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            Avertissement
 Il faut considérer ce livre comme un ouvrage de référence, non pas comme un livre de médecine. Les informations que vous y trouverez ont pour objet de vous faire prendre des décisions concernant votre santé en toute connaissance de cause. Il n’est nullement conçu pour se substituer à un traitement médical prescrit par votre médecin, qui connaît votre cas personnel. Si vous soupçonnez avoir le moindre problème de santé, nous vous conseillons vivement de demander l’avis d’un praticien compétent.
 

         
         
         
   
      

      Note de l’éditeur

      
      
         Le Dr Hiromi Shinya n’a pas besoin d’être présenté aux gastro-entérologues et aux chirurgiens du monde entier. En tant que pionnier de la chirurgie
            du côlon par voie endoscopique (il a mis au point la technique – qui porte son nom – et contribué à concevoir le premier instrument
            utilisé à cette fin), il est mondialement reconnu comme l’un des médecins les plus compétents.
         

      

      
         Le Dr Shinya exerce la médecine depuis plus de quatre décennies. Il a soigné des présidents, des Premiers ministres, des stars
            du cinéma, des musiciens et un grand nombre de malades moins connus. Il a examiné l’estomac et l’intestin de plus de 300 000 personnes.
            Actuellement il est professeur de chirurgie à la faculté de médecine Albert Einstein à New York et chef de l’Unité de chirurgie
            endoscopique du Centre médical Beth Israel.
         

      

      
         Grâce à l’expérience considérable acquise en traitant des centaines de milliers de patients – il en a suivi certains toute
            leur vie – le Dr Shinya a découvert et testé cliniquement une nouvelle façon d’aborder le problème de la santé : sa réflexion
            a pour point de départ l’existence d’une enzyme vitale qui est stockée dans notre organisme et qu’il a appelée « l’enzyme
            miracle ». Il estime que cette enzyme est essentielle pour une longue vie en bonne santé.
         

      

      
         En écrivant le présent ouvrage, le Dr Shinya se propose de montrer comment cette enzyme agit et pourquoi elle est si importante
            pour la santé. Cette publication est le point culminant de sa carrière, car il fait part de ses découvertes à des millions
            de gens qu’il ne pourra jamais traiter personnellement. Le Dr Shinya décrit en détail un mode de vie susceptible de garantir
            une meilleure santé et explique pourquoi les pratiques qu’il conseille jouent un rôle primordial.
         

      

      
         Né au Japon, le Dr Shinya pratique la médecine six mois par an à Tokyo. Il associe le point de vue de la médecine orientale
            et celui de la médecine occidentale. Ce livre, écrit d’abord en japonais, a fait sensation : deux millions d’exemplaires ont
            été vendus en quelques mois. Après les Éditions Council Oak Books qui ont publié la traduction, Guy Trédaniel Éditeur à l’honneur
            de présenter la traduction française. Avec le Dr Hiromi Shinya, nous espérons que ce livre sera votre guide pour une vie heureuse
            sans problèmes de santé.
         

      

   
      

      Préface

     
      
          J’ai atteint ma majorité au Japon juste après la guerre, alors que les technologies et le mode de vie américains transformaient mon pays
            natal. Je voulais étudier la médecine en Amérique. J’ai obtenu mon diplôme de médecine au Japon, puis, en 1963,je suis parti
            aux États-Unis avec ma jeune épouse pour me spécialiser en chirurgie au Centre médical Beth Israel à New York.
         

      

      
         Venant aux États-Unis d’un pays étranger, je savais que je devais faire de grands efforts pour atteindre un niveau d’excellence
            et être respecté comme chirurgien. J’avais pratiqué les arts martiaux et, grâce à cet entraînement, j’avais appris à me servir
            aussi bien d’une main que de l’autre. Ainsi j’ai pu effectuer des opérations chirurgicales avec une efficacité exceptionnelle.
         

