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INTRODUCTION
À l’âge de vingt-trois ans, alors que je suivais mes études de médecine et que je travaillais déjà comme nutritionniste dans une clinique de la banlieue d’Orlando (Floride), j’ai reçu un appel téléphonique de mes parents. Au bout du fil, ma mère, Winona, semblait bouleversée.
— Que se passe-t-il, maman ?
— Mon cancer a repris, répondit-elle en larmes.
Mon cœur s’est serré, et je me suis immédiatement revu à l’âge de douze ans, quand on annonça à ma mère qu’elle souffrait d’un cancer du sein, stade 4, qui s’était déjà propagé aux ganglions lymphatiques. La nouvelle avait été un véritable choc, non seulement pour moi en tant que fils, mais aussi pour toutes les connaissances de ma mère. À l’époque, elle avait quarante et un ans, elle était mon professeur de gymnastique à l’école et enseignait également la natation. Pour chacun, elle incarnait la forme physique et respirait la santé.
Peu après son diagnostic, ma mère subit une mastectomie totale du sein gauche. Ensuite, elle entama la première de quatre séries de chimiothérapie, qui l’épuisa au point de la clouer au lit durant plusieurs jours. C’était douloureux de découvrir sur elle les effets secondaires de la chimio. Je me souviens avoir trouvé un jour sur le sol de la salle de bains des touffes de ses cheveux blond sable. On aurait dit qu’elle avait vieilli de vingt ans en deux semaines.
Heureusement, quelques mois plus tard, elle fut déclarée guérie. Néanmoins, sa santé continuait de se dégrader. Même après avoir surmonté la chimiothérapie et être retournée à son travail, elle ne se sentait toujours pas dans son assiette. Tous les jours, elle rentrait à la maison à 15 h 30 et faisait la sieste jusqu’à l’heure du dîner. Elle prenait son dîner avec nous, mais luttait pour rester éveillée, avant de retourner peu après se coucher pour la nuit. Quand elle annonça à son médecin qu’elle n’arrivait plus à mener de front sa vie d’épouse, de mère et d’institutrice, il lui prescrit un antidépresseur.
Déprimée et épuisée, c’est ainsi que j’ai toujours connu ma mère durant mon adolescence. Elle vivait dans la peur de voir revenir le cancer.
Et voilà que, dix ans plus tard, il était revenu. La détresse dans sa voix me ramena douloureusement au présent.
— L’oncologue m’a dit qu’ils ont trouvé une tumeur sur mes poumons. Elle fait 2,5 centimètres. Il veut opérer. Et commencer la radio et la chimio tout de suite.
J’essayais au mieux de la rassurer.
— Maman, je t’en prie, ne t’inquiète pas. Ton corps dispose de toutes les ressources pour guérir. Il faut juste arrêter de nourrir les cellules cancéreuses et s’attaquer à l’origine du mal.
J’étais confiant dans ses chances de guérison. Mais pour y parvenir, nous avions besoin de prendre soin de l’ensemble de son corps.
Le lendemain, j’ai pris l’avion pour rentrer et l’aider à établir un programme de santé. Je lui ai demandé de me parler des symptômes qu’elle avait repérés dans la période menant au second diagnostic. Elle soupira :
— Eh bien, je me débats toujours contre la dépression. Et même si je passe une bonne nuit de sommeil, je suis constamment fatiguée au réveil.
Ce qu’elle me signala indiquait de nombreuses intolérances alimentaires. Elle me révéla également qu’on lui avait diagnostiqué une hypothyroïdie.
Tout cela était assez préoccupant, mais ce dernier symptôme m’avait alarmé davantage. Quand je l’interrogeai sur son système digestif, elle m’avoua aller à la selle une à deux fois par semaine depuis ces dix dernières années. J’étais stupéfait.
— Houlà, maman ! Pourquoi ne l’avoir pas dit plus tôt à ton médecin ?
— Je pensais que c’était normal.
Son visage se crispa. J’attrapai sa main et lui dis de ne pas se décourager.
— En fait, maman, c’est une bonne nouvelle ! Nous allons pouvoir agir sur ta digestion, et rien que ça te permettra d’aller beaucoup mieux.
Et nous aidera à stopper le cancer, espérais-je en moi-même.
Je parlai à ma mère du syndrome de l’intestin perméable et de ses dangers : lorsque la paroi intestinale se détériore, elle permet aux microbes et aux particules de nourriture de s’échapper du tube digestif, déclenchant une réaction immunitaire et inflammatoire. Je lui affirmai que selon moi, c’était la cause de sa constipation et de plusieurs autres problèmes de santé, et que nous avions besoin d’y remédier immédiatement.
— C’est faisable, maman, viens.
Je me suis levé et lui ai demandé de me suivre dans la cuisine. J’ai attrapé un sac-poubelle noir et ouvert tous les placards de sa cuisine.
— On reprend tout à zéro. À partir de maintenant, tu ne manges plus aucune nourriture provenant d’une boîte.
Ensemble, nous avons jeté tous les aliments transformés que nous avons pu trouver :
▶ boîtes de céréales aux noisettes et au miel, et biscuits d’avoine au miel (elle croyait ces céréales bonnes pour la santé) ;

