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Avertissement
Les informations présentées dans cet ouvrage ont pour but de vous aider à faire des choix éclairés concernant votre santé. Avant d’entreprendre tout programme nutritionnel et physique, il est recommandé de consulter un médecin.



Introduction
Ma promesse anti-âge
Écrire cet ouvrage fut pour moi un véritable plaisir. Il s’inscrit dans la continuité de mon premier livre La Méthode acide-base et de son programme nutrition minceur et prévention santé. Ma promesse anti-âge vous donne la méthode pour lutter durablement contre le vieillissement et le surpoids et prévenir l’apparition des maladies modernes. Quel que soit votre but, les trois phases de la méthode Nutrimab2, présentée dans ce livre, vous procureront des bienfaits immédiats et durables.
Plus qu’un régime amincissant, la promesse « se sentir et paraître dix ans plus jeune » grâce aux bénéfices de la nutrition anti-âge est un programme à adopter au quotidien. Le socle en est la lutte contre un accélérateur majeur du vieillissement, des maladies et de la prise de poids : l’inflammation silencieuse.
Ma promesse anti-âge vous aidera à prendre en compte les exigences de votre corps dans sa totalité : physique, mentale et émotionnelle. Elle vous proposera de remédier aux dommages causés par une existence soumise au stress et à la sédentarité. Vous retarderez les effets du vieillissement et augmenterez vos défenses immunitaires tout en maintenant votre performance physique et mentale à son maximum. Vous atteindrez alors un niveau de bien-être remarquable.
Les aliments aux propriétés étonnantes recommandés par la méthode, comme les minéraux-bases, les antioxydants et les acides gras essentiels deviendront vos alliés et vous permettront de perdre sans effort les graisses superflues. Ces substances bénéfiques, naturellement présentes dans certains aliments, entrent également dans la composition des suppléments alimentaires.
Quel est le but de ma promesse anti-âge ?
Mon objectif est d’identifier, des années avant, les déséquilibres clés et d’agir sur le développement des maladies chroniques.
Avec La Méthode acide-base, j’ai démontré l’intérêt de l’équilibre acide-base et l’existence d’un lien entre alimentation acidifiante et maladies chroniques. Dans ce nouvel ouvrage, vous découvrirez des techniques qui aident au contrôle de l’inflammation silencieuse. Ce phénomène microscopique est à l’origine d’un grand nombre de problèmes métaboliques dont le surpoids, les pathologies de l’âge telles que les maladies cardio-vasculaires, le diabète, l’arthrite, certaines pathologies auto-immunes ou encore les cancers.
La maîtrise permanente de ce phénomène invisible est le fondement de cette méthode et de sa nutrition anti-âge et anti-inflammatoire.
Avec ce livre, vous saurez si votre mode de vie est susceptible de produire une inflammation silencieuse et, si c’est le cas, vous pourrez adopter mon programme anti-inflammatoire. Des tests vous permettront de mettre en place les actions qui assureront votre bien-être.
L’objectif est d’optimiser notre alimentation et notre mode de vie pour prévenir les maladies liées à l’âge, ralentir le vieillissement et conserver un poids stable et une peau rayonnante. Se sentir et paraître dix ans de moins, de manière naturelle, sans avoir recours à la chirurgie esthétique devient un objectif pour tous.

Des preuves scientifiques sérieuses
Mon expérience m’a permis de constater qu’il est possible de contrôler l’inflammation chronique en suivant un programme qui équilibre des paramètres aussi essentiels que le rapport entre graisses pro- et anti-inflammatoires, les taux d’insuline, de sucre et de cortisol dans le sang ainsi que l’équilibre acide-base.
De simples mesures ultra-ciblées, faciles à mettre en œuvre au quotidien, auront pour effet de réduire très rapidement les méfaits destructeurs de l’inflammation silencieuse. Le protocole que j’ai mis en place repose sur un socle scientifique indéniable. Les conséquences de l’inflammation silencieuse ont été confirmées par des résultats d’études dont les bases scientifiques sont prouvées et reconnues.
Des années de recherches ont établi que la meilleure prévention contre le vieillissement, les maladies cardio-vasculaires, le cancer et bien d’autres maladies consiste en un mode de vie et une alimentation anti-inflammatoires prenant également en compte l’équilibre acide-base.

Les bienfaits de la promesse anti-âge
Ce programme anti-âge ultra-préventif réduit l’inflammation silencieuse dans un délai rapide tout en agissant sur la perte de poids, les douleurs et le rajeunissement interne et externe. Suivre mon programme n’a rien de contraignant. Certes, il vous faudra apporter quelques changements à votre style de vie, mais sans trop modifier vos habitudes. Les exercices et techniques de relaxation que je vous propose peuvent se pratiquer n’importe où, à votre bureau, chez vous, en voyage. Tandis que l’inversion progressive du phénomène d’inflammation silencieuse vous procurera de réels bienfaits :
 
			

	– une meilleure santé ;

	– un renforcement de votre système immunitaire ;

	– une plus grande longévité ;

	– une plus grande sensation de bien-être et de sérénité ;

	– un meilleur équilibre émotionnel ;

	– une amélioration de la qualité de votre sommeil ;

	– un corps et une peau rajeunis.


 
Avec le temps, le contrôle des médiateurs de l’inflammation permet également la réduction de nombreux symptômes de maladies chroniques et contribue à :
 
			

	– prévenir les maladies cardio-vasculaires ;

	– prévenir certains cancers et combattre le diabète de type 2 ;

	– soulager les maladies auto-immunes comme la polyarthrite rhumatoïde ;

	– atténuer les douleurs chroniques, migraine, arthrite, fibromyalgie…


 
L’inflammation silencieuse étant dépendante de l’équilibre hormonal, l’autre élément clé de ce livre sera de vous aider à rétablir l’équilibre entre les hormones pro-inflammatoires et les hormones anti-inflammatoires.
En conclusion, Ma promesse anti-âge vous permet de contrer les effets néfastes de l’inflammation silencieuse et vous offre une approche totalement naturelle de la prévention santé et de l’anti-âge.
 
Docteur Hervé Grosgogeat
Paris, octobre 2008




La philosophie
de la promesse anti-âge
La médecine intégrative : médecine du futur et de l’ultra-prévention
La philosophie de la promesse anti-âge repose sur la médecine intégrative et son approche des maladies centrée sur la personne, le mode de vie et l’environnement. Selon les statistiques du ministère de la Santé, des maladies chroniques comme le cancer, le diabète, les accidents vasculaires cérébraux ou les maladies cardio-vasculaires sont aujourd’hui la première cause de mortalité en France. De nos jours, on assiste à une progression fulgurante des maladies chroniques, des maux liés au stress ainsi qu’à une épidémie d’obésité, dont l’origine première n’est pas seulement le mode de vie moderne.
Il s’avère que ces maladies, dites de « civilisation », ont toutes un lien direct avec la nutrition et l’inflammation silencieuse.
L’origine des maladies inflammatoires est liée à notre alimentation tout autant qu’à notre mode de vie. Les causes étant multifactorielles, la médecine intégrative est la plus adaptée au traitement des maladies inflammatoires de civilisation. Elle marque le recul des spécialisations à outrance qui segmentent et tronçonnent l’homme en morceaux, comme s’il était une somme de petits objets. Cette médecine représente le début d’une prise en charge globale qui considère l’être humain comme un tout, dont le corps et l’esprit sont indissociables.

