’esprit plus clair, de gagner en sérénité et de s’adapter aux 

				évolutions du monde. Accepter de le soutenir est sans aucun doute l’action la plus utile de nos to-do lists. Un foie en bonne santé constitue le déstresseur et l’allié ultimes contre le vieillisse-ment, la protection idéale contre les menaces du monde qui nous entoure. Il est la clé du bien-être mental, émotionnel, physique et spirituel. Veiller sur lui allège sa charge et le préserve.

				Lorsque les gens quêtent l’illumination, ils se concentrent sur le cerveau ou le troisième œil. Ils tentent d’accéder à une conscience supérieure en apaisant leur esprit mais ils ignorent leur foie. Pourtant, ce dernier est bien plus à même de les éclairer qu’ils ne l’imaginent.

				Avec tous les efforts que nous déployons pour la survie de la Terre, nous ne pouvons pas nous permettre de perdre de vue notre planète personnelle, à savoir notre corps. Au fil d’une vie, nous parcourons le monde et le fragile équi-libre de la Terre impliquant qu’un maillon faible risque de menacer son ensemble, le soin que nous lui apportons est essentiel. Les baleines jouent-elles un rôle majeur ? Nous soucions-nous de leur disparition ? Bien sûr – car les espèces menacées doivent être protégées. Sachez qu’il en va de même pour un foie surmené, engorgé, épuisé, stressé et lui aussi en danger. Personne ne veut d’un monde aux océans toxiques, dont les espèces luttent pour leur survie au cœur de la pollution. De la même manière, personne ne veut d’un corps au sang toxique ni d’un foie contraint de lutter pour accomplir les tâches fon-damentales qui garantissent notre santé.

				Or nous vivons à une époque où ce magni-fique organe est en danger. Notre environne-ment est affecté par des toxines auxquelles nous sommes exposés quotidiennement – le corps humain est nettement plus défavorisé que notre planète – et le foie porte tout le poids 
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				de l’impressionnante mission de nettoyage qui lui incombe. Imaginez qu’il soit une baleine à fanons et le sang, l’océan. Si les déchets enva-hissent l’océan – antibiotiques, médicaments, pesticides, fongicides, produits de nettoyage, solvants, plastiques, déchets viraux et bac-tériens, excès de graisses issus d’aliments improductifs, etc. –, cette baleine aura du mal à s’alimenter et risquera de tomber malade, voire de ne plus pouvoir remonter à la surface.

				Le foie est confronté aux mêmes problèmes. Aujourd’hui, il est plus souvent souffrant qu’en bonne santé. Parmi une foule de 1 000 per-sonnes, 900 ont un foie perturbé ou malade – et presque toutes l’ignorent. Comme je l’ai souligné, cet organe est essentiel. Jusqu’ici, la recherche lui a consacré relativement peu d’études si ce n’est dans le domaine des greffes et son lien avec les problèmes de santé qui sévissent à tra-vers le monde est méconnu. Les communautés médicales n’ont pas encore été informées de l’ensemble de ses aptitudes ; elles ignorent le nombre de problèmes, maladies et symptômes issus d’un trouble hépatique et ce dont le foie a besoin pour se purifier et s’épanouir. Elles ne sont donc pas en mesure de transmettre ces connaissances. Le foie demeure un inconnu, comme le vortex de déchets du Pacifique nord avant sa découverte (et dont le noyau obscur et inhospitalier reste un mystère). Sans le savoir, nous le poussons jusqu’à ses plus extrêmes limites.

				Si nous voulons faire la différence sur cette Terre, nous devons être opérationnels. Or, nombre de symptômes et maladies nous freinent. La confusion mentale, la fatigue, la prise de poids, le TAS, l’irritabilité, l’hyperten-sion artérielle, l’hypercholestérolémie, l’anxiété, l’acné, les ballonnements et la constipation 

				sont devenus si fréquents que nous les consi-dérons difficilement comme des symptômes – alors qu’ils sont souvent le signe d’un foie en détresse. Ils nous ralentissent, modifient notre vision de la vie et s’aggravent si nous ignorons comment les apaiser. Les problèmes hépatiques risquent de devenir comme cette dent cariée qui demeure ignorée jusqu’à ce qu’elle déclenche une infection.

				Il existe également des maladies qui semblent impossibles à enrayer – le diabète, la dépression, les palpitations, la goutte, l’ec-zéma, le psoriasis et les problèmes de méthy-lation – dont on ignore qu’elles sont elles aussi liées au foie. Les connaissances médicales ne dissipent pas le mystère qui entoure la stéatose hépatique, la jaunisse, l’hépatite, la cirrhose et le cancer du foie. Sans oublier qu’en tant que filtre majeur et réservoir nutritionnel majeur du corps, le foie est essentiel pour traiter tout problème de santé. La généralisation des affections de ce type à l’échelle mondiale nous place donc dans une position précaire.

				Il n’est pas excessif de dire que si chaque habitant de cette planète avait un foie en bonne santé, le monde serait différent. Les maladies n’auraient pas le même impact sur la population. La colère, la jalousie, la cupidité et la violence ne feraient pas la une des journaux. La peur ne caractériserait pas l’ère moderne.

				La santé du foie est liée à notre être le plus profond.

				Comme un vortex de plastiques dans l’océan – ou une espèce menacée –, il ne peut plus être ignoré uniquement parce qu’il ne paraît pas réel. Il ne peut plus être écarté au nom d’objectifs plus ambitieux comme sauver la planète. Car ces objectifs commencent par le sauvetage de nos propres vies – et donc de notre foie.
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				COURS MAGISTRAL SUR LE FOIE

				Si la science saisissait la valeur du foie, son rôle et son fonctionnement seraient enseignés au même titre que l’alphabet et les chiffres. Au collège, le cours sur le foie serait obligatoire pour tous, et non pas uniquement pour les futurs étudiants en médecine.

				Parce que nous vivons dans l’ignorance, nous mettons involontairement notre foie à l’épreuve dès notre plus jeune âge. Que se passe-t-il ensuite lorsque nous grandissons et entrons à l’université ? Pour compenser le stress, une multitude d’étudiants consomment de l’alcool, des drogues, se nourrissent mal, se stimulent à coups de caféine et passent leurs nuits à faire la fête. Ils dégradent leur foie sans le savoir – comble de l’ironie, la connaissance étant la finalité de l’éducation. Comme si l’uni-versité équivalait à une manifestation sans fin contre le foie ! L’obsession des promesses de l’esprit et du développement du cerveau – tout ce qui permet d’obtenir les « bonnes notes » et les « honneurs » pour accéder un jour à une profession digne de ce nom – risque de nuire à cet organe vital. Que deviendra votre brillante carrière si votre foie surchargé vous empêche de donner le meilleur de vous-même ? Ou s’il se détériore au point de vous faire perdre ce poste pour lequel vous avez tant travaillé ? Tous les diplômes et éloges ne vous aideront pas à quitter votre lit lorsque la fatigue ou d’autres symptômes vous accableront.