▶ bouteilles en plastique de jus de fruits marqués « 90 % pur jus de fruit », mais en réalité fabriqués à base de concentré de jus de pomme et de saveurs prétendument « naturelles » qui n’ont rien de naturel ;

▶ chips et biscuits à base de GMS (glutamate monosodique) et de maïs génétiquement modifié ;

▶ barres de céréales au sirop de glucose-fructose, de colorants artificiels et de protéines de soja ;

▶ vinaigrettes contenant des épaississants artificiels, des émulsifiants et des huiles hydrogénées ;

▶ paquets de sucre blanc hautement raffiné et de farine blanche.


Ensuite, nous nous sommes attaqués au réfrigérateur et nous avons jeté les condiments, les sauces, la margarine, les crèmes à café, la mayonnaise et les produits laitiers classiques, tels que le lait écrémé et le « fromage fondu » en portions. Au total, nous avons envoyé aux ordures trois énormes sacs d’aliments industriellement transformés.
Ensuite, nous sommes allés dans un magasin de nourriture biologique locale, où j’ai arpenté avec elle les allées en lui détaillant les types d’aliments qu’elle devrait manger pour soutenir son corps dans sa lutte pour la destruction des cellules cancéreuses. Nous avons sélectionné des légumes et des fruits biologiques, du saumon sauvage, du poulet élevé en plein air et des ingrédients de base « propres » – avec le moins d’additifs et de transformation possible. Enfin, nous nous sommes rendus dans un second magasin d’aliments naturels, afin d’acheter des compléments nutritionnels comme du curcuma, des champignons qui renforcent le système immunitaire, de la vitamine D3 et de l’huile essentielle d’encens.
À cette époque, la guerre commerciale menée contre les bactéries battait son plein et dans les épiceries traditionnelles, presque tous les produits – depuis le nettoyant ménager au dentifrice en passant par le crayon à papier – contenaient des agents antibactériens. Les scientifiques avaient commencé à tirer la sonnette d’alarme contre la surprescription d’antibiotiques provoquant une résistance à certains virus et le danger que font peser des environnements trop stériles sur notre système immunitaire, mais leurs recherches n’avaient pas sensibilisé le grand public. Cependant, ma pratique de la médecine naturelle m’apportait chaque jour de nouvelles preuves. Depuis plusieurs années, j’étais confronté aux dommages collatéraux causés par ces antibactériens et autres produits chimiques prétendument « sanitaires ».
Si une partie du problème provenait d’un excès de propreté, j’étais convaincu que la solution devait se situer à l’opposé : il fallait « se salir ». Provoquer sciemment des micro-expositions répétées à la « saleté » contenant ces bactéries, ces virus et autres microbes, anéantis depuis longtemps alors qu’ils ont le pouvoir d’agir comme des vaccins naturels. Reconstituer et fortifier les bactéries bénéfiques que notre corps a perdues après l’assaut des produits d’entretien contre notre environnement. Rééduquer complètement notre système immunitaire, afin qu’il puisse à nouveau apprendre à se défendre sans verser dans l’excès. Ne pas avoir peur d’un peu de saleté ici ou là, mais au contraire suivre plus consciemment les rythmes de la nature et découvrir les moyens de guérison qu’elle nous offre chaque jour. C’est ainsi que, pour lancer le programme thérapeutique de ma mère, j’ai opté directement pour la saleté…
Dans mes années de recherche médicale, j’avais développé un intérêt particulier pour les probiotiques : des aliments et des compléments alimentaires riches en micro-organismes sains, bactéries, champignons et levures, qui garantissent le bon équilibre de notre flore intestinale. L’une des pistes les plus novatrices que j’avais découvertes se concentrait sur les micro-organismes présents dans la terre, où l’on trouve de nombreux microbes vitaux manquant souvent dans notre organisme. Tout de suite, j’ai prescrit à ma mère un complément de probiotiques à base d’organismes contenus dans la terre (OCT) connus pour leur capacité à améliorer l’absorption des nutriments, éliminer l’excès de fermentation et améliorer les fonctions intestinales.