      

      
         Pendant mon internat,j’ai travaillé avec le Dr Leon Ginsburg, un des médecins qui (avec les Drs Burrill Bernard Crohn et Gordon
            Oppenheimer) ont découvert la maladie de Crohn. Un jour l’interne et son assistant, qui aidaient généralement le Dr Ginsburg,
            ne purent prêter leur concours dans la salle d’opérations ; aussi l’infirmière du Dr Ginsburg, qui m’avait vu à l’œuvre, me
            recommanda-t-elle. Comme j’étais ambidextre, je terminai l’opération très rapidement. D’abord le Dr Ginsburg ne put croire
            qu’elle avait été effectuée correctement dans un si bref délai. Après s’être mis en colère, il constata que le patient récupérait
            dans de bonnes conditions sans saignement excessif et sans tuméfaction, comme on pouvait s’y attendre à la suite d’une opération
            aussi longue. Ma réussite l’impressionna. Je commençai alors à travailler régulièrement avec lui.
         

      

      
         Ni ma femme ni notre petite fille ne se portaient bien aux États-Unis. Ma femme était malade la plupart du temps, elle était
            faible et ne pouvait allaiter. Aussi avons-nous donné à notre fille du lait de vache en poudre. Je travaillais toute la journée
            à l’hôpital et quand je rentrais à la maison, j’aidais ma femme qui était à nouveau enceinte. Je changeais les couches du
            bébé et lui donnais le biberon, mais ma fille pleurait beaucoup. Et puis elle eut une éruption cutanée généralisée. Elle souffrait
            de démangeaisons et se trouvait en fort piteux état.
         

      

      
         Alors naquit mon fils. Nous l’accueillîmes avec joie, mais peu de temps après, il eut des rectorragies. À peu près à ce moment-là
            j’avais acquis le premier coloscope de la première génération, je pus donc examiner mon petit garçon et découvris une inflammation
            du côlon, ou rectocolite ulcéro-hémorragique. Cela me porta un coup terrible. Me voilà moi, docteur, incapable de guérir ma
            jeune femme ou de soulager les souffrances de mon fils et de ma fille. Je n’avais rien appris à la Faculté de médecine qui
            pût m’indiquer ce qui les rendait malades. Je consultai d’autres médecins, les meilleurs dont j’avais entendu parler, mais
            personne ne put m’aider. Je ne me contentais plus de savoir opérer avec habileté ou de prescrire des médicaments selon les
            symptômes. Je voulais connaître la cause des maladies.
         

      

      
         Au Japon je n’avais jamais vu le genre de dermatite atopique dont ma fille était atteinte. Aussi commençai-je à chercher ce
            qui aux États-Unis pouvait causer cette maladie. Au Japon nous ne consommions pas beaucoup de produits laitiers. Je pensais
            donc que le lait de vache en poudre était peut-être à l’origine de la maladie de ma fille. Quand nous eûmes supprimé le lait,
            son état s’améliora rapidement. Je conclus qu’elle était allergique au lait de vache. Elle ne pouvait pas le digérer et les
            particules non digérées qui étaient assez petites pour passer de ses intestins dans son sang étaient attaquées par son système
            immunitaire comme s’il s’agissait d’éléments étrangers. Il en était de même pour mon fils. Quand nous cessâmes de lui donner
            du lait, sa rectocolite disparut.
         

      

      
         On diagnostiqua finalement la maladie de ma femme comme étant un lupus. Sa numération globulaire diminuait, elle pâlissait
            et faisait de l’anémie. Malgré des séjours à l’hôpital, elle mourut avant que j’en sache assez pour lui venir en aide.
         

      

      
         Encore aujourd’hui, je ne peux pas dire quelle a été la cause de son lupus, mais je sais qu’elle était génétiquement prédisposée
            à avoir un système immunitaire susceptible de réagir de façon excessive.
         

      

      
         Elle avait fait ses études dans une école religieuse occidentalisée où on lui avait donné beaucoup de lait. Sans aucun doute
            elle était allergique au lait, tout comme devaient l’être ses deux enfants. Son alimentation étant à l’origine de réactions
            allergiques, son système immunitaire avait dû s’affaiblir de sorte qu’elle fût victime du lupus, maladie auto-immune.
         

      

      
         À la suite de ces événements, j’ai commencé à comprendre que le régime alimentaire est vital pour la santé. C’était il y a
            plus de cinquante ans. Au cours des années qui se sont écoulées depuis, j’ai examiné l’estomac et le côlon de plus de 300 000 patients
            que j’ai questionnés sur leur régime alimentaire.
         