Le lien corps-esprit
La médecine intégrative m’a permis d’approfondir l’aspect psychologique du lien corps-esprit, une autre de mes passions, et d’analyser l’environnement et ses facteurs de stress. C’est ainsi qu’en poursuivant mes recherches, j’ai rencontré le Dr Éric Braverman, ancien chef de clinique du prestigieux Brain Bio Center de Princeton. Récompensé par le prix du meilleur médecin décerné par la très réputée Association médicale américaine, il anime les centres médicaux PATH de New York et Philadelphie. C’est avec beaucoup d’humour que, durant notre première rencontre, il me confia : « Vous savez, la science médicale a fait une découverte remarquable : chez la plupart des gens, la tête est attachée au reste du corps ! » Plus sérieusement, nous avons échangé nos résultats cliniques pour parvenir à la même conclusion : un cerveau, dont tous les médiateurs chimiques sont en équilibre et en harmonie, est synonyme d’énergie, de bonne humeur, d’absence d’addiction, de maintien d’un poids idéal, de sommeil réparateur et d’apprentissage continuel.
Ainsi, le lien corps-esprit est essentiel dans la compréhension des phénomènes du vieillissement.
Aujourd’hui, on comprend beaucoup mieux comment le phénomène du stress peut peser sur l’évolution de l’inflammation silencieuse. Nous savons que le stress déclenche la libération d’hormones qui activent les fonctions de sauvegarde de l’organisme et, de ce fait, les mécanismes de l’inflammation. C’est en considérant ces facteurs avec une attention toute particulière que j’ai pu affiner ma compréhension du vieillissement et développer une approche globale me permettant de compléter mon diagnostic.

Du stress au vieillissement
Trop souvent, pendant mes consultations, j’entends cette phrase : « J’ai l’impression d’avoir vieilli de dix ans au cours des derniers mois. » Lorsque mes patients décrivent l’effet du stress permanent qui les mine chaque jour, il ne s’agit pas forcément d’une maladie grave ou des suites d’une intervention chirurgicale, mais davantage d’une inadéquation de leurs comportements face à ce qu’ils doivent gérer quotidiennement. Leur sentiment de vieillir prématurément est malheureusement confirmé par de nombreuses recherches. Elles indiquent que le stress accélère le vieillissement au niveau cellulaire. En effet, sous l’action du stress, nous avons tendance à moins bien manger, à moins dormir… et cessons souvent d’adopter des comportements sains, susceptibles de nous aider à mieux gérer les situations stressantes. C’est pourquoi j’encourage mes patients à essayer diverses méthodes de gestion du stress afin qu’ils trouvent celle qui leur convient le mieux. Je précise que cette pratique doit être quotidienne, ce que ma méthode permet par son approche intégrative.
Cette méthode anti-inflammatoire s’adresse donc à chacun dans sa façon de vivre, de dormir, de manger, de rêver, d’être optimiste ou pessimiste. C’est une médecine du style de vie.
Elle représente la médecine du futur car elle est, non seulement curative, mais surtout préventive. Elle cherche à diminuer les facteurs de risque à l’origine du vieillissement. Elle associe une nutrition anti-inflammatoire, des solutions efficaces de gestion du stress et une médecine du mode de vie qui offre une nouvelle approche de la jeunesse qui pourrait être comparée à une « chirurgie esthétique interne ».

Conserver une apparence jeune
La chirurgie esthétique n’est pas le seul moyen de conserver un visage lisse ou un teint lumineux. Une belle peau, une jeunesse éclatante jusqu’à un âge avancé sont, avant tout, le résultat d’une bonne santé.
La chirurgie esthétique agit en surface. Elle ne peut pas, seule, réparer les dégâts que l’on impose à notre organisme en mangeant déséquilibré, trop sucré, trop acide ou trop inflammatoire. La peau n’est que le reflet de ce qui se passe à l’intérieur de notre corps ; il nous faut donc agir en profondeur, c’est-à-dire sur notre métabolisme interne. Ce sont ces mêmes dégâts qui apparaissent, avec leurs conséquences sur la peau et sur le vieillissement, lorsque nous négligeons notre santé en buvant trop d’alcool, fumant, ne faisant pas ou peu d’exercice, et enfin en ne dormant pas suffisamment, en ne respectant pas les phases de repos dont notre corps a besoin.
La médecine anti-âge de Ma promesse anti-âge est avant tout fonctionnelle. Elle a pour objectif d’améliorer chaque fonction du corps (cérébrale, digestive, cardiaque, sexuelle, pulmonaire ou musculaire) en rendant celui-ci plus fort et surtout plus jeune. La fonction rétablie entraînera l’amélioration des autres dans son sillage, créant ainsi une dynamique positive. Vous aurez l’air plus jeune en quelques semaines. Votre peau sera plus lumineuse, plus lisse et plus douce qu’elle n’a jamais été. Vous vous sentirez également plus tonique et en meilleure forme.
Beaucoup de mes patients ont obtenu des bénéfices remarquables en appliquant la méthode anti-inflammatoire.
Ainsi, Barbara, 45 ans, a perdu vingt-trois kilos en arrêtant de fumer et en faisant baisser son taux très élevé de cholestérol en un an. Ce faisant, elle a augmenté son espérance de vie d’environ dix ans ; Pierre, atteint d’une maladie cardio-vasculaire, au diagnostic vital engagé, a appliqué mon programme en complément de sa médication pour le cœur. Trois ans plus tard, il est en vie et surtout il se sent bien. Régis, quant à lui, souffrait d’un stress chronique depuis plus de quinze ans. Il avait essayé tous les antidépresseurs, avait fait de nombreux séjours en centres de repos. Mais rien ne marchait. Après avoir évalué ses habitudes de vie, son niveau de stress, j’ai pu déterminer l’origine de son problème, revoir sa médication et lui appliquer le programme anti-âge anti-inflammatoire. Aujourd’hui Régis me confie qu’il n’a jamais été aussi bien depuis plusieurs années.

Une nouvelle approche esthétique qui vient de l’intérieur
Nous vivons dans une société où la jeunesse, plus que toute autre chose, est considérée comme le bien le plus précieux. Nombreuses sont les personnes qui essaient des produits ou des régimes « miracles » pour tenter de paraître plus jeunes.
Beaucoup ont recours au bistouri et risquent de sérieuses complications de santé dans cette recherche éperdue de la jeunesse et de la beauté.
Or nous savons bien qu’aucune chirurgie esthétique ni la plus performante des crèmes antirides ne nous feront sentir plus jeunes ou en meilleure santé. Le secret d’une vie longue et en bonne santé se trouve à l’intérieur de notre corps. La jeunesse et la beauté sont le reflet de ce qui se passe dans notre organisme. De la même manière que vous pouvez avoir une belle apparence, vous pouvez acquérir la beauté intérieure. Mais cela ne se limite pas à avoir une personnalité épanouie, il s’agit de quelque chose de plus complet.
J’appelle « chirurgie esthétique interne » cette nouvelle approche de la médecine qui agit à la source du vieillissement. Elle permet à la fois de rajeunir, de prévenir et de ralentir l’avancée des maladies liées à notre mode de vie comme le surpoids et les maladies chroniques.