				Nous savons tous qu’un excès de bois-sons nuit au foie et chacun connaît les termes cirrhose, hépatite, insuffisance hépatique, jau-nisse, cancer du foie, taux d’enzymes hépa-tiques élevé ; un praticien alternatif vous a peut-être prescrit un jour des compléments 

				pour le foie ; vous avez probablement entendu parler de consommation de foie animal – l’une des pires aberrations que nous puissions offrir à notre foie (nous aborderons ce sujet ulté-rieurement). Pour beaucoup d’entre nous, ces données constituent les seules connaissances sur cet organe auquel la médecine accordait beaucoup plus d’importance dans l’Antiquité qu’aujourd’hui.

				Il reste tant d’éléments concrets à décou-vrir. Le temps consacré à enseigner aux futurs praticiens l’anatomie du foie et ses fonctions demeure très limité, à moins que vous ne sou-haitiez devenir chirurgien, hépatologue ou vous spécialiser dans les transplantations ou les greffes. Mais même dans ce cas, son essence même ne vous sera pas révélée et vous n’ap-prendrez pas comment veiller sur lui. Les res-sources disponibles actuellement équivalent à une poignée de grains de sable sur une plage tout entière.

				Que saurions-nous de plus si nous recevions une éducation hépatique complète ? Pour com-mencer, nous découvririons que le foie est un bourreau de travail qui remplit une multitude de fonctions dont la plus essentielle sera étudiée dans les chapitres suivants de la partie I.

				traiter la graisse et protéger le pancréas ;

				stocker le glucose et le glycogène ;

				stocker les vitamines et les minéraux ;

				neutraliser et emprisonner les substances nocives ;

				contrôler et filtrer le sang ;

				vous protéger grâce à son propre système immunitaire.

				Le travail du foie consiste à maintenir votre équilibre, un défi de taille dans notre monde sou-mis à de tels déséquilibres. Travaillez-vous au point d’être débordé ? Avez-vous le sentiment 
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				de toujours agir en coulisse et de ne jamais être reconnu, valorisé ? Multipliez le tout par 20 et vous obtiendrez le travail accompli par le foie ! Vous travaillez comme un forcené, avez cinq emplois simultanés et 100 responsabilités ? Votre foie est soumis à un rythme bien plus terrible encore. L’apprécier constitue un élé-ment essentiel pour progresser vers l’harmonie – comme si vous étiez enfin reconnu pour toutes les tâches que vous accomplissez habituelle-ment sans l’ombre d’un remerciement.

				L’éducation idéale devrait également nous enseigner que le foie est un cheval de bataille. Comme nous l’expliquerons dans la partie II, « La tempête invisible : ce qui se passe à l’intérieur du foie », et la partie III, « L’appel au combat : la lumière sur les symptômes et les maladies », il est toujours prêt à lutter pour vous et à pro-téger tous vos organes. En cette seconde pré-cise, sans doute est-il en train de combattre des poisons et des agents pathogènes tels que les Quatre Menaces (radiations, métaux lourds toxiques, DDT et explosion virale) auxquels nous sommes exposés quotidiennement, mais aussi des aliments et des ingrédients improductifs qui s’insinuent dans l’alimentation. Ces batailles hépatiques se manifestant souvent sous forme de symptômes et de maladies, il est essentiel de décoder la signification exacte d’une hausse du taux de glycémie, d’une hypertension artérielle, d’une augmentation du taux de cholestérol ou encore d’un problème de confusion mentale. Comprendre qu’une prise de poids inexpliquée est le signe d’un foie obstrué et non d’un organe paresseux ou d’un métabolisme lent, peut chan-ger radicalement la vision de la vie. Si vous souf-frez d’eczéma, de goutte ou de diabète, sachez que vous n’êtes pas coupable. Élucidez le mys-tère et vous serez innocenté.

				Dans le cadre d’une éducation ultime, vous constateriez que les soins apportés au foie et à l’alimentation sont essentiels. Vous êtes-vous déjà senti épuisé, vidé de toutes vos forces ? Avez-vous déjà éprouvé le besoin impérieux de vous reposer et de vous faire dorloter pour vous remettre des agressions de la vie ? C’est exactement ce que réclame votre foie. Ainsi, dans la partie IV, « Le salut du foie : comment en prendre soin et transformer sa vie », nous étudie-rons comment le soulager lorsqu’il est débordé et les moyens simples mais efficaces pour le choyer dans la vie quotidienne et prévenir les problèmes de santé. Le foie possède de surpre-nants pouvoirs de guérison et de régénération qu’il vous appartient d’exploiter.

				VOTRE MEILLEUR AMI POUR LA VIE

				Devenez votre propre spécialiste du foie et votre vie s’illuminera. Vous serez soulagé de reprendre les rênes de votre existence et de redécouvrir votre capacité de guérison. Vous prendrez conscience que votre foie est intime-ment lié à votre bien-être émotionnel. Entrer en contact avec lui revient à entrer en contact avec votre âme. Cette leçon ne nous a jamais été enseignée, or elle est un véritable joyau : l’har-monie du foie est la clé d’une vie heureuse et épanouie. S’il est votre meilleur ami, l’inverse est aussi vrai. Ce que nous ressentons l’affecte et ce qu’il ressent nous affecte. Sans le savoir, nous le mettons à rude épreuve. Nous nous mettons en travers de sa route et ce comportement même nous affaiblit. Travaillez avec lui, non contre lui, et votre vie sera transformée.

				Si vous êtes fatigué, frustré, si vous éprouvez parfois un sentiment de solitude, si vous avez 
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				toujours la sensation d’être dos au mur, rappe-lez-vous que votre foie est constamment à vos côtés, qu’il vous est farouchement fidèle et attend patiemment le jour où vous le comprendrez. Vous êtes sur le point de découvrir ses bienfaits dont vous n’auriez jamais soupçonné l’existence.