      

      
         J’ai passé ma vie à essayer de comprendre le corps humain, la santé et la maladie. Tout d’abord je me suis intéressé à la
            maladie – je me suis demandé quelles en étaient les causes et comment la guérir – mais quand j’ai commencé à mieux comprendre
            comment fonctionne le corps en tant que système global, j’ai changé ma façon de traiter la maladie. J’ai pensé que nous, les
            professionnels de santé, ainsi que nos patients, nous devrions passer plus de temps à essayer de comprendre ce qu’est la santé
            plutôt qu’à combattre la maladie.
         

      

      
         Nous naissons avec le droit à la santé ; il est naturel d’être bien portant. Une fois que j’ai commencé à comprendre ce qu’est
            la santé, j’ai aidé le corps à se débarrasser de la maladie. Le corps tout seul peut se guérir. En tant que médecin, je dois
            rendre possible cette guérison. Finalement ma recherche m’a fait découvrir ce que je crois être la clé de la santé. Cette
            clé est « l’enzyme miracle ».
         

      

      
         Nous avons plus de 5 000 enzymes dans notre organisme qui produisent peut-être 25 000 réactions différentes. Nous pourrions
            dire que tout ce qui se passe dans notre corps l’est sous le contrôle des enzymes, mais nous savons très peu de choses sur
            elles. Je crois que nous créons ces différentes enzymes à partir d’une enzyme de base ou enzyme souche, qui se trouve dans
            notre corps en quantité plus ou moins limitée. Si nous épuisons ces enzymes souches, elles n’existent plus en nombre suffisant
            pour réparer convenablement les cellules. Alors, avec le temps, le cancer et d’autres maladies dégénératives se développent.
         

      

      
         Ce que j’appelle « le facteur enzyme » a une importance capitale.

      

      
         Quand je soigne mes patients atteints d’un cancer du côlon, je commence par opérer, puis je mets mes patients à un régime
            très strict qui comprend des aliments non toxiques, riches en enzymes, et de l’eau afin que les enzymes souches se multiplient
            pour réparer les cellules du corps. Je ne crois pas à l’utilité de puissants médicaments qui affaiblissent le système immunitaire,
            car j’ai remarqué que le cancer du côlon ne survient pas accidentellement, isolément. Le cancer du côlon est un avertissement :
            le stock d’enzymes souches est très réduit et ne peut plus réparer convenablement les cellules.
         

      

      
         Nous naissons avec un stock limité de cette enzyme souche, me semble-t-il ; nous ne devons pas le réduire en mangeant des
            aliments de mauvaise qualité, en ingérant des toxines, en éliminant de façon insuffisante et en nous stressant. J’en suis
            venu à faire une autre découverte qui explique pourquoi j’appelle cette enzyme souche « l’enzyme miracle ».En effet,j’ai été
            témoin de guérisons spontanées et de rémissions dans le cas de toutes sortes de maladies. Alors j’ai étudié ces guérisons
            et j’ai commencé à comprendre comment de tels miracles pouvaient se produire.
         

      

      
         Nous avons découvert l’ADN mais nous ne savons vraiment pas grand-chose sur lui. Il y a tout un potentiel à l’état latent
            dans notre ADN que nous n’avons pas encore décrypté. Mes recherches m’ont amené à penser qu’une montée d’énergie affective
            positive, comme celle qui provient de l’amour, du rire et de la joie, peut stimuler notre ADN et lui faire produire à profusion
            cette enzyme souche – l’enzyme miracle qui agit comme biocatalyseur pour réparer nos cellules. La joie et l’amour peuvent
            éveiller un potentiel inimaginable.
         

      

      
         Dans ce livre je vais vous dire que faire chaque jour, que manger, quels compléments alimentaires et quelles enzymes prendre
            pour entretenir vos enzymes miracles et votre santé. Cependant la chose la plus importante que je vous conseille pour vivre
            longtemps et en bonne santé, c’est de faire ce qui vous rend heureux – même si cela signifie que de temps en temps vous ne
            suiviez pas certaines de mes recommandations.
         

      

      
         Faites de la musique. Faites l’amour. Donnez-vous du bon temps. Vivez la vie avec passion. Rappelez-vous qu’une vie heureuse,
            qui a un sens, est le chemin qui vous donne tout naturellement la santé. L’enthousiasme et la joie, plutôt que le respect
            scrupuleux d’un régime alimentaire, voilà ce qui stimule le facteur enzyme.
         