Étes-vous prêt pour Ma promesse anti-âge ?
Ma méthode est simple et applicable partout et par tous, quel que soit votre rythme de vie. Grâce aux trois phases de la méthode vous pourrez agir à l’intérieur comme à l’extérieur de votre corps pour ralentir les effets visibles du temps qui passe.
C’est un véritable passeport d’ultra-prévention santé et de rajeunissement que vous tenez entre vos mains. Cet outil quotidien vous servira de « carte routière ». Suivez la route et découvrez alors les plaisirs d’une alimentation équilibrée qui vous permettra de vous sentir bien, d’avoir une peau resplendissante et de constater les bienfaits de la méthode et son efficacité.





Première partie
L’approche
 de la médecine
 anti-âge
 et anti-inflammatoire


Chapitre premier
Rajeunir c’est lutter contre
 l’inflammation silencieuse
La médecine du style de vie
[image: images] L’histoire de Bill
Connaissez-vous Bill ? D’assez grande taille et de corpulence légèrement au-dessus de la moyenne (cent kilos pour environ un mètre quatre-vingt-sept, une chevelure abondante et argentée). À 58 ans, il avait l’image d’un homme de pouvoir en pleine force de l’âge (ayant accès aux meilleurs soins médicaux car issu d’un milieu plutôt favorisé). Bill discutait, négociait, concluait ou célébrait la plupart de ses affaires, comme beaucoup de dirigeants, autour de repas gastronomiques organisés dans les restaurants et clubs les plus sélects. De plus, il faisait régulièrement du jogging et jouait fréquemment au golf. Il ne souffrait d’aucun handicap dans sa vie quotidienne mais, sans le savoir, il était atteint d’un problème lié à l’inflammation silencieuse.
En effet, comme beaucoup d’Américains, Bill aimait la nourriture, plus particulièrement les graisses, les sucres et les aliments salés.
Cet homme représentatif d’un certain style de vie américain avait une pression artérielle, un taux de sucre et de mauvais cholestérol trop élevés. Il vivait en permanence dans un stress chronique. Aucun de ces indicateurs n’était vraiment très perturbé, cependant tous les signes d’un danger imminent pour sa santé étaient là.
Il souffrait sans le savoir d’inflammation silencieuse due à son alimentation déséquilibrée. Cet état inflammatoire sans manifestation et dont il ne soupçonnait pas l’existence lui a laissé supposer qu’il était en forme. Un jour, Bill ressentit une douleur à la poitrine et, la semaine suivante, son quadruple pontage coronarien faisait la une de tous les journaux car Bill était le plus influent des dirigeants américains.
Oui, à tout moment, n’importe qui peut être victime d’une maladie cardio-vasculaire, même les personnes les plus puissantes et les plus surveillées. Il faut savoir que cette maladie a une forte composante inflammatoire. Son pontage, qui visait à éliminer des dépôts graisseux bouchant une artère, a exigé une préparation lourde, avec ouverture du thorax, mise en place d’une circulation extracorporelle et refroidissement du sang pour permettre aux chirurgiens de travailler sur un cœur qui ne battait pas. Ses médecins l’ont ensuite prévenu : Bill allait devoir dire adieu aux hamburgers dont il raffolait, pour éviter une rechute. Il devrait s’interdire une alimentation pro-inflammatoire riche en graisses et en sucres pour ne pas boucher ses artères. Il avait semblé très aminci les mois suivants et déclarait suivre un régime alimentaire. Le malade avait reconnu, lors d’une intervention sur CNN, que son goût pour le fast-food pouvait avoir contribué à son état de santé. « Il y a une part héréditaire, et j’ai pu faire moi-même des excès pendant les années où je n’étais pas suffisamment attentif à ce que je mangeais », a-t-il avoué.
Maintenant Bill ne mange plus d’entrecôte ni de frites et participe activement à la lutte contre les maladies cardio-vasculaires dans son pays.
C’est lors d’un séminaire consacré aux médecines préventives aux États-Unis, que j’ai entendu cette histoire édifiante, racontée par Robert Vogel, éminent professeur de cardiologie de l’Université du Maryland, et directeur médical du centre Pritikin de médecine préventive et de longévité. Ce centre, réputé, a été créé il y a trente-cinq ans par Nathan Pritikin, un visionnaire associé à une équipe de médecins spécialistes en cardiologie et en nutrition. On y applique les principes de nutrition thérapeutique et de réduction du stress adaptés à la prévention des maladies chroniques. Son programme alimentaire et de style de vie a fait l’objet de nombreuses publications dans les plus grandes revues scientifiques comme le New England Journal of Medicine, les Archives of Internal Medicine, Metabolism. Les résultats de différentes études ont montré que les patients avaient une baisse significative des marqueurs sanguins (cholestérol, triglycérides, glycémie, insuline, protéine C-réactive) de risque de maladie lors de leurs séjours.
La philosophie de ce centre se fonde sur la thèse que de simples changements du style de vie, principalement dans l’alimentation et l’activité physique, ralentissent et peuvent même bloquer l’évolution des maladies cardiaques, du diabète, de l’hypertension et de l’obésité.