				Il est temps de quitter le rivage et d’entre-voir ce qui se cache au plus profond de votre être et attend d’être révélé. L’heure a sonné de rembourser votre dette à cet organe si géné-reux. Sauvez-le afin qu’il puisse à son tour vous sauver.
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				Chapitre 2

				Les vertus adaptogènes du foie

				Traiter les graisses et protéger le pancréas

				Le foie est le seul organe du corps réelle-ment adaptogène. Si le cerveau possède des capacités d’adaptation étonnantes dans cer-taines circonstances où l’esprit, le corps, l’âme et l’environnement convergent, un foie correcte-ment soigné a la capacité de s’adapter à toutes les situations – qui que vous soyez et quel que soit votre comportement.

				Avez-vous déjà vécu une situation où, mal-gré vos efforts, vous ne parveniez pas à faire entendre le concept que vous défendiez ? C’est parce que le cerveau de certaines personnes est incapable de s’adapter. Après la venue d’un nouvel employé, le responsable qui l’observe lui attribuera certaines tâches en fonction de ce qu’il appréhende ou non. Même si nous pensons que notre cerveau possède d’immenses facultés d’adaptation, il doit travailler pour y parvenir et certaines personnes ont plus de facilités que d’autres.

				Le foie possède de bien plus grandes qua-lités d’adaptation. En un millième de seconde, il s’ajuste sans même que vous vous en rendiez 

				compte et remplit ses différentes fonctions sans s’interroger. Un employé occupant un nouvel emploi mettra des semaines à s’adapter, posera mille questions, affrontera des difficultés pour que son cerveau s’adapte. Le seul fait de modi-fier son itinéraire pour se rendre au travail lui prendra peut-être des semaines. Une situation impossible avec le foie !

				S’il est soutenu, le foie a la capacité de libé-rer ou séquestrer à volonté. Si vous avez froid, il fabrique de la chaleur pour vous réchauffer ; si vous avez chaud, il saisit la chaleur pour vous rafraîchir. Si vous courez un marathon, il libère chaque parcelle de glucose stocké dans votre organisme pour vous aider à franchir la ligne d’arrivée. Si vous buvez trop d’eau et diluez votre composition sanguine, il absorbe l’excès d’eau comme une éponge. Si vous inhalez de la fumée de cigarette, il capture toutes les subs-tances chimiques contenues dans votre circula-tion. Si vous mangez un steak de 350 grammes accompagné de frites puis un gâteau au cho-colat, il traite et décompose les acides gras 
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				oméga-6 dénaturés et les acides gras trans pour vous protéger. Si vous nagez dans l’océan et qu’une vague scélérate ou un contre-courant vous emporte, il libère ses réserves d’adrénaline pour vous conférer la force qui vous permettra de réagir et de survivre.

				Il agit en outre comme une banque de mémoire. Le foie est en effet le troisième cer-veau du corps, conjointement au second qui est la thyroïde. Organe de mémoire à part entière, il égale le cerveau en puissance. Si le premier vendredi de chaque mois, vous sor-tez et consommez des boissons alcoolisées, si vous cédez parfois à une envie d’ailes de poulet frites et de tiramisu, il se souvient de la date de vos excès et se prépare pour les affronter. Même chose si vous mangez une pizza tous les week-ends. Il est capable de s’adapter à la nature sporadique de votre comportement. Sa mémoire est plus longue que la vôtre. Ce qui peut vous sembler un choix alimentaire aléatoire – par exemple, si vous mangez sans même vous en rendre compte un double cheeseburger au bacon aux premiers frimas – s’inscrit dans ses membranes à mémoire encore inconnues de la médecine et de la science. Vous ne pouvez ni le tromper ni être plus malin que lui. La mémoire de votre foie ne ressemble pas à celle de votre cerveau qui peut souvent vous jouer des tours (vous êtes sûr d’avoir garé votre voiture ici ? Ou était-ce là-bas, dans ce parking ?). Elle ne vous déçoit ni ne faillit jamais. Ce qui vous semble inédit peut être en réalité la répétition d’un programme alimentaire datant de cinq ans et oublié – mais votre foie, lui, en détient les données. Si un choix est réellement aléatoire – peut-être venez-vous de manger pour la pre-mière fois de votre vie un cheeseburger au petit déjeuner –, il enregistre cet écart inattendu et 

				attendra aussi longtemps que nécessaire pour puiser dans cette information le jour où vous céderez à nouveau à ce plaisir coupable pour commencer votre journée.

				LA TRANSFORMATION DES GRAISSES

				Matières grasses, mauvaises graisses, graisses riches, allégées, saturées, insaturées, trans, saines et acides gras oméga – la variété des graisses donne le tournis. Nous savons qu’elles constituent l’un des sujets majeurs en matière de santé, mais comment déterminer celles qui sont bénéfiques avec tous ces termes à la mode et les conseils contradictoires liés à ces nouvelles tendances ? En observant la longue histoire des courants dans le domaine de la santé – qui ont égaré tant de personnes –, sommes-nous sup-posés croire l’idée en cours ? Si nous laissons les modes et les tendances nous informer, nous n’obtiendrons jamais de réponse fiable car l’opi-nion ne cesse d’évoluer.

				Si vous voulez appréhender la vérité et les bonnes décisions, vous devez avoir des bases solides et étudier la façon dont votre corps trans-forme les graisses – ceci implique d’observer votre foie qui traite pratiquement toutes les subs-tances entrant dans l’organisme, le traitement des graisses constituant l’une de ses tâches majeures. Chaque fois que vous en consommez, votre foie libère de la bile pour les décomposer et les diffuser sous forme de source d’énergie.

				Le processus est toutefois plus complexe qu’il n’y paraît. Les quantités et compositions de bile  diffèrent selon les aliments et le taux de graisses. Votre foie doit puiser dans sa mémoire et s’adapter pour répondre à votre consommation quotidienne. N’oubliez pas 
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				qu’une augmentation de la production de bile vous soutient sur l’instant mais que la répétition de ce processus à long terme amorce l’affaiblis-sement de votre foie déjà menacé par d’autres perturbateurs (toxines, poisons et agents patho-gènes). Les niveaux d’alerte sont les suivants :

				Code vert : il s’agit de la composition biliaire requise pour un régime composé de 15 % ou moins de matières grasses provenant de sources saines telles que les avocats, les noix, les céréales, les olives, certaines huiles (huiles d’olive, de coco, de chanvre, etc.), le lait de coco, certaines variétés de poisson, le gibier et les produits laitiers crus (si vous avez lu dans mes ouvrages précédents que les produits laitiers alimentent les virus, cela ne signifie pas que le foie n’est pas conçu pour en décomposer certains). Le code vert signifie également que le reste du régime comprend de nombreux fruits, légumes-feuilles, légumes, pommes de terre, courges et, si vous le souhaitez, du millet et certaines légumineuses. Le foie est ici en mesure de créer sa composition biliaire selon un processus normal et non dans une situation de panique, de lutte ou de détresse.