      

      Dr Hiromi Shinya
 Juin 2007
      

   
      

      Introduction
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      Le Facteur Enzyme
 est le Facteur Clé

      
      
         Votre corps possède la capacité miraculeuse de se guérir.

      

      
         En fait, grâce à ce pouvoir, seul votre corps peut vous faire retrouver l’équilibre quand la maladie frappe. La médecine peut
            aider votre organisme en cas d’urgence, la chirurgie peut être nécessaire dans certaines circonstances, mais seul votre corps
            possède la capacité de se guérir.
         

      

      
         J’ai constaté cette vérité maintes et maintes fois en pratiquant la médecine. Il y a environ 35 ans, j’ai été la première
            personne au monde à pratiquer l’ablation d’un polype par voie endoscopique sans avoir à faire d’incision dans la paroi abdominale.
            À l’époque ce fut un événement très important, parce que j’ai pu enlever le polype sans ouvrir l’abdomen, évitant ainsi les
            effets secondaires qui peuvent survenir au cours d’une intervention à ciel ouvert. Étant le seul chirurgien qui possédait
            alors cette technique, je me suis trouvé soudain très sollicité. À cette époque-là plus de 10 millions de personnes, seulement
            aux États-Unis, devaient se faire examiner le côlon et nombreux étaient ceux qui avaient besoin de se faire enlever un polype.
            Des patients ont commencé à venir de partout pour cette intervention moins invasive. Ainsi, alors que j’avais tout juste la
            trentaine, je suis devenu chef de l’Unité de chirurgie endoscopique du Centre médical Beth Israel à New York ; je travaillais
            à l’hôpital le matin et dans ma clinique privée l’après-midi, et j’examinais des patients du matin au soir. Au cours de décennies
            de pratique, en examinant des centaines de milliers de personnes en tant qu’endoscopiste gastroentérologue, j’ai appris que
            lorsque l’appareil digestif est propre, le corps peut facilement lutter contre n’importe quelle maladie. Par ailleurs, quand
            l’appareil digestif n’est pas propre, le patient est prédisposé à avoir n’importe quelle maladie.
         

      

      
         En d’autres termes, une personne qui a un appareil digestif en bon état est en bonne santé mentale et physique, mais une personne
            qui a un appareil digestif en mauvais état a en général un problème d’ordre mental ou physique. Inversement, une personne
            en bonne santé a un appareil digestif en bon état, tandis qu’une personne en mauvaise santé a un appareil digestif en mauvais
            état. Alors, de toute évidence, le maintien en bon état de l’estomac et de l’intestin a un rapport direct avec le maintien
            de la santé en général.
         

      

      
         Que doit-on faire exactement ou que doit-on éviter de faire pour garder l’estomac et l’intestin en bon état ? Pour le savoir,
            pendant des années j’ai demandé à mes patients de répondre à un questionnaire sur leur régime alimentaire et leur mode de
            vie. Ainsi, j’ai découvert un lien important entre la santé d’une part et les régimes alimentaires ainsi que les comportements
            d’autre part.
         

      

      
         Dans ce livre, je vais exposer mes idées sur la façon de vivre longtemps en bonne santé, en me fondant sur des données que
            j’ai rassemblées au cours de décennies de pratique médicale. Ces données suggèrent qu’il est possible de comprendre le corps
            et ses innombrables fonctions en se référant à un seul facteur.
         

      

      
         Le secret d’une longue vie en bonne santé
 peut se résumer en un mot : enzyme

         
            Enzyme est un terme générique désignant un catalyseur de protéines qui se trouve à l’intérieur des cellules de tout ce qui vit.
               Partout où il y a de la vie, qu’il s’agisse des plantes ou des animaux, les enzymes existent. Les enzymes participent à tout
               ce qui est nécessaire pour maintenir la vie : la synthèse et la dégradation, l’élimination des substances toxiques et l’approvisionnement
               en énergie. Tout ce qui vit ne pourrait pas rester en vie sans les enzymes.
            