[image: images] Le style de vie est essentiel
Dès les premiers signes d’alerte (douleur, fatigue, insomnie…), il est donc fondamental de se pencher sur ses habitudes de vie afin de les modifier pour éviter un accident cardio-vasculaire ou pour prévenir toute aggravation d’un mauvais état de santé. C’est ce que la réadaptation cardio-vasculaire propose aux personnes ayant eu un infarctus. Cette discipline médicale consiste à réadapter l’environnement à l’organe malade ou fragilisé. Il faut donc réapprendre à vivre avec ce cœur sensible de manière à ne pas faire de rechute. Se réadapter, c’est-à-dire gérer son alimentation, son exercice physique et son niveau de stress.
Changer de comportement pour adopter de nouvelles habitudes protectrices est un des objectifs prioritaires de cette méthode.
Alors, pourquoi ne pas être préventif, c’est-à-dire améliorer ses habitudes de vie avant d’être confronté à l’accident de santé ? En effet, ne serait-il pas mieux de faire le nécessaire avant d’être obligé de subir une opération chirurgicale ? Je rappelle à tous mes patients qui se plaignent de ne pas avoir assez de temps pour faire de l’exercice et bien s’alimenter, que ce temps leur sera bien utile pour vivre agréablement leur futur.
Les maladies cardio-vasculaires sont le meilleur baromètre d’une bonne gestion du style de vie. Aujourd’hui, elles constituent une véritable épidémie, au même titre que l’obésité, l’hypertension artérielle, les attaques cérébrales et le diabète. Manifestement trop peu de gens tiennent encore compte des facteurs de risque cardio-vasculaire. Nous vivons dans la peur du cancer, alors que les maladies cardio-vasculaires sont la première cause de mortalité dans les pays occidentaux. J’aimerais pouvoir vous donner la solution miracle qui vous permettrait d’éviter la plupart des maladies de civilisation moderne. Malheureusement, je n’ai pas ce pouvoir. En revanche, je peux vous dire comment prévenir la plupart de ces maladies : tout simplement en changeant votre style de vie. Ce que vous mangez, la fréquence de vos exercices physiques, la manière dont vous gérez votre stress, la qualité de votre sommeil, la relation avec votre environnement, tout cela compte, et fait partie des choses que vous pouvez facilement améliorer.
Dans le cadre du programme de médecine naturelle que j’enseigne aux médecins et à d’autres professionnels de la santé, je recommande d’effectuer une enquête auprès des patients afin de mieux connaître leur façon de s’alimenter. L’interrogatoire porte sur les compléments alimentaires et les stimulants qu’ils utilisent (alcool, caféine) mais aussi sur leurs activités physiques, leur sommeil, leurs relations sociales et familiales. Sans oublier ce qui les stresse et ce qui les aide à vivre, y compris la spiritualité.
Je rencontre assez peu de médecins qui considèrent la santé de manière globale et travaillent sur tous les fronts : physique, mental, émotionnel. C’est bien là le rôle de la médecine intégrative. Il est à déplorer qu’elle soit encore si peu pratiquée.
J’ai participé à un séminaire médical dans un centre destiné à favoriser la santé et la longévité, où l’on préconise un régime alimentaire riche en végétaux et la pratique régulière d’une activité physique. Certains chercheurs y affirmaient que les facteurs de risque émotionnels des crises cardiaques pouvaient être plus importants que les facteurs physiques. La colère, le manque d’amour peuvent influencer le déclenchement d’un infarctus. J’ai eu l’occasion de travailler avec le docteur Izan Tsou-Ho, directeur d’enseignement, spécialiste en médecines naturelles, qui m’a initié au rôle des émotions dans la genèse des maladies. L’exemple le plus courant est le mal de dos chronique qui est aussi l’expression corporelle d’un manque de soutien émotionnel.
Dans ce cas et pour d’autres maladies plus graves, le traitement proposé ne peut pas se limiter aux médicaments, les patients ont besoin d’une stratégie globale tenant compte de l’origine de leurs symptômes.
Pour illustrer ce propos, laissez-moi vous raconter l’histoire d’Anne, une femme d’une cinquantaine d’années qui est venue me consulter pour une arthrose des mains lui occasionnant de terribles douleurs. Son médecin traitant habituel lui avait prescrit à plusieurs reprises des médicaments anti-inflammatoires qu’elle avait du mal à supporter et qu’elle utilisait seulement lorsqu’elle souffrait trop. Mais elle n’avait finalement pas trouvé de solution durable à ses douleurs.
Je lui ai donc prodigué quelques conseils afin d’atténuer les poussées inflammatoires.
Je lui ai expliqué que certains aliments pouvaient favoriser ou au contraire retarder le processus inflammatoire et qu’elle pouvait par exemple remplacer l’huile de tournesol, utilisée deux fois par jour en bonne quantité pour les salades et autres préparations froides, par de l’huile d’olive et de l’huile de colza. Comme elle mangeait trop de viandes grasses, je l’ai fortement incitée à prendre des poissons gras des mers froides, de préférence le saumon sauvage, le hareng, la sardine ou le maquereau. Les acides gras polyinsaturés oméga-3 qu’ils contiennent retardent le processus inflammatoire. Je lui ai suggéré de prendre des compléments nutritionnels à base d’huile de poissons sauvages ou d’huile de bourrache de bonne qualité qui ont aussi une bonne action anti-inflammatoire. Pour rééquilibrer son régime alimentaire, Anne devait aussi consommer davantage de légumes, de fruits frais et d’aliments complets, utiliser régulièrement des épices comme le gingembre et le curcuma, qui sont deux anti-inflammatoires naturels. Je lui ai prescrit une formule antioxydante et lui ai conseillé de commencer des séances de massages et de s’initier aux techniques de relaxation profonde afin de soulager ses douleurs.
Après avoir suivi mes recommandations pendant quelques semaines, Anne a observé une amélioration de son état et a eu moins besoin de ses médicaments anti-inflammatoires habituels. Quelques mois plus tard, constatant encore une amélioration de son état, elle fut en mesure de s’en dispenser totalement. Aujourd’hui, son arthrose est maîtrisée et ses douleurs ont disparu.

[image: images] Mon histoire
Les recherches qui m’ont inspiré ce livre ont commencé lorsque j’ai réussi à juguler ma propre rhinite allergique en modifiant mon alimentation et mon mode de vie. Malgré tous les charmes du lieu où je travaille, les marronniers environnants étaient au printemps à l’origine de mon allergie. Celle-ci n’était pas sévère, et je pouvais facilement en gérer les symptômes avec les médicaments usuels. Mais je n’aimais pas l’idée d’être obligé de les prendre de manière permanente. De plus, je savais que les allergies pouvaient au bout d’un certain temps toucher d’autres parties du corps et accélérer le processus de vieillissement. J’ai donc cherché une solution plus naturelle pour arrêter cette allergie qui était devenue récurrente. Sachant que l’allergie est, comme de nombreuses maladies chroniques, directement liée à l’inflammation, mes recherches se sont axées essentiellement sur une approche nutritionnelle ciblée et naturelle ainsi que sur le mode de vie.
En tant que médecin nutritionniste qui respecte les principes d’une alimentation à haute valeur biologique, j’avais déjà intégré dans ma vie de bonnes habitudes nutritionnelles. Mais, au fur et à mesure de mes recherches, j’ai constaté qu’une « alimentation-santé » doit tenir compte de l’équilibre de l’inflammation. En effet, les aliments affectent la réponse inflammatoire de façon subtile, complexe et parfois surprenante. C’est le cas des huiles qui sont pour certaines pro-inflammatoires alors que d’autres sont anti-inflammatoires. La méthode de Ma promesse anti-âge a été conçue afin de faire connaître les effets pro-inflammatoires et anti-inflammatoires d’une grande variété d’aliments. Pour compléter ce programme nutritionnel, j’ai également instauré un rythme de vie plus sain, avec des périodes de sommeil et de repos plus régulières. J’ai, avant toute chose, supprimé les produits laitiers et diminué ma consommation de café et de sucre que j’utilisais comme stimulant lors des journées de travail très longues, et je les ai remplacés par des ingrédients beaucoup plus naturels comme les fruits et le thé vert, afin de réparer mon système immunitaire.
J’ai ouvert mon esprit à de nouvelles manières de soigner, douces, naturelles mais aussi efficaces comme l’acupuncture, les massages, la relaxation…
À présent, lorsque mon corps parle, je l’écoute. Cela m’a permis de guérir complètement, tout en exerçant une forte influence sur ma pratique de la médecine, et de prendre une longueur d’avance sur le processus de vieillissement.