				Code jaune : ici, le régime alimentaire est composé de 15 % ou moins de matières grasses, certaines provenant de sources non productives que nous étudierons dans le chapitre 36, « Les perturbateurs hépa-tiques ». Le niveau d’alerte est faible et le foie augmente seulement jusqu’à 5 % sa production de bile avec une composition plus acide incluant des taux de sodium, des acides aminés et des composés chimiques enzymatiques plus élevés. 

				Cette fonction chimique, inconnue de la science, crée un agent « dégraissant ».

				Code orange : lorsque le régime ali-mentaire est composé de 15 à 30 % de graisses provenant presque entièrement de sources saines mentionnées dans le Code vert, l’état d’alerte monte d’un cran car le foie sait que cette consommation élevée de graisses nuit à la santé. Les taux de bile peuvent augmenter jusqu’à 10 % afin de protéger le pancréas du stress susceptible d’en résulter et de pré-server la longévité.

				Code orange-plus : lorsque le régime ali-mentaire contient de 15 à 30 % de matières grasses dont certaines issues de sources non productives, le foie augmente sa pro-duction de bile de 15 à 20 %.

				Code rouge : un régime alimentaire com-posé de 30 à 40 % de matières grasses issues de sources saines incite le foie à travailler presque à son maximum en pro-duisant davantage de fluides et de sels biliaires pour permettre la décomposition et la digestion des graisses et assurer la longévité. À ce stade, la production de bile augmente de 20 à 25 % et le foie diffuse un composé chimique en guise de mes-sage d’alerte destiné à extraire l’excès de sodium du sang et ajuster la composition de la bile en incluant davantage d’agents « dégraissants ». Il libère également du calcium dans la bile afin de protéger les muqueuses du duodénum et du reste de l’intestin grêle de cet agent puissant.

				Code rouge-plus : que se passe-t-il lors-qu’un régime alimentaire contient au mini-mum 30 % de matières grasses et qu’une partie de ces graisses provient d’aliments 
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				frits, d’huiles de cuisson telles que l’huile de colza, l’huile de palme et l’huile de maïs, de lard, de bacon, de graisses saturées, etc. ? Le foie passe alors en mode adapto-gène absolu ; il doit puiser dans toutes ses réserves afin d’augmenter drastiquement – de 50 % voire davantage – sa production du fluide biliaire le plus dynamique pour empêcher les graisses d’épaissir le sang. Il part en guerre sur sa propre initiative et, si nécessaire, dispose d’une réserve de bile inépuisable. C’est pourquoi ce code situé un cran au-dessus du Code rouge a pour nom rouge-plus. S’il est courant lorsqu’une personne suit un régime cétogène (céto-gène signifiant à base de protéines végé-tales ou animales), il ne s’agit pas de choisir son camp dans les guerres alimentaires qui font rage aujourd’hui. Quel que soit votre type de régime, votre situation biliaire concerne les besoins de votre foie et sa réaction à une alimentation qui prive votre corps de glucose en utilisant principale-ment les graisses comme source calorique. Dans ce scénario, votre foie se fait littérale-ment agresser à votre place ; il réalise tout ce qui est en son pouvoir pour fluidifier votre sang en décomposant et en éliminant les graisses afin de protéger votre cœur et votre pancréas. Vos réserves biliaires finissent par s’épuiser, de même que les capacités de votre foie à produire de la bile et à remplir certaines fonctions telles que la formation d’agents dégraissants acides et l’expulsion de fortes quantités de calcium qui préservent les parois des organes. Au fil du temps, le foie perd ses réserves de calcium, ainsi que de nombreuses autres réserves minérales essentielles.

				Comme vous pouvez le constater sur cette liste, il ne s’agit pas d’opposer les « bonnes » graisses aux « mauvaises » graisses. Si privi-légier des matières grasses issues de sources saines constitue un excellent début, ce n’est pas l’unique solution pour sauver votre foie – vous devez également être attentif à leur taux – et votre corpulence n’est pas seule responsable. Même si vous êtes mince et faites régulière-ment de l’exercice, vous pouvez figurer dans la catégorie rouge-plus si les matières grasses dominent votre alimentation. Votre foie s’épuise pour produire la bile qui les décomposera et vous risquez d’en payer le prix à long terme en prenant du poids au fil des ans et d’affronter d’autres complications hépatiques.

				Imaginez la situation suivante : après vous être réveillé, vous prenez le temps de vous laver et de vous habiller, puis alors que vous vous dirigez vers la cuisine, un seau posé sur la porte tombe et de l’huile se répand sur vos cheveux, votre visage et vos vêtements. Vous devez reprendre une douche et changer de tenue. Vous arrivez ensuite sur votre lieu de travail et quelqu’un vous lance un autre seau d’huile à la figure ! Vous devez rentrer chez vous et vous laver… pour la troisième fois de la journée. Puis dans la soirée, alors que vous venez de vous asseoir pour dîner, vous êtes à nouveau arrosé d’huile ! Vous êtes obligé de filer une nouvelle fois sous la douche, etc. Cette journée a-t-elle été plaisante ? Non. Vous avez passé plus de la moitié de votre temps à nettoyer les dégâts et à la nuit tombée, vous êtes épuisé et irritable.

				C’est ce que vit votre foie chaque fois que les matières grasses abondent. Un petit déjeu-ner trop riche, suivi d’une salade gorgée d’huile au déjeuner, d’un poulet rôti, d’une pizza, de fro-mage grillé ou d’un sandwich trop gras au dîner, 
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				l’accable. Peu importe que le petit déjeuner soit composé de bacon classique, d’œufs traités aux antibiotiques cuits dans du beurre de vache traitée aux hormones ou de deux tranches de bacon bio, d’œufs bio élevés en plein air cuits dans de l’huile de noix de coco bio ou du ghee. Lorsqu’il s’agit de traiter les graisses, quelle que soit leur origine, le foie doit se soucier des pesticides, hormones et métaux lourds. Que le contenu en matières grasses d’un repas pro-vienne de sources classiques ou biologiques, sa mission sera la même.

				L’un des grands problèmes de l’industrie ali-mentaire concerne la proportion des matières grasses. Leur teneur n’est jamais celle que vous imaginez. Si vous testiez leur pourcentage dans une portion d’aliment, vous seriez très surpris. Ainsi, il n’existe pas deux poulets identiques. Tous les emballages de volailles issues d’une même usine présentent la même information nutritionnelle mais jamais le taux précis de matières grasses. Aucun morceau de porc, aucune boîte de thon, aucun bocal de beurre de cacahuète ou de houmous n’est identique à un autre. Ce que vous lisez sur les étiquettes représente le taux global de teneur en matières grasses. Vous pensez consommer 6 grammes de graisses alors qu’en réalité, vous en consom-mez peut-être 12 ou davantage.