         

         
            Plus de 5 000 espèces d’enzymes vitales sont produites dans les cellules de notre corps. Nous produisons également des enzymes
               en nous servant des enzymes des aliments que nous consommons tous les jours. La raison pour laquelle il y a tant de sortes
               d’enzymes, c’est que chacune d’entre elles a une caractéristique particulière et une fonction unique. Par exemple l’amylase,
               qui est l’enzyme digestive et qui se trouve dans la salive, réagit seulement aux hydrates de carbone. Quant aux graisses et
               aux protéines, elles sont digérées par chacune de leurs propres enzymes spécifiques.
            

         

         
            De nombreuses sortes d’enzymes sont produites pour répondre aux besoins du corps, mais on ne sait toujours pas bien comment elles sont produites dans les cellules. Une théorie que j’ai mise au point au cours de mes années de pratique pourrait éclairer
               ce processus. Je crois qu’il y a une enzyme souche – une enzyme prototype non spécialisée. Jusqu’à ce que cette enzyme souche
               soit convertie en une enzyme spécifique pour répondre à un besoin particulier, elle a la possibilité de devenir n’importe quelle sorte d’enzyme. Votre santé dépend de la façon dont vous entretenez les enzymes souches à l’intérieur de votre corps. J’emploie
               le terme « enzymes souches » pour ces catalyseurs ; en effet, il existe des enzymes non spécialisées qui donnent naissance
               à plus de 5 000 enzymes spécialisées chargées d’activités diverses. Je les appelle aussi « enzymes miracles » parce qu’elles
               jouent un rôle essentiel dans la capacité qu’a le corps de se guérir.
            

         

         
            J’ai conçu l’idée d’enzymes souches en constatant que lorsqu’une région particulière du corps a besoin d’un type spécifique
               d’enzyme et, par conséquent, en consomme une grande quantité, d’autres parties du corps ont tendance à manquer des enzymes
               qui leur sont nécessaires. Par exemple, si on consomme énormément d’alcool, une quantité supérieure à la normale d’une enzyme
               particulière est nécessaire pour dégrader l’alcool dans le foie, ce qui crée une carence d’enzymes indispensables pour la
               digestion et l’absorption dans l’estomac et les intestins.
            

         

         
            Il semble qu’il n’y ait pas une quantité déterminée de chacune des milliers d’enzymes qui existent ; plus exactement, l’enzyme
               souche est convertie en un type particulier d’enzyme quand le besoin s’en fait sentir, et est utilisée là où elle est nécessaire.
            

         

         
            Actuellement, les enzymes attirent l’attention dans le monde entier comme étant l’élément clé qui contrôle notre santé et,
               quoique la recherche continue de progresser, il y a encore bien des choses que nous ne comprenons pas à leur sujet. Le Dr Edward
               Howell, pionnier de la recherche sur les enzymes, a proposé une théorie vraiment intéressante : le nombre d’enzymes que peut
               produire tout être vivant durant sa vie est prédéterminé. Le Dr Howell a appelé ce nombre fixe d’enzymes chez un individu
               « le potentiel enzymatique ». Et quand le potentiel enzymatique est épuisé, la vie de cet individu se termine.
            

         

         
            La théorie du Dr Howell se rapproche de ma théorie des enzymes souches, et selon la direction que prendra la recherche, je
               m’attends à ce que la théorie des enzymes souches soit confirmée. Bien que la recherche sur les enzymes en soit encore à ses
               débuts, et que l’existence de l’enzyme souche ne soit encore qu’une théorie, néanmoins il existe actuellement de nombreuses
               données cliniques prouvant que nous pouvons améliorer considérablement notre système digestif– et ainsi notre santé – en suivant
               un régime qui accroît le nombre d’enzymes et en adoptant un mode de vie qui n’épuise pas les enzymes souches.
            

         

         
            Le mode de vie sain que je préconise dans ce livre consiste en un certain nombre de conseils que je donne à mes patients depuis
               des années. J’ai constaté de nombreuses guérisons dues au fait que des malades ont adopté les pratiques que je vais vous exposer.
               Cependant vous serez sûrement surpris, car vous trouverez que certains conseils à propos de la santé et du régime alimentaire
               vont à l’encontre des idées reçues. Je certifie que tout ce qui est proposé dans le livre a été expérimenté. C’est seulement
               après avoir vérifié que ce style de vie ne comportait aucun risque que j’ai demandé à mes patients de le suivre – avec des
               résultats remarquables.
            