Ensuite, j’ai réfléchi à d’autres façons pour ma mère de « se salir ». Puisqu’elle aimait l’équitation dans sa jeunesse, elle a donc repris le chemin des écuries et recommencer à monter régulièrement, à bouchonner les chevaux et à respirer la poussière. Nous sommes allés aussi rendre visite à un agriculteur pour choisir des produits biologiques et cultivés localement à moins de quinze kilomètres autour de la ferme. Les légumes regorgeaient d’antioxydants, avec un peu de terre encore accrochée à leurs racines. Dans sa cuisine, j’ai appris à ma mère comment faire des boissons « vertes » composées d’épinards, de céleri, de concombre, de coriandre, de citron vert, de pomme verte et de feuilles de stévia1. Elle se mit à consommer quotidiennement des compléments alimentaires, d’excellents extraits de plantes médicinales. Elle buvait des tasses de bouillon, véritable élixir de santé obtenu à partir des os et des entrailles de poulet, de bœuf, d’agneau ou de poisson – autant de composants animaliers considérés autrefois comme des déchets, mais aujourd’hui reconnus comme une excellente source de collagène, de glutamine et d’autres nutriments qui aident à colmater et soigner la muqueuse de l’intestin. Elle passait chaque jour de longs moments dans son jardin, à désherber les parterres de fleurs ou à se poser là simplement, à ne rien faire d’autre que de remercier la vie.
Je dois reconnaître ce mérite à ma mère : elle a accepté de se conformer à la lettre à mon régime alimentaire et à mes conseils concernant son mode de vie. Elle a également suivi des thérapies naturelles, telles que du massage lymphatique et des soins chiropratiques. C’est ainsi qu’au cours des mois suivants elle a pu constater de nombreux changements positifs. Ses problèmes de constipation se sont résolus et elle a commencé à retrouver des selles quotidiennes. Elle a aussi constaté en elle-même un regain important d’énergie. Ses problèmes de thyroïde ont disparu. Elle a perdu 10 kg et ne s’est plus sentie déprimée. Elle déclara même ressentir plus de joie que jamais auparavant.
Quand ma mère est retournée à l’hôpital quatre mois plus tard pour un scanner, ses chirurgiens étaient abasourdis par les résultats. Non seulement ses analyses sanguines étaient normales, mais ses marqueurs de cancer avaient diminué de manière spectaculaire. L’oncologue n’en revenait pas :
— Ces résultats sont très inhabituels. Nous ne voyons pas souvent un cancer rapetisser.
Sa tumeur la plus grosse avait diminué de 52 %. L’oncologue l’a encouragée à poursuivre dans la même voie :
— J’ignore ce que vous faites, mais en tout cas, ça fonctionne !
L’équipe médicale a décidé de suspendre toute intervention chirurgicale. Maman fut extrêmement soulagée de ne pas avoir à retourner au bloc opératoire.
Cela dit, soyons clairs : le cancer est l’une des maladies les plus redoutables. Je ne prétendrai jamais que mon programme a « guéri » le cancer de ma mère. De nombreux facteurs entrent en jeu pour aboutir à un tel résultat et ma mère a toujours pris soin de suivre les avis et les conseils de ses autres médecins. Mais, au-delà de toutes les prescriptions, son régime alimentaire et son mode de vie ont joué leur plein rôle. Et je suis convaincu que la combinaison de tous ces facteurs fait qu’aujourd’hui – plus de vingt ans après la révélation de son cancer du sein et une décennie après sa rechute – ma mère continue de savourer les bienfaits de son changement de vie.
Environ sept ans après la rechute de ma mère, mes parents ont pris leur retraite et déménagé dans une maison sur un lac en Floride. Aujourd’hui, ils s’adonnent au ski nautique et à la randonnée en compagnie de nouveaux amis. Maman a réalisé plusieurs courses de 5 km avec moi (finissant même en 3e et 2e place dans sa catégorie !). Elle est radieuse et débordante d’énergie. Chaque fois que je la vois, elle s’émerveille de la manière dont sa santé a changé. Elle dit qu’elle se sent mieux aujourd’hui à la soixantaine qu’à la trentaine !
BONUS : Si vous voulez connaître en détail le régime alimentaire (compléments inclus) que ma mère a suivi pour se soigner, ainsi son mode de vie, vous pouvez le télécharger gratuitement à l’adresse suivante : www.draxe.com/healing-plan-bonus