				Pour le foie, il est naturel de traiter les matières grasses saines mais quelques graisses supplémentaires suffisent à lui imposer de ter-ribles pressions – il cesse alors de siffler en tra-vaillant et ne se réveille pas en clamant : « Cette journée me semble idéale pour traiter des taux élevés de matières grasses » comme vous ne vous réveillez pas en vous exclamant : « Cette journée me semble idéale pour prendre quatre douches et ruiner trois tenues. » Bombarder le 

				foie d’aliments trop riches diminue le temps et l’énergie qu’il consacre à ses autres tâches. C’est pourquoi il agit comme un cerveau afin de penser avant vous. Lorsqu’il sait que vous êtes sur le point d’enfreindre une loi alimentaire, il rassemble d’importantes réserves de bile pour faire face aux futurs dommages. Si l’exercice n’est pas parfait, il constitue l’une des seules solutions pour qu’il poursuive ses autres mis-sions et empêche le reste de votre corps de se détériorer. Comme vous le constaterez dans les chapitres à venir, le foie possède ses propres limites.

				PROTÉGER LE PANCRÉAS

				Ce qui nous amène aux « pourquoi » : pourquoi le foie se soumet-il à une telle épreuve ? Pour-quoi ne s’accorde-t-il pas de temps de repos ? Pourquoi ne transmet-il pas une partie de cette immense tâche à un autre organe ? Même si cela le prive de la quasi-totalité de ses réserves, de son énergie et de sa vitalité, il remplit cette fonction car il nourrit un objectif supérieur : vous sauver la vie.

				Le traitement des graisses commence par l’oxygénation. Votre foie détecte si vous êtes en Code vert, rouge-plus ou intermédiaire tout en restant attentif au taux d’oxygène dans votre circulation sanguine. Plus nous consommons de graisses radicales – lorsque la majorité des calories sont dérivées des graisses, qu’elles soient saines ou malsaines –, plus elles sont nombreuses dans le sang et moins celui-ci est oxygéné. Lorsque le foie détecte un faible taux d’oxygène, il augmente sa production de bile pour décomposer et disperser les matières grasses et fluidifier le sang – l’oxygène nourrit 
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				le cerveau et le cœur qui, sans lui, se fatiguent. Lorsque vous suivez un régime riche en protéines – qui est également riche en matières grasses (presque tous les régimes riches en protéines sont également riches en matières grasses, que cela soit annoncé ou non, et que le régime soit végétarien, végétalien, à base de protéines ani-males, etc.) –, vous privez également sans le savoir votre cerveau et votre cœur d’oxygène, quelle que soit votre activité physique, et impo-sez à votre foie une pression importante.

				Ce n’est pas tout. Le foie s’engage dans cette tâche pour une autre raison majeure : la protection du pancréas. Si le foie est un bour-reau de travail résistant, le pancréas est une fleur délicate dont l’une des missions est de produire son nectar essentiel, l’insuline, l’hor-mone régulatrice de la glycémie. Le foie tente de protéger l’organisme contre l’excès de graisses pour éviter au pancréas d’accumuler trop de chaleur et d’être obligé d’augmenter sa produc-tion d’insuline, ce qui l’amène à produire des hormones de façon erratique et peut-être même à perdre sa capacité de fabriquer l’insuline. Or, sans insuline, nous sommes condamnés à deve-nir diabétiques.

				Le foie travaille pour dissoudre et répartir les graisses aussi vite que possible afin de les maintenir hors de la circulation sanguine et ne pas gêner le fonctionnement des organes et du système nerveux ou nuire indirectement au pancréas. La quasi-totalité des régimes compre-nant une surabondance de graisses radicales, le foie est débordé et ne peut pas vous protéger totalement de ces excès. Il laisse se répandre un surplus de graisses dans le système lym-phatique. Ce processus de protection pour le cerveau et le cœur laisse ces graisses en sus-pension dans le liquide lymphatique. Lorsque 

				les matières grasses gorgent le système lym-phatique, le système immunitaire s’affaiblit et les globules blancs tueurs ne peuvent plus combattre les virus, les bactéries et les toxines. Le foie et le système immunitaire ne sont pas responsables ; les coupables sont les graisses radicales que l’on nous pousse à consommer tout au long de notre vie.

				Plus le taux de matières grasses est élevé dans la circulation sanguine, les organes, le tube digestif et le liquide lymphatique, plus l’in-suline est essentielle pour que le sucre pénètre dans les cellules et permette au corps de fonc-tionner. Lorsque le sang est gorgé de matières grasses, le système nerveux commence à mou-rir de faim parce qu’il vit grâce au sucre (et aux sels minéraux) et que le glucose ne parvient pas à se frayer son chemin vers les nerfs. Tenter de faire pénétrer du glucose vital dans les organes, les muscles et le système nerveux tout en affron-tant une résistance due à un excès de graisses est la véritable définition, inconnue, du terme résistance à l’insuline.

				Le pancréas ne produit pas de l’insuline en excès uniquement lorsque vous consommez du sucre et des glucides. Si vous avez un taux élevé de graisses dans le sang en raison d’un régime riche en matières grasses et consommez des légumes et des jus verts, votre pancréas produira la même quantité d’insuline et vous risquez aussi de souffrir d’une résistance à l’insuline. Mais le symptôme se manifestera seulement lorsque vous aurez envie de man-ger des pâtes, du pain ou un aliment sucré et que les glucides pénétreront dans votre sang. Dans ce cas, un test de glycémie permet de révéler l’existence d’un problème. Tout le monde vous dira que les glucides sont responsables. C’est faux ; ils sont comparables à la lampe 
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				d’inspection d’une équipe médico-légale qui permet de révéler le sang et les fluides corpo-rels. Allumez-la et brusquement, vous passez de ce qui semble être une chambre d’hôtel immaculée à une scène de crime. Personne ne rend cette lampe responsable. Elle est la lumière de la vérité qui aide à résoudre un mystère et n’œuvre pas contre nous lorsqu’elle le dévoile. C’est ainsi que nous devons considérer les glu-cides sains : comme des héros révélateurs des matières grasses et non des criminels.