         

         
            Moi-même, je suis ce mode de vie. Durant toutes les années où j’ai pratiqué la médecine, je n’ai jamais été malade – pas une
               seule fois. La première et la dernière fois où un docteur m’a prescrit un traitement, c’est quand j’ai eu la grippe à l’âge
               de 19 ans. Maintenant que je suis septuagénaire, je travaille toujours dans le milieu médical aux États-Unis et au Japon.
               Bien que la médecine soit une profession qui vous met constamment au défi à la fois physiquement et mentalement, je suis resté
               en bonne santé en mettant en pratique chaque jour le mode de vie idéal que je décris dans ce livre.
            

         

         
            Ayant constaté par ma propre expérience les effets positifs de ce mode de vie,je l’ai fait pratiquer par mes patients. Les
               résultats qu’ils ont obtenus ont été encore plus extraordinaires que ceux que j’ai obtenus dans mon propre cas. Ainsi j’ai
               vu le taux de récidive du cancer tomber à zéro.
            

         

         
            Bien que la médecine moderne soit souvent pratiquée comme si le corps était une machine constituée de parties autonomes, il
               constitue en réalité un ensemble unique dans lequel tout est relié. Par exemple une dent cariée non traitée peut affecter
               tout notre organisme. De même des aliments qui n’ont pas été suffisamment mastiqués imposent un surcroît de travail à l’estomac
               et aux intestins. Il s’ensuit une mauvaise digestion, qui empêche l’absorption des substances nutritives vitales et aboutit
               à toutes sortes de troubles. Un problème de santé mineur peut sembler négligeable à première vue, mais il n’est pas rare que
               des problèmes mineurs finissent par causer des maladies graves.
            

         

         
            Pour rester en bonne santé nous accomplissons quotidiennement toutes sortes d’actions – nous mangeons, nous buvons, nous faisons
               de l’exercice, nous nous reposons, nous dormons, etc. Si un problème survient au cours de n’importe laquelle de ces activités,
               il affectera tout le corps. Je crois que les enzymes souches ont pour fonction le maintien de l’homéostasie – l’équilibre
               nécessaire pour une vie saine.
            

         

         
            Malheureusement, dans la société moderne il existe une foule de facteurs qui détruisent nos précieuses enzymes souches : l’alcool,
               le tabac, les drogues, les additifs alimentaires, les engrais chimiques, la pollution de l’environnement, les ondes électromagnétiques,
               le stress, etc. De nos jours, pour garder la santé il est essentiel de comprendre comment fonctionne le corps et d’avoir la
               volonté de prendre soin de sa santé.
            

         

         
            Heureusement, ce n’est pas tellement difficile. Une fois que vous aurez bien compris ce qui épuise les enzymes souches et
               comment on peut en augmenter le nombre, un petit effort quotidien vous permettra de vivre le reste de votre vie normalement
               sans tomber malade.
            

         

         
            Notre vieux dicton a besoin d’être mis à jour. Au lieu de dire : « Mangez, buvez et amusez-vous, car demain vous mourrez »,
               je suggère que vous mangiez et buviez judicieusement, et que vous viviez gaiement aujourd’hui et demain. J’aimerais vous montrer
               comment vous y prendre pour y parvenir.
            

         

      

   


Chapitre 1
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Les Enzymes et votre Santé –
 Idées Fausses et Vérités Fondamentales


Quarante années se sont écoulées depuis que je suis devenu spécialiste de l’endoscopie digestive. Durant ce temps-là j’ai travaillé
            en étroite collaboration avec mes patients pour découvrir comment mener une vie saine. Quels que soient ses efforts, un médecin
            ne peut maintenir un patient en bonne santé pendant un certain temps en se contentant d’examens périodiques et en soignant
            les maladies dont il est atteint. La santé à long terme est le résultat d’attitudes et d’habitudes saines. Améliorer son mode
            de vie quotidien est fondamentalement plus important que compter sur l’efficacité de la chirurgie ou des médicaments.
         




Le régime Shinya présenté dans ce livre peut faire état d’un remarquable résultat clinique : un taux de 0 % de récidive du cancer.