[image: images] La nouvelle approche anti-âge intégrative
Quel est le lien entre la promesse anti-âge et le vieillissement ?
Il existe de nombreuses théories qui promettent d’inverser ou même d’arrêter le vieillissement. Pour ma part, je ne pense pas que cela soit très sérieux. En effet, je ne crois pas que le processus de vieillissement puisse être inversé. Nul ne peut échapper complètement aux effets du temps et aux conséquences d’une vie plus ou moins difficile. Le vieillissement n’est pas un mystère du hasard. Il s’agit d’un processus cellulaire que l’on peut ralentir en réduisant les dommages qui se sont développés au sein de la cellule.
C’est en allant à la source des mécanismes des maladies et du vieillissement que nous pouvons déjà apporter une réponse. C’est pour cette raison que j’ai choisi d’agir sur le plan cellulaire car il est démontré que l’inflammation silencieuse est à l’origine des processus de dégradation de notre corps : le vieillissement prématuré, le surpoids, les maladies et les douleurs chroniques.
Lors de leur visite à mon cabinet, mes patients me posent souvent cette question : « Quel est le lien entre l’inflammation et le vieillissement ? » Je leur explique qu’en premier lieu la beauté vient de l’intérieur et que lorsque nous avons dans notre organisme un certain nombre de déséquilibres cela se voit à l’extérieur, notamment au niveau de la peau. Il convient donc de prendre en compte les deux sources de vieillissement : interne et externe.
Le vieillissement est accéléré par un fonctionnement interne (ou métabolisme) défaillant, par exemple en cas d’hyperacidité ou d’inflammation silencieuse. Mais il peut être aussi activé et amplifié par des facteurs environnementaux (externes).
Toutefois, ce qui explique le mieux le lien entre l’inflammation et l’accélération du vieillissement, ce sont les changements alimentaires occasionnés par notre alimentation moderne. En effet, nombre de maladies liées à l’âge sont attribuées à la consommation d’aliments pro-inflammatoires qui vont accélérer le vieillissement et rejaillir sur la peau.
Dans mon premier livre, j’ai mis l’accent sur l’équilibre acide-base. Ma nouvelle approche m’a permis de mettre au point une stratégie de médecine anti-âge qui offre les avantages de la médecine préventive et ceux d’une chirurgie esthétique interne. J’ai baptisé cette approche intégrative : la Nutrimab2 (nutrition et méthode anti-inflammatoire base balance). Celle-ci vous permettra d’atteindre l’équilibre général en allant à la source des mécanismes de fonctionnement de l’organisme. S’il ne fallait retenir qu’une chose, c’est que pour réduire les risques de développer une maladie liée à l’âge et pour ralentir le vieillissement, nous devons apprendre à maîtriser l’inflammation silencieuse.
Notre environnement (lumière du soleil, pollution de l’air, utilisation de détergents agressifs, produits cosmétiques inadaptés) est un accélérateur du vieillissement.
Les dégâts perceptibles sont augmentés par le fait qu’avec l’âge, la capacité d’autoréparation de l’organisme ralentit considérablement. Lorsqu’on est jeune, les cellules se régénèrent presque à la perfection ; avec l’âge, cette capacité de réparation diminue et le processus de vieillissement s’accélère.
Parmi toutes les hypothèses sur les causes du vieillissement, celle des radicaux libres est la plus universellement acceptée. Ce sont des particules chimiques qui endommagent les cellules et influencent le vieillissement cutané. L’un des responsables les plus insidieux de l’activation des radicaux libres est la lumière du jour qui déclenche l’action des précurseurs des molécules pro-inflammatoires.
Heureusement, dans sa lutte permanente contre les radicaux libres, l’organisme possède des alliés (les antioxydants et les acides gras essentiels), capables de bloquer les dégâts commis par ces derniers, mettant ainsi un terme à l’inflammation.
La nutrition anti-inflammatoire que je préconise est donc riche en antioxydants, un groupe de nutriments qui comprend certaines vitamines, des acides aminés, des minéraux, des polyphénols et d’autres substances naturelles comme les acides gras essentiels dont le pouvoir anti-âge agit au-delà de toute attente sur la prévention des maladies chroniques et du vieillissement prématuré. Ils combattent tous les signes de l’âge.
En lisant ce livre, vous comprendrez qu’il ne s’agit pas seulement d’une alimentation anti-âge mais d’une approche complète et d’un programme de supplémentation qui combat le vieillissement de tout l’organisme. Cette stratégie alimentaire peut contrer les méfaits de l’âge et optimiser la santé. Au fil de la méthode, vous constaterez plusieurs améliorations notables : votre peau deviendra plus souple parce que mieux hydratée, votre chevelure sera plus volumineuse, vous vous sentirez plus léger et plus énergique.
Je me réjouis toujours de voir mes patients revenir vers moi, enchantés parce qu’ils remarquent différents changements dans leur apparence et leur bien-être. Chacune de ces expériences est toujours bénéfique car elle me donne la possibilité d’établir un dialogue plus complet afin d’accompagner au mieux chacun d’entre eux et d’affiner mes recherches.
Ma méthode anti-âge vous propose donc des solutions qui sont destinées à réduire l’accélération du processus de vieillissement et à mettre tout en œuvre pour vivre de façon plus active et le plus longtemps possible en bonne santé.

Le rapport entre inflammation et maladie
Il est important de souligner l’importance de la découverte de l’inflammation silencieuse en tant que socle commun des maladies chroniques.
Ce sujet est d’une telle actualité qu’il a fait l’objet en juillet 2008 d’un numéro spécial de la plus prestigieuse revue scientifique internationale, Nature, et aussi de Time Magazine, en 2004 et plus récemment le 22 décembre 2008, où un dossier spécial lui a été consacré.
Nombre d’études ont mis en relief les innombrables problèmes que l’inflammation chronique cause à l’organisme. L’inflammation silencieuse a des effets néfastes sur les artères et entraîne des accidents vasculaires cérébraux ou des crises cardiaques. Elle affaiblit le système immunitaire et contribue à favoriser la formation de tumeurs cancéreuses. Elle ouvre la voie à la maladie chronique, et cette inflammation que l’on ne peut ressentir est un vrai fléau, responsable de bon nombre de maladies modernes. Or on traite celle-ci par des médicaments anti-inflammatoires qui ne s’adressent qu’aux symptômes et non aux véritables causes. La toute première cause de cette inflammation est l’inadaptation de notre mode de vie d’homme moderne à nos gènes, qui n’ont pas changé depuis les origines de l’Homme.
Les scientifiques confirment après des années de recherches que les maladies telles que les affections cardio-vasculaires, le cancer, le diabète, l’obésité et la maladie d’Alzheimer, sont liées à l’inflammation chronique. En effet, elles ont toutes une importante composante inflammatoire. Mais, fait surprenant, l’inflammation est une réaction de défense efficace de notre système immunitaire qui, lorsqu’elle est bien gérée, nous sauve la vie en repoussant les agresseurs que sont les bactéries, les microbes et les virus. Elle permet à notre organisme de se régénérer à la suite de blessures et traumatismes. Cependant, son action devient négative lorsqu’elle est constamment activée. Deux points importants : fort heureusement, il y a un antidote à ce problème et puis il est possible de détecter un début d’inflammation silencieuse longtemps avant l’apparition d’une maladie chronique, même si aucune douleur ne laisse soupçonner sa présence. Ma méthode Nutrimab2 vous offre le programme le plus complet pour prévenir son apparition par une alimentation qui équilibre votre milieu hormonal. Ses recommandations alimentaires ainsi que la supplémentation en compléments nutritionnels naturels anti-inflammatoires permettent de contrôler le processus à l’origine de ces déséquilibres. Notre mode de vie moderne étant un facteur d’inflammation, j’associe à ce programme un arsenal de techniques antistress ainsi que des exercices physiques spécifiques qui permettent d’en contrer les effets et de retrouver une bonne santé, tout en ayant l’avantage de vous aider à perdre du poids et à ralentir votre vieillissement.