				Si l’on réduisait le taux de matières grasses d’un régime et consommait davantage d’ali-ments tels que la citrouille, les patates douces, les pommes de terre, les courges, les cour-gettes, les baies et d’autres fruits, la résistance à l’insuline diminuerait et le taux de glucose dans le sang s’équilibrerait. Le pancréas ne serait pas contraint de produire davantage d’insuline. N’oubliez jamais que le sucre et les glucides naturels et sains ne sont pas nos ennemis mais nos amis. Le tyran dans la cour de récréation n’est autre que l’excès de graisses.

				LIBÉRER LE FOIE

				Vous êtes-vous déjà battu pour défendre une personne ou une cause qui vous tenait à cœur ? Vous êtes alors à même de comprendre le foie et sa lutte quotidienne pour vous maintenir en 

				bonne santé et pouvez combattre à ses côtés parce qu’il ne s’agit plus d’une bataille invisible. Vous pouvez peut-être même lutter pour lui et la victoire devient alors possible. Commencez par supprimer certains éléments qui l’épuisent et offrez-lui des temps de repos selon les sugges-tions de la partie IV, « Le salut du foie ». Inutile de modifier votre style de vie ou d’être obsédé par les matières grasses. Il suffit de prendre conscience de la réalité en sachant que vos choix alimentaires ne sont pas anodins. Vous pouvez agir en connaissance de cause, prendre vos propres décisions plutôt que vous fier aux opinions contradictoires basées sur les courants à la mode et non la vérité.

				Prendre soin de votre foie ne constitue en aucun cas une corvée mais est un honneur et un privilège. Lorsqu’il n’a pas besoin de consa-crer son temps et son énergie à protéger votre pancréas d’une surconsommation de graisses, il bénéficie d’un regain de vitalité qui lui permet d’exécuter ses autres fonctions essentielles et améliore votre bien-être – plus que jamais, votre compagnon le plus fidèle est à même de veiller sur vous en accumulant des réserves essen-tielles de glucose destinées aux moments dif-ficiles, qui pourront faire la différence entre se laisser submerger par la dépression face à un défi stressant et garder son calme en se disant qu’il s’agit simplement d’un mauvais jour. La dif-férence entre le jour et la nuit.
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				Chapitre 3

				Les vertus énergétiques du foie

				Stockage du glucose et du glycogène 

				Avez-vous chez vous un placard ou un garde-manger rempli de provisions en prévi-sion des jours où vous n’aurez pas le temps d’aller faire vos courses ? Le foie ressemble à ce « placard ». Il aime stocker – dans le bon sens du terme et pour plusieurs raisons dont l’une est l’utilisation ultérieure de certains nutriments (l’autre consistant à « enfermer » les éléments perturbateurs afin de protéger vos organes ; nous y reviendrons dans le cha-pitre 5, « Les vertus protectrices du foie »). Stocker le glucose constitue l’une des fonctions essentielles du foie ; c’est grâce à lui que vous restez en vie.

				L’ÉQUILIBRE GLYCÉMIQUE 

				Le glucose stocké dans le foie nous protège de maladies comme le diabète. Pensez à ces jour-nées où vous ne cessez de courir pour déposer et aller chercher vos enfants à l’école, assister à des réunions, faire vos courses sans avoir le temps de rien avaler pendant cinq ou six heures. 

				Votre taux de glycémie chute lentement. Votre foie – s’il fonctionne normalement – libère alors des réserves de glucose pour vous venir en aide. Il s’empare du sucre d’un smoothie ou d’une patate douce consommée la semaine pré-cédente et le diffuse dans votre organisme pour vous éviter l’hypoglycémie et des problèmes au niveau du pancréas et des glandes surrénales.

				Votre foie stocke la majeure partie du glucose sous forme de glycogène dans de petites poches – parfois microscopiques, situées à l’extérieur de l’organe – encore mal appréhen-dées par la science (qui ignore toujours l’en-semble des fonctions des tissus hépatiques). Le foie peut fabriquer et parfaire des concentrations de composés chimiques beaucoup plus aboutis sur le plan technique que n’offrent actuellement les méthodes scientifiques humaines. Même les connaissances d’un technicien de laboratoire manipulant des solutions et des dilutions d’une part par million ou de quatre parts par milliard équivalent à une éducation préscolaire compa-rée au doctorat obtenu par le foie pour vous maintenir en vie.
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				Ce système de stockage inclut également les concentrations d’autres nutriments (que nous étudierons dans le prochain chapitre), hormones, agents biochimiques et autres com-posés chimiques. Il conserve tous les éléments dont le corps pourrait avoir besoin ultérieure-ment dans des banques de stockage où une multitude de vaisseaux se tiennent prêts à les réingérer dès qu’ils reçoivent des signaux de la part, par exemple, du cerveau ou de la thyroïde. Si nécessaire, le foie décompose le glycogène en glucose en utilisant des molécules d’eau alliées à un composé chimique qu’il produit afin de le reconstituer et le libérer dans le sang à des taux équilibrés et adaptés. Il conserve également du glucose facilement disponible qui n’est pas stocké sous forme de glycogène afin de pouvoir le libérer plus rapidement.

				Le glucose est synonyme de vie. Le corps humain en dépend. Nous connaissons tous cette sensation de nervosité, vertige, irritabilité lorsque son taux chute – et combien il devient alors difficile de se concentrer, d’être actif, etc. Les baisses du taux de glycémie seraient constantes sans le foie – ou si le foie n’est pas en parfaite santé (ce qui est le cas chez la plupart des gens) – et les glandes surrénales qui pompent l’adrénaline et le cortisol pour remplacer le glucose quand celui-ci n’est pas disponible. Mais il serait imprudent de se fier aux glandes surrénales pour accomplir cette fonction car elles sont déjà surchargées de tra-vail en raison du stress de la vie moderne et un excès d’hormones du stress finirait par avoir un effet corrosif sur l’organisme. Le véritable sou-tien glycémique est lié à un foie qui fonctionne et est correctement approvisionné en glucose et glycogène. Lorsque nous sommes privés de glucose à long terme, nous perdons nos facultés 

				les plus élémentaires, penser, marcher, courir, faire du sport.

				Le foie joue un rôle majeur chez les athlètes. Si les marathoniens et autres sportifs connais-saient l’ampleur du travail accompli par leur foie et de son soutien pour les aider à atteindre leur objectif – vous pouvez avoir les muscles les plus agiles du monde et pourtant vous heurter à un mur si votre foie manque de nutriments comme le sucre –, l’entraînement physique atteindrait un tout autre niveau. Le foie libère tout le glucose stocké pour vous emmener jusqu’à la ligne d’ar-rivée. Intégrez cette donnée ; vous prendrez soin différemment de votre corps et obtiendrez des performances optimales.