Je le répéterai volontiers : aucun de mes patients n’a eu à affronter à nouveau le cancer. Pourquoi ? Parce que mes patients qui ont eu un cancer prennent au
            sérieux leur état de santé, mettent tous leurs espoirs dans la faculté de guérison qu’a leur corps, et pratiquent chaque jour
            le mode de vie que je préconise pour garder la santé grâce au régime alimentaire. C’est ce style de vie que je vais vous enseigner
            dans ce livre, un ensemble simple d’habitudes nouvelles qui vous permettront de jouir d’une bonne santé et de vitalité jusqu’à
            un âge très avancé.
         




Les connaissances que vous allez acquérir vous permettront de choisir entre la maladie et la santé. Dans le passé, les gens
            pensaient que les maladies pouvaient et devaient être guéries uniquement par les médecins et les médicaments. Les patients
            étaient passifs. Ils suivaient simplement les instructions du médecin et prenaient les médicaments qu’il leur prescrivait.
            Mais nous vivons maintenant à une époque où nous devons tous être responsables de notre propre santé.
         




Nous espérons tous ne jamais tomber malades – ou si cela nous arrive, nous souhaitons vivement nous remettre rapidement. Vous
            pouvez penser que c’est impossible, mais je vous assure qu’il n’en est rien. Dans ce livre je propose certains comportements
            qui vous permettront de vivre votre durée de vie normale sans jamais retomber malade.
         




Bien sûr, pour y parvenir, il pourrait être nécessaire de modifier complètement le régime alimentaire et le mode de vie que
            vous avez eus jusqu’à maintenant. Ne laissez pas les exigences de ce nouveau mode de vie vous amener à refuser mes suggestions.
            Poursuivez votre lecture avec un esprit ouvert. À la fin de ce livre, vous aurez envie d’opérer des changements, j’en suis
            convaincu.
         




Quand les gens tombent malades, ils se demandent souvent avec angoisse pourquoi cela leur arrive. La maladie n’est pas une épreuve ou une punition infligée par Dieu. Dans la plupart des cas elle n’est
            pas d’origine génétique. Presque toutes les maladies sont plutôt le résultat d’une somme d’habitudes que l’on a contractées
            depuis un certain temps.
         




Vous pouvez devenir un centenaire
 en bonne santé


Considérez-vous que vous êtes en bonne santé ? Peu nombreux sont les gens qui peuvent répondre à cette question par un « oui »
               sans réserve. Ils sont peu nombreux,je pense, parce que l’absence de maladie n’est pas l’équivalent de la santé. Dans la médecine
               orientale il existe l’expression « maladie en sommeil ». Il s’agit d’un état dans lequel une personne n’est pas encore malade,
               et pourtant elle n’est pas en parfaite santé. Autrement dit, c’est un état dans lequel on est sur le point de tomber malade.
               Actuellement de nombreuses personnes se trouvent dans cet état.
            




Même les personnes qui se considèrent en bonne santé souffrent souvent de problèmes tels que la constipation ou la diarrhée
               chronique, l’insomnie, la raideur du cou et des épaules. Ces symptômes sont des signaux d’alarme que vous envoie votre corps.
               Et si vous n’en tenez pas compte en disant : « C’est normal pour moi » ou « c’est mon état habituel », vous courez le risque
               de voir cet état empirer et devenir une maladie grave.
            




L’espérance moyenne de vie aux États-Unis a augmenté de façon spectaculaire de 47 ans en 1900 à près de 78 ans en 2006. Puisqu’il
               est de l’intérêt commun de l’espèce humaine que tout le monde vive plus longtemps, on pourrait dire que c’est une tendance
               très positive.
            




Cependant les chiffres de l’espérance moyenne de vie ne devraient pas nous satisfaire parce qu’ils ne reflètent pas exactement
               l’état de santé de la population. Par exemple un centenaire qui mène une vie saine et un centenaire qui est malade et grabataire
               ont tous deux la même moyenne d’espérance de vie. Tous deux ont exactement le même âge, mais ils n’ont pas la même qualité
               de vie. Si vous n’êtes pas en bonne santé, vous ne pouvez pas bien profiter de votre vieillesse. Très peu de gens voudraient
               vivre longtemps en étant grabataires et en souffrant. C’est seulement lorsqu’ils sont en bonne santé que la plupart des gens
               veulent vraiment vivre longtemps.
            