Une combinaison subtile de trois médecines pour renforcer le système immunitaire
La recherche scientifique a montré que les méfaits de l’âge étaient principalement causés par une hyperactivation du système immunitaire qui génère une inflammation chronique. En d’autres termes, notre système immunitaire, qui est censé nous aider à nous protéger des agresseurs, est trop stimulé et accélère le processus de vieillissement.
C’est un phénomène insidieux qui peut couver pendant des années. En effet, longtemps avant que des troubles n’apparaissent, les déséquilibres biochimiques engendrent les maladies. Cette hyperstimulation du système immunitaire est induite par la génétique bien sûr, mais surtout par notre alimentation et notre mode de vie.
La solution repose sur la gestion non pas des symptômes mais de leur cause profonde. Ce qui signifie que nous devons revoir et réadapter notre mode de vie et notre alimentation.

La médecine intégrative
Chacune des approches que j’utilise couramment dans ma pratique exploite à sa manière des traitements qui agiront sur les mécanismes déclencheurs de l’inflammation silencieuse. Malgré leur efficience, elles sont rarement intégrées aux traitements classiques. Pourtant, utilisées en traitement complémentaire ou incluses dans un programme de traitements multiples, elles se révèlent efficaces pour soulager un grand nombre d’affections chroniques dont celles liées au stress et à la douleur. J’utilise, entre autres, l’acupuncture, médecine pratiquée depuis cinq mille ans à travers le monde, qui considère que l’homme ne fait qu’un avec son environnement.
Les résultats que j’obtiens en médecine intégrative démontrent clairement à quel point il est nécessaire d’adopter un programme multidisciplinaire de traitement de l’inflammation chronique, d’apprendre à neutraliser le stress et à réguler ses variations émotionnelles. Pour cela, je recommande la consommation de compléments alimentaires anti-inflammatoires qui renforcent les défenses naturelles de l’organisme.
Or, actuellement, deux visions de la médecine cohabitent dans notre société. La première est centrée sur l’administration de médicaments qui traitent les symptômes de la maladie et non la cause sous-jacente. La seconde considère la personne dans sa globalité et stimule ses capacités d’autoguérison et de prévention des maladies.
La fusion de ces deux médecines correspond à la médecine intégrative qui vise à restaurer l’équilibre dynamique de l’organisme, lui permettant ainsi de mieux fonctionner pour améliorer la santé. Elle considère les symptômes d’une maladie comme une alerte signalant ce qui se déroule dans les profondeurs de notre corps.
La médecine intégrative repose avant tout sur la complémentarité des théories et des techniques de soins. Elle inclut, par exemple, la médecine conventionnelle, l’acupuncture, les massages, le yoga, la relaxation profonde dans une vision à la fois unitaire et diversifiée.
Son action s’exprime à deux niveaux : interne et externe.
 
			

	– Au niveau interne, elle cherche à préserver nos organes en conservant un équilibre hormonal et un apport suffisant en micronutriments de qualité tels que les antioxydants, les vitamines, les oligo-éléments et les acides gras essentiels, pour une santé optimale.

	– Au niveau externe, elle retarde et améliore les signes visibles du vieillissement tels que les rides, la déshydratation, la cellulite et les cernes. Les soins cosmétiques de la Nutrimab2 aident à y remédier.


 
Ainsi, à partir des recherches sur l’origine des maladies et sur la longévité, j’ai mis au point une méthode thérapeutique fondée sur une vision globale de l’être humain à laquelle j’intègre la relation corps-esprit. Cette approche peut s’appliquer aux symptômes gênants les plus courants.

La médecine préventive
Un des problèmes de la médecine moderne est la tendance à penser qu’en l’absence de symptômes tout va bien. C’est ignorer la médecine préventive, celle de l’anticipation. On peut anticiper la maladie en s’intéressant à différents facteurs de risque qui peuvent laisser présager des maladies futures. Ces facteurs sont les antécédents personnels et familiaux, les habitudes alimentaires, le niveau de stress, les émotions (peur, espoir, rêves…), les habitudes sportives et l’environnement au sens large du terme (milieu familial, professionnel, pollution, tabac, alcool…). D’où l’intérêt de la rédaction ou « journaling » : l’expression écrite de sa vie quotidienne, à la fois spontanée et réfléchie, est essentielle à une meilleure compréhension de la vie du patient. Elle apporte une pierre à l’édifice de la médecine préventive.
Longtemps passionné par la médecine d’urgence, je me suis ensuite intéressé à la médecine préventive et aux techniques naturelles de lutte contre les effets du vieillissement. Il s’agissait pour moi d’une véritable recherche d’équilibre dans mon approche du patient. En effet, la médecine d’urgence est plutôt à l’opposé de la médecine préventive qui fait tout pour éviter la situation d’urgence. Finalement, cette approche préventive m’a permis d’enrichir mes consultations en cherchant des indices cachés comme le phénomène de l’inflammation silencieuse.
Chaque jour, je rencontre ainsi des patients qui me demandent ce qui pourrait les aider à ralentir le vieillissement. Je leur réponds que, s’ils souhaitent le prévenir efficacement, ils doivent en premier lieu connaître et comprendre leurs facteurs de risque d’inflammation silencieuse et de maladies. C’est justement là tout l’intérêt de l’interrogatoire, de l’examen clinique, du travail écrit (journaling) spécifiques et ciblés. Une fois ces facteurs identifiés, il convient de comprendre l’enjeu de l’inflammation silencieuse et de développer une attitude proactive qui consiste à adopter les gestes simples d’un mode de vie anti-inflammatoire. Cette nouvelle attitude renforcera le système immunitaire et favorisera le rajeunissement cellulaire.