				LE CARBURANT PRÉFÉRÉ DU FOIE

				Le glucose n’est pas seulement utile pour contrôler le taux de glycémie ; il est essentiel pour le foie. Dans l’éducation hépatique idéale, nous apprendrions dès notre plus jeune âge que le foie vit grâce à l’oxygène, à l’eau, au glucose et aux sels minéraux. Le glucose – c’est-à-dire le sucre – est son véritable carburant. Dès lors, le sucre peut-il être nocif ? Si les protéines et les matières grasses sont souvent célébrées, on nous apprend en revanche à nous méfier du sucre. Or, notre premier aliment, le lait mater-nel, en contient un taux élevé – le corps d’une mère sait que son bébé se développe grâce au glucose. Celui-ci renforce ses muscles et permet à ses organes tels que le cerveau, le foie et surtout le cœur de se développer eux aussi. Lorsqu’il grandit, ce besoin de glucose demeure. Il est essentiel pour apaiser le cer-veau lorsque nous nous retrouvons dans une situation de conflit, face à un challenge, ou lors 
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				d’un simple débat. Sans glucose, nous ne pour-rions pas faire face à la pression ou au stress. Il est essentiel pour maintenir nos muscles, notre cerveau et notre cœur en bonne santé ainsi que pour la fonction hépatique et sa capacité de soutien du corps tout entier.

				Mais attention, tous les sucres ne sont pas bénéfiques. Les édulcorants tels que le sucre de table et le sirop de maïs riche en fructose pèsent lourdement sur la santé. En revanche, les sucres naturels des aliments entiers comme les fruits, l’eau de coco, le miel brut, les patates douces et les sucres issus de la digestion des bons glucides comme la courge et les pommes de terre, sont extrêmement utiles.

				Cette information peut vous paraître inquié-tante ou mensongère compte tenu des avertisse-ments antisucre actuels. Peut-être craignez-vous les fruits parce que vous avez entendu dire que leurs sucres alimentaient tous les maux, du Candida au cancer, peut-être aussi que la stéatose hépatique pouvait être provoquée par le sucre et qu’il importait par conséquent de ne pas consommer de fruits. Libérez-vous de ce fardeau. Vous avez besoin des sucres naturels de ces aliments curatifs – ainsi que de tous leurs autres nutriments (vous trouverez plus d’informa-tions sur leurs bienfaits dans mes livres Medical Medium et Medical Medium – Les aliments qui vont transformer votre vie, et nous examinerons la véritable cause de la stéatose hépatique dans le chapitre 11). Un régime sans sucres affecte le foie et tous les régimes incluent de toute manière de grandes quantités de matières grasses. La puissance des modes m’importe peu – il s’agit de vous, de ce dont vous avez besoin pour vivre en bonne santé et il est essentiel pour cela que vous connaissiez la vérité : recueillir du glucose de haute qualité et biodisponible à partir de 

				sources saines telles que les fruits est l’une des meilleures mesures que vous puissiez prendre pour votre foie.

				Alors, pourquoi une telle confusion ? Pourquoi dire que « tous les sucres se res-semblent » comme si votre corps ne savait pas faire la distinction entre le sucre d’un rai-sin et celui d’un chewing-gum ? Parce que la recherche médicale et la science ne disposent pas de moyens encore suffisamment précis pour analyser de manière exhaustive la véritable valeur des sucres naturels issus d’aliments com-plets. Rappelez-vous : en tant qu’institutions, la recherche et la science veillent l’une sur l’autre. Si elles ne disposent pas des outils nécessaires pour analyser et distinguer les différents types de sucre, elles se protègent en affirmant que tous les sucres sont identiques et nocifs. Comme je l’ai expliqué au début de ce livre dans « Note à votre attention », je ne parle pas des nobles individus qui consacrent leur vie à la science. Je parle des institutions, des investisseurs, des décideurs qui déterminent quelles avancées potentielles bénéficieront d’un feu vert et les-quelles devront être écartées.

				Cela signifie que les effets néfastes du sucre de table et du sirop de maïs continuent à être associés aux sucres bénéfiques comme, par exemple, le sucre des bananes – ce qui constitue une erreur majeure car ce sucre naturel est (1) lié à des nutriments essentiels que nous ne pouvons pas obtenir autrement et (2) constitue une pièce manquante dans le domaine de la santé hépatique. La plupart du temps, lorsque le sucre est mis en cause, l’observation scientifique dénonce – sans même s’en rendre compte – l’effet toxique de la combinaison des sucres transformés et des matières grasses. Nous l’avons évoqué dans 
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				le chapitre précédent et l’examinerons plus en détail ultérieurement.

				Le fait que les nutriments soient liés au sucre ne constitue pas l’unique problème ; le foie a besoin de nutriments enrobés de sucre car celui-ci l’aide à accomplir ses missions. Le sucre est le moyen par lequel les nutriments se propagent dans le sang et pénètrent les organes ; sans sucre, un nutriment ne peut pas se rendre seul là où il est attendu. Les matières grasses ne fonctionnent pas ainsi. Celles que nous consommons ne diffusent pas d’antioxy-dants, de vitamines ni d’autres nutriments dans les organes et les tissus. Cela ne signifie pas que les graisses saines n’en contiennent pas. Une matière grasse saine contient des vita-mines, des minéraux et des nutriments (raison pour laquelle le système de croyance scienti-fique loue les bienfaits des graisses). Ce que la recherche et la science ignorent encore est que les bienfaits issus d’une source de matières grasses, aussi saine et bénéfique soit-elle, sont infimes comparés à ceux que le sucre offre lors-qu’il achemine les éléments nutritifs vers leur destination. Prisonniers des globules gras qui se décomposent difficilement, les nutriments contenus dans les graisses radicales deviennent pratiquement inaccessibles.

				L’excès de graisse dans le sang peut se comparer à un autobus scolaire roulant devant la fourgonnette d’un facteur pendant sa tournée. Le bus scolaire n’est pas un ennemi ; il trans-porte des enfants et son chauffeur a pour mis-sion de contrôler sa vitesse. Pourtant, il ralentit le facteur (c’est-à-dire le sucre qui diffuse les nutri-ments). Il retarde ses livraisons dont certaines sont importantes, comme le chèque de rem-boursement qui permettra à une mère d’acheter son équipement de football à son enfant. Alors 

				que la graisse ne fait qu’accomplir son travail, elle empêche le sucre de remplir sa fonction essentielle.

				Traiter les vitamines, les minéraux, les antioxydants, etc., implique un travail important qui génère de la chaleur. Véritable « chauffe-eau » du corps (et organe le plus chaud), le foie permet de conserver cette chaleur lorsque la température baisse. Plus il traite de matières grasses et de toxines, plus il doit s’activer et plus sa température augmente. Le sucre est le seul moyen d’éviter sa surchauffe ; avec la combinai-son idéale d’eau et de sels minéraux, le glucose lui permet de rester frais, comme le liquide de refroidissement d’un moteur de voiture.