Je ne saurais vous dire combien je suis reconnaissant que ma mère soit aujourd’hui en bonne santé. Elle est et restera toujours ma plus grande inspiration. Ces mois terribles de douleur et d’agonie qu’elle a endurés lors de la découverte de son cancer du sein ont été déterminants dans ma décision de devenir médecin. L’expérience de pouvoir l’aider à guérir de sa perméabilité intestinale – et ensuite, à surmonter son hypothyroïdie, sa fatigue chronique, sa dépression et son cancer – a confirmé ma mission en tant que professionnel de la santé. Pour moi, la manière dont elle a retrouvé une santé éclatante symbolise parfaitement le pouvoir de guérison dont tout notre corps est capable lorsqu’on commence par guérir notre intestin.
Un coup à l’estomac
Si la notion d’« intestin perméable » attire toujours le scepticisme et l’ironie de certains dans les médias et la communauté médicale, son terme plus précis d’« augmentation de la perméabilité intestinale » est pourtant très présent dans la littérature médicale depuis plus d’un siècle. Plus récemment, on l’a même identifié comme facteur de risque reconnu pour les maladies auto-immunes. La prévalence de ces maladies dévastatrices est clairement à la hausse, comme le démontre leur augmentation systématique dans la dernière décennie. Le taux mondial de diabète de type 1, dont les liens avec un intestin perméable sont prouvés, a augmenté de près de 40 % entre 1998 et 2008. Aujourd’hui, on estime que 50 millions d’Américains, presqu’un sur six, souffrent d’affections auto-immunes. Leur liste avoisine aujourd’hui une centaine de noms, sans compter une quarantaine de troubles soupçonnés d’avoir une origine auto-immune. Et tandis que les chercheurs travaillent encore à comprendre exactement les mécanismes impliqués, les cliniciens en médecine fonctionnelle constatent que de nombreuses maladies – dont les allergies, l’asthme, les intolérances alimentaires, les maladies digestives, l’arthrite, les troubles de la thyroïde, et même des maladies aussi difficiles à traiter que la fatigue chronique et l’autisme – sont grandement soulagées, voire complètement guéries, par la mise en place et l’application rigoureuse d’un protocole luttant contre l’intestin perméable.
Les États-Unis sont en proie à une épidémie cachée. Nous avons depuis trop longtemps ignoré notre système digestif, le privant de nutrition réelle, tout en le gavant d’aliments transformés et de sucre à des niveaux toxiques et en l’accablant de stress, de pesticides et d’une overdose d’antimicrobiens. Nous avons longtemps considéré notre estomac comme un simple système à convertir les aliments en énergie, à réguler notre métabolisme ou encore à débarrasser notre corps de ses déchets. Il est clair que ce point de vue est malheureusement incomplet et fait obstacle à cette vérité essentielle : l’intestin n’est pas simplement une machine à transformer les aliments, il est l’organe même de notre santé.