La médecine du style de vie
Il existe aux États-Unis une spécialité médicale à part entière qui n’est pas développée et tout à fait ignorée en France : la médecine du style de vie (Lifestyle medicine). Elle est pourtant intéressante car elle étudie l’impact de nos comportements de vie quotidienne sur la prévention et le traitement des maladies. La Nutrimab2 entre parfaitement dans le cadre de la médecine du style de vie car elle repose sur la nutrition, les exercices physiques et la gestion du stress avec pour but ultime la prévention et le traitement des maladies chroniques.

Pourquoi adopter un mode de vie anti-inflammatoire ?
Aujourd’hui on assiste à une progression fulgurante des maladies chroniques dont l’origine se situe dans notre mode de vie moderne et notre alimentation. La situation est préoccupante et les chiffres sont alarmants.
 
			

	– En France, selon le ministère de la Santé, près de quinze millions de personnes, soit 20 % de la population, sont atteintes de maladies chroniques. Ces maladies sont à l’origine de 60 % des décès dont la moitié avant l’âge de 70 ans.

	– En 2003, d’après l’enquête Santé de l’Insee, 30 % des personnes de 15 ans et plus (et plus de 60 % des personnes âgées) déclaraient avoir des douleurs physiques d’une intensité importante. Par ailleurs, deux personnes sur dix déclaraient que ces douleurs avaient des répercussions sur leur vie domestique ou professionnelle. Ces douleurs chroniques et rebelles sont source d’incapacité, de handicap, et d’altération majeure de la qualité de vie.

	– Les études suggèrent que 50 % à 75 % des consultations chez le médecin sont motivées avant tout par le stress ou les douleurs chroniques.


Lors de ces consultations, les médicaments anti-inflammatoires sont les premiers utilisés dans les pays occidentaux, mais les patients se plaignent de leurs effets secondaires néfastes. Cette prescription est-elle toujours justifiée ? Ne faudrait-il pas aller au-delà du symptôme ?


[image: images] Code d’usage des médicaments anti-inflammatoires
Bien qu’ils aient des effets bénéfiques à court terme, les médicaments ne sont pas la solution la plus complète pour traiter les maladies inflammatoires. Pour quelles raisons ? Parce qu’ils ne s’attaquent pas à la source du problème et sont impuissants lorsqu’il s’agit d’enrayer les causes.
Les anti-inflammatoires qui connaissent tant de succès auprès des médecins et des malades depuis quelques années peuvent, s’ils sont utilisés sur une courte période, soulager rapidement les douleurs et traiter les manifestations inflammatoires. Mais ce n’est pas toujours sans conséquences. En cas d’utilisation prolongée, ils ont des effets secondaires parfois très importants, comme dans le cas de maladies inflammatoires chroniques ou lors d’inflammations aiguës répétées.
Leur toxicité se manifeste sous forme d’irritation de la muqueuse de l’estomac allant de la simple brûlure d’estomac à l’hémorragie fatale. Chaque année, on constate des cas de décès de personnes traitées aux anti-inflammatoires non stéroïdiens, victimes de cette terrible hémorragie. En outre, les traitements aboutissent souvent à un retour en force des douleurs inflammatoires dès l’arrêt des médicaments, ce qui crée une sorte de dépendance à ces traitements.
Ce sont donc des armes à double tranchant car elles peuvent soulager mais aussi se retourner contre leur utilisateur en déclenchant une sensibilité anormale ou des maladies. Pourtant, nous devons enrayer l’inflammation qui peut avoir des conséquences graves sur notre santé. En effet, toutes les statistiques tendent à prouver que la durée de vie des personnes souffrant de maladies inflammatoires chroniques est réduite comparée à l’ensemble de la population.

[image: images] La Nutrimab2, une arme de défense contre l’inflammation
La méthode que je vous propose, la Nutrimab2, exploite les capacités naturelles de notre corps à se soigner lui-même. Elle renforce notre système immunitaire en augmentant son activité et son efficacité. À long terme, elle est moins risquée et plus efficace que les médicaments anti-inflammatoires, même si elle réclame un peu plus de patience.
La méthode et ses cinq niveaux représentent une approche complète qui tient compte de la relation corps-esprit. Elle peut avoir un impact spectaculaire en influençant la production des messagers pro- et anti-inflammatoires.
Ses mesures simples, ultra-ciblées et faciles à mettre en œuvre au quotidien ont pour effet de réduire très rapidement les effets destructeurs de l’inflammation silencieuse. Au-delà de la perte de poids, l’effet final de cette méthode intégrative est de retrouver le bien-être, la minceur et la jeunesse.