				Le glucose nourrit également le foie. Comme je l’ai souligné, il est son carburant. Si le foie est constitué de deux lobes principaux et des lobes caudé et quadrilatère moins importants, ses minuscules lobes internes appelés lobules pourraient se comparer à des elfes dans une fabrique de jouets. Ces elfes sont occupés en permanence. Ils trient à longueur de journée les livraisons (tous les éléments auxquels vous êtes exposé, de la nourriture aux boissons en pas-sant par ce que vous respirez et ce qui entre en contact avec votre peau) en sélectionnant l’utile et l’inutile. Les elfes regroupent les « bons et les méchants », les séparent et ce travail les affame. Pour mener à bien leur mission, ils doivent se nourrir à intervalles réguliers et le glucose est leur mets préféré. Encore une raison pour laquelle la réserve de glycogène de votre foie est si précieuse. Sans lui, il ne fonctionnerait pas, ne pourrait pas traiter les nutriments essentiels, vous protéger des graisses et accomplir toutes les tâches étudiées dans cette première partie.

				Lorsque vous privez trop longtemps votre foie de ce carburant essentiel, il s’essouffle 
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				et doit alors lutter pour sa propre survie – donc la vôtre. Il envoie des elfes soldats – des composés chimiques qui recueillent les minuscules sources du glucose dans le corps et les regroupent dans le foie. Ce qui revient un peu à voler Pierre pour payer Paul. Le foie agit ici comme un cerveau : il enregistre le glucose récupéré dans les autres parties du corps puis, doté de ces informations cellulaires, consigne le glucose qui a été volé à Pierre pour que Paul le rembourse : lorsque le foie sera réapprovisionné avec une quantité suf-fisante de glucose, il ne libérera pas seulement la quantité de glucose que Pierre doit récupérer ; il en libérera davantage et taguera ce surplus avec une hormone qui permettra une utilisation simple et rapide – remboursant ainsi Pierre d’une manière qui, non seulement le satisfera mais lui fera aussi oublier qu’il a été volé.

				Vous remarquerez que la tendance actuelle en matière de régime riche en matières grasses intègre désormais de légères quantités de sucre. Si ce n’était pas le cas et si un régime n’était composé que de graisses et de pro-téines, il créerait à long terme une situation où le foie peinerait à survivre et ferait s’éterniser le remboursement de Paul à Pierre. Parce que les experts ont observé qu’un régime riche en matières grasses et protéines entraînait des effets négatifs sur la santé, ils autorisent désor-mais les baies, les pommes, le potiron ou l’avo-cat ou incluent des sucres dans leurs barres protéinées.

				Jusqu’à une époque récente, les avocats étaient considérés comme toxiques, les créa-teurs des régimes d’hier les qualifiant de gras et nocifs. Ils sont aujourd’hui devenus à la mode, même si personne ne comprend encore pleine-ment l’ampleur de leurs bienfaits. En plus des matières grasses, ils contiennent un sucre sain 

				et précieux. Avant de craindre la combinaison sucre-graisse, sachez qu’un avocat constitue une rare exception à cette association ; sa teneur en matières grasses imprégnée de sucre est conçue de façon à ce que le sucre ne consti-tue pas un obstacle et maintienne l’équilibre du foie (sauf si vous en consommez de grandes quantités quotidiennement). Ainsi, tant que vous limitez sa consommation, le foie absorbe facilement ses matières grasses, ce qui fait de l’avocat une source plus saine que beaucoup d’autres et excellente pour la santé.

				Revenons maintenant aux spécialistes des régimes alimentaires : ils n’ont pas introduit les avocats et d’autres sources à faible teneur en sucre parce qu’ils ont compris que le corps a désespérément besoin de glucose mais parce qu’ils ont constaté que l’ancien modèle n’était pas efficace. S’ils savaient qu’un régime riche en matières grasses affamait le foie, ils en tiendraient compte et les tendances actuelles seraient différentes. Ils comprendraient que ce type de régime le maltraite. Comme tout autre être vivant, le foie a besoin d’être alimenté et le nourrir avec de mauvais aliments est toxique. Nous savons ce qu’il faut donner à un cheval, un hamster ou un lapin. Concernant le foie, la science n’a pas encore atteint ce stade – nous devons donc apprendre par nous-mêmes à le protéger.

				LA VÉRITABLE RENAISSANCE

				Au fil des ans, la multitude de tendances a convaincu une multitude de personnes de se méfier des glucides et du sucre. Or, un régime sans sucre – sans glucides issus des fruits, courges, pommes de terre, patates douces, 
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				millet et miel brut – affame lentement le foie et accélère le vieillissement. Si vous consommez des glucides en les accompagnant de graisses – comme une pomme de terre avec de la crème fraîche et du bacon, un banana split ou même des aliments que l’on nous a appris à considérer comme sains, je parle de yaourt au lait entier avec des fruits et des céréales ; une salade avec du poulet grillé, des œufs durs et du pain de blé complet ; un sandwich à la dinde avec de la laitue, des tomates et de la mayonnaise –, votre foie risque également de manquer de glucose qu’il va dès lors réclamer à cor et à cri. Proté-ger le pancréas des matières grasses revient à priver le foie du précieux glucose qu’il peut extraire des aliments, ce qui peut induire une faim constante et lancinante (j’évoquerai cette question plus en détail dans le chapitre 13, « La faim mystère »). Que le régime soit riche en matières grasses, sans ou avec une faible 

				teneur en glucides, ou que tous les glucides soient accompagnés de graisses, le foie ne se rétablira jamais. Ses temps de répit ne lui per-mettront pas de se reposer réellement – un peu comme si vous passiez un week-end de trois jours en pensant récupérer et qu’à la fin, vous étiez toujours aussi fatigué. C’est ce que ressent le foie lorsque les graisses bloquent le glucose.

				En revanche, si vous offrez à votre foie ce dont il a besoin, il vous soutiendra mieux que personne. Un régime alimentaire provenant de sources saines et comprenant du glucose biodisponible et du glycogène, vous fournira l’énergie nécessaire, ralentira le processus de vieillissement et vous protégera des maladies. Votre foie sera à même de s’adapter à vos besoins, jour après jour, sans avoir à lutter et, comme nous allons le découvrir dans le cha-pitre suivant, deviendra l’outil de conversion et la trousse à pharmacie ultimes.
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