Colmater notre ligne de défense
Les signes de perméabilité intestinale peuvent être confusément variés.
Vous vous sentez fatigué(e) et ralenti(e). Vous éprouvez de fréquentes indigestions, des brûlures d’estomac, gaz et ballonnements. Vous développez une intolérance à certains aliments, alors que vous les avez appréciés sans problème pendant des années (voire des décennies). Vous vous sentez le cerveau « embrumé », notamment à cause d’une mémoire confuse et des difficultés de concentration. Vous remarquez des changements sur votre peau, comme des cernes sous les yeux ou des inflammations cutanées telles que de l’eczéma, du psoriasis ou de l’acné.
Si les symptômes persistent, vous pouvez commencer à développer des complications plus sérieuses : fatigue chronique, épuisement des glandes surrénales et léthargie. Des douleurs paralysantes et de l’arthrite. Toute une gamme de troubles digestifs dangereux, y compris une inflammation de l’intestin. Des maladies auto-immunes comme la thyroïdite de Hashimoto. Et parfois, inexplicablement, des maladies résolument mortelles.
Si vous n’avez jamais entendu parler de l’intestin perméable et ne connaissez pas ses implications, vous allez peut-être perdre des années à traquer chaque symptôme ou manifestation physique, à rechercher un soulagement auprès de votre allergologue, cardiologue, rhumatologue, endocrinologue, neurologue ou même psychologue. Tous ces symptômes disparates auraient-ils une seule origine ? La réponse pourrait-elle être aussi simple ? Et si ces maladies se développent si rapidement et de façon si spectaculaire, comment diable nous en protéger ?
Heureusement, la réponse est entre nos mains – et dans nos cuisines, nos fermes, nos jardins, nos métros et nos écoles.
Nous avons besoin de manger « de la saleté ».

La solution du Eat Dirt2
Si les conséquences d’un intestin perméable peuvent être dévastatrices, les solutions sont simples, abordables et largement disponibles – à la portée de tout lecteur.
Dans le présent ouvrage, je partagerai avec vous tout ce que j’ai appris sur cette maladie et sur les moyens d’en guérir. Nous parlerons des prémices de ce syndrome et des étapes de son développement. Nous remonterons à la racine des facteurs de risque de cette maladie, afin de comprendre pourquoi elle est devenue un fléau majeur et une cause de dysfonctionnement aux États-Unis et dans le monde entier. Nous discuterons de la manière dont vous pouvez identifier si vous en êtes personnellement affecté(e) ou comment vous pouvez dès à présent vous en prémunir, vous-même et votre famille.
Ensemble, grâce aux outils livrés dans cet ouvrage, nous développerons un protocole personnalisé, capable de guérir votre intestin, de contenir l’inflammation, de réduire le dysfonctionnement immunitaire et enfin d’améliorer radicalement votre santé, tant à court terme que pour le reste de votre vie. Après la mise en œuvre des stratégies que je décris, non seulement vous réduirez considérablement le risque de maladie, mais vous remarquerez aussi des changements tels que :
▶ un meilleur niveau d’énergie

▶ une digestion restaurée

▶ une peau saine et éclatante

▶ des sinus dégagés et moins de symptômes allergiques

▶ des articulations sans douleur

▶ un esprit clair et une meilleure concentration

▶ une meilleure image de votre corps et une confiance accrue en ses aptitudes

▶ un métabolisme renforcé (et quelques kilos en moins)

▶ un équilibre hormonal

▶ moins d’instabilité émotionnelle.


Dans la 1re Partie, nous commencerons par décrire cette épidémie cachée. Nous parlerons de ses indices et de ses symptômes, comment elle commence et progresse, et pourquoi on la soupçonne d’être à l’origine de certaines des maladies parmi les plus communes et les plus ravageuses. (Faites le test à la fin du chapitre 1 pour évaluer si vous possédez un terrain favorable.) Nous parlerons ensuite du vaste et mystérieux univers qui nous habite – ces milliers de milliards de bactéries qui composent notre microbiome3 – et dont nous commençons à peine à comprendre l’importance dans notre santé physique et mentale. Nous verrons la manière dont nous avons mis en danger nos bonnes bactéries à travers plusieurs excès de notre mode de vie et notre exposition à des toxines environnementales, révélant ainsi