[image: images] Éliminer l’inflammation en adoptant un nouveau mode de vie
Les habitudes sont des comportements répétitifs et familiers. Les changer peut donc, au début, sembler difficile. Cependant, sur le long terme, les changements liés à l’adoption d’un mode de vie plus sain ont des effets bénéfiques.
Je rencontre souvent des patients qui me demandent pourquoi ils devraient adopter un nouveau mode de vie qu’ils estiment contraignant, même s’ils sont conscients que cette action peut être positive sur la durée. Ils estiment que les anti-inflammatoires soulagent la douleur en quelques heures, alors que l’action des méthodes naturelles prend des semaines. Je leur explique que l’inflammation, malgré ses désagréments, est une composante naturelle des mécanismes d’autoguérison et de défense de l’organisme. Elle est l’aspect visible et perceptible de l’activité immunitaire destinée à faire cesser les infections et les blessures et à favoriser la réparation des tissus lésés. Trop d’excès n’est jamais bon, et lorsqu’une réaction inflammatoire devient trop intense ou se prolonge trop longtemps, l’inflammation induit la maladie plutôt que la guérison. Quand on est en bonne santé, les médiateurs inflammatoires qui régulent cette réaction immunitaire sont en équilibre, de sorte que l’inflammation ne se manifeste que là où et au moment où elle est nécessaire à la défense et à la guérison. Mais cette action doit être contrôlée de façon qu’elle ne s’amplifie pas et disparaisse à temps, sinon elle induit un état de déséquilibre.
Qu’en est-il des changements de mode de vie comme, par exemple, faire de la marche active quotidienne ? L’exercice physique, la gestion du stress complètent l’approche nutritionnelle et correspondent à la mise en place d’un mode de vie anti-inflammatoire. Ce sont des gestes simples qui contribuent à contrer l’inflammation silencieuse, ce phénomène invisible mais essentiel dans la genèse des maladies chroniques liées à notre mode de vie moderne.
Ayant fait ces recommandations à de nombreux patients venus me consulter, je pense que cette stratégie est de loin la plus naturelle et la meilleure à long terme. Elle correspond au juste équilibre car elle fait travailler de concert corps et esprit. Elle nécessite de la motivation, de la détermination et un peu de temps pour s’accoutumer à de nouvelles habitudes.
Une vie plus saine et plus équilibrée :
L’histoire de Thomas
Thomas, un homme âgé de 33 ans, est venu me voir en se plaignant de douleurs lombaires aiguës. Les symptômes étaient si fréquents qu’il avait pris l’habitude de pratiquer l’automédication en achetant des médicaments sans ordonnance. C’était un banquier surmené, jeune père, heureux en ménage. Il fumait un paquet de cigarettes et buvait six tasses de café par jour, prenait deux verres d’alcool à chaque repas, jouait au rugby pour faire de l’exercice. Il mangeait des plats relativement sains à la maison mais, au bureau et pour ses repas d’affaires, il avait une préférence marquée pour la cuisine régionale ou les tartares-frites. Les problèmes de dos de Thomas sont apparus alors qu’il était en pleine effervescence suite à la crise boursière. Les douleurs furent aussi violentes que soudaines sans aucun symptôme avant-coureur. Il s’est retrouvé du jour au lendemain cloué au lit avec pour seul compagnon son ordinateur branché sur les marchés boursiers. Lorsqu’il arrivait à soulager ses douleurs avec des anti-inflammatoires, il avait du mal à pratiquer le rugby et à s’entraîner en salle de musculation, activités qui occupaient son temps quatre à cinq fois par semaine. Ce handicap soudain l’a paniqué. Après une semaine, il allait un peu mieux mais il n’osait pas arrêter ses médicaments. En écoutant cet homme répondre à mes différentes questions sur son mode de vie, j’ai suspecté un état d’inflammation chronique que j’ai pu faire confirmer grâce à des tests de laboratoire. Je lui ai donc donné un traitement visant à modifier son alimentation et ses habitudes de vie ainsi que sa manière de gérer le stress.
Je lui ai proposé de suivre un programme, en commençant par modifier son régime alimentaire afin de diversifier et d’équilibrer la part des aliments anti- et pro-inflammatoires, de réduire fortement sa consommation de café, rechercher d’autres types de restaurants que ceux qu’il avait coutume de fréquenter ainsi que d’autres traiteurs pour ses repas pris au bureau. Comme il se montrait réticent à ces changements, je dus expliquer à Thomas les dangers d’une alimentation déséquilibrée et l’intérêt qu’il avait à rompre la monotonie qu’il avait instaurée.
Je ne lui ai pas interdit la prise d’alcool mais lui ai suggéré d’en diminuer sa consommation jusqu’aux signes visibles d’amélioration de ses symptômes et lui ai recommandé également de reprendre une activité sportive plus douce que celle qu’il avait eue auparavant, en pratiquant notamment les exercices aux effets relaxants de la méthode Nutrimab2.
Étant donné que Thomas commençait à souffrir de troubles digestifs et de brûlures d’estomac liés à la prise prolongée des médicaments qu’il supportait de moins en moins, il comprit l’intérêt à court et à long terme d’une approche plus naturelle. Je lui expliquai pour l’encourager que ses symptômes étaient le signe qu’il était temps de changer de vie. Il accepta ces recommandations et m’a semblé décidé à les mettre en pratique. Je pris l’initiative de le suivre régulièrement dans sa démarche afin de mesurer ses progrès.
Au bout d’un mois, nous avons fait le point : certains de mes conseils lui avaient semblé faciles à suivre, d’autres nettement moins. Thomas avait découvert avec surprise de nouveaux restaurants et par là même une nouvelle façon de s’alimenter. Les compléments nutritionnels l’ont aidé à se détacher des anti-inflammatoires. Il avait également pu constater rapidement les effets bénéfiques des exercices de relaxation, ce qui lui permit d’entreprendre un programme pour arrêter de fumer. Cependant, diminuer sa consommation de café lui était d’autant plus difficile qu’elle lui était indispensable pour affronter son stress quotidien. Il s’efforçait d’entreprendre un programme d’activités sportives plus modérées que le rugby dont les traumatismes répétés étaient source reconnue d’inflammation silencieuse à long terme.
Il avait réduit sa consommation de vin, ne prenant plus qu’un verre à chaque repas de midi au lieu de ses deux verres quotidiens. Je l’ai félicité pour ses progrès et lui ai conseillé d’essayer le thé vert comme substitut au café pour son effet anti-inflammatoire et une action préventive anticancéreuse dont le café est dépourvu. Après quelques semaines de traitement, Thomas me fit un rapport meilleur encore. Il avait remplacé le café du matin par du thé vert et, même si ce changement lui était difficile et que le café lui manquait toujours, il était heureux d’avoir pris cette décision. Les exercices respiratoires l’avaient enthousiasmé. Il me dit que c’était devenu comme une habitude. Il s’était mis à utiliser le Vélib après le travail, et prenait plaisir à se balader avec ses enfants. Il surveillait la qualité de ses repas pris à l’extérieur, me dit que son sommeil était plus profond et que, d’une manière générale, il avait plus d’énergie.



La solution de la promesse anti-âge
[image: images] Que faire pour prolonger les années et améliorer sa qualité de vie ?
La réduction de l’inflammation chronique repose sur le choix d’un nouveau style de vie anti-âge qui consiste à :
 
			

	– surveiller la consommation d’aliments industrialisés ;

	– diminuer fortement la consommation de mauvaises graisses ;

	– se recharger en aliments et nutriments protecteurs ;

	– entretenir notre corps par un exercice physique régulier adapté à la solution anti-inflammatoire ;

	– respecter nos cycles de sommeil ; diminuer les excitants, réfléchir à son organisation familiale et professionnelle ;

	– gérer le stress en insistant sur la respiration et la relaxation ;

	– contrôler notre poids ;

	– réduire l’exposition au soleil et à la pollution ;

	– privilégier une meilleure communication émotionnelle entre notre corps, notre esprit et notre environnement.


 
Pour simplifier, si nous voulons réduire nos risques de développer une maladie liée à l’âge en ralentissant le processus du vieillissement, nous devons apprendre à maîtriser l’inflammation.

[image: images] La méthode nutritionnelle en un clin d’œil
La méthode nutritionnelle anti-inflammatoire Nutrimab2 est facile à appliquer. Elle a été créée pour vous permettre d’adopter une alimentation-santé en réduisant votre consommation d’aliments raffinés et de graisses saturées, tout en privilégiant les aliments riches en vitamines, en bonnes graisses mono- et polyinsaturées et en bons glucides. Protéines maigres, fruits et légumes frais de couleurs variées, poissons des mers froides, grains complets sont ainsi naturellement privilégiés.
Cette approche nutritionnelle réserve toutefois quelques surprises notamment en ce qui concerne les laitages. Ils ont la réputation d’être bénéfiques pour leur richesse en calcium, mais certaines études ont montré leur effet allergisant et souvent pro-inflammatoire, dû notamment à leur richesse en graisses saturées. Cela ne signifie pas qu’il ne faut plus en manger, mais il vaut mieux en consommer avec modération, en gardant à l’esprit l’équilibre entre aliments pro-inflammatoires et anti-inflammatoires, car ils influencent notre santé, notre longévité et même notre beauté. Vous apprendrez donc que si vous cherchez une bonne source de calcium, vous pourrez prendre certains légumes comme le brocoli, le chou frisé, l’épinard et les fruits secs qui n’ont rien à envier aux laitages.
Vous apprendrez également que la consommation importante de poissons gras va de pair avec une réduction des maladies inflammatoires. Les acides gras oméga-3 contenus dans les poissons gras, diminuent la
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