Essayez de vous rappeler ce à quoi ressemble un parent ou un proche âgé. En considérant son état de santé, est-ce que vous
               aimeriez être dans cet état quand vous atteindrez le même âge ? La plupart des gens répondraient « non ».
            




En vieillissant, même le corps d’une personne en bonne santé se dégrade. Cependant, être malade et décliner de façon naturelle
               sont deux choses totalement différentes. Ma mère, qui depuis des années suit le mode de vie que je recommande, est en bonne
               santé et active à l’âge de 96 ans.
            




Qu’est-ce qui fait que les gens âgés tombent malades ?




La différence entre un centenaire en bonne santé et un centenaire grabataire n’est pas une différence d’âge. C’est une différence
               dans la façon de se nourrir et la façon de vivre dont les conséquences s’accumulent au cours d’un certain nombre d’années.
               En bref, qu’une personne soit en bonne santé ou non dépend de ce que cette personne mange et de la façon dont cette personne
               vit jour après jour. Ce qui détermine l’état de santé, c’est la somme de toutes sortes de choses : nourriture, eau, exercice,
               sommeil, travail, stress etc.
            




Si tel est le cas, alors la question est de savoir quel genre de vie nous devrions mener pour vivre longtemps en bonne santé.




De nos jours la santé et la forme physique constituent un marché colossal. Les rayons des grands magasins débordent de produits
               concernant la santé. Nombreux sont les gens qui achètent des compléments alimentaires parce que les étiquettes leur assurent
               que leur problème de santé sera réglé s’ils boivent ou avalent simplement tel ou tel produit chaque jour. Lorsque la publicité
               à la télévision ou dans les magazines vous annonce que « le produit vous fera beaucoup de bien », les stocks seront souvent
               épuisés dès le lendemain. En bref, cela signifie que la plupart des gens ne comprennent pas ce qui est vraiment bon pour eux
               et sont ainsi facilement manipulés par les médias.
            






Des opinions fausses sur la nourriture
 largement encouragées


Y a-t-il une chose à laquelle vous veillez particulièrement quand vous essayez de préserver votre santé ? Faites-vous régulièrement
               de l’exercice physique  ? Pensez-vous à manger convenablement et à prendre des compléments alimentaires et vous soignez-vous
               par les plantes ?
            




Je n’ai pas l’intention de critiquer vos habitudes alimentaires et votre mode de vie actuel, mais je vous recommande chaudement
               de considérer au moins une fois par jour votre état de santé et d’examiner attentivement si vos habitudes et votre mode de
               vie contribuent vraiment à préserver votre santé.
            




Si je dis cela, c’est parce que de nombreux produits, qui sont généralement considérés comme « bons pour vous », contiennent
               en fait des substances susceptibles de vous nuire.
            






Voici comment depuis des années
 on vous trompe sur les aliments



• Mangez du yaourt tous les jours pour améliorer la digestion.




• Buvez du lait tous les jours pour éviter de manquer de calcium.




• Prenez votre dose quotidienne de vitamines grâce à des compléments alimentaires plutôt que grâce à des fruits qui contiennent
                  beaucoup d’hydrates de carbone et de calories.
               




• Abstenez-vous de manger des hydrates de carbone comme le riz et le pain pour éviter de prendre du poids.




• Essayez de garder un régime riche en protéines.




• Hydratez-vous en buvant du thé vert japonais, qui est riche en antioxydants.




• Faites bouillir l’eau du robinet avant de la boire pour enlever toute trace de chlore.






En fait il me reste à rencontrer quelqu’un qui mange du yaourt tous les jours et qui a encore un intestin en bon état. De
               nombreux Américains boivent du lait tous les jours et mangent des produits laitiers depuis leur enfance, mais un grand nombre
               d’entre eux souffrent d’ostéoporose, que le calcium du lait est censé prévenir. En tant que médecin japonais-américain, je
               traite des patients à Tokyo pendant plusieurs mois par an et je constate que les Japonais qui boivent régulièrement du thé
               riche en antioxydants ont un estomac en très mauvais état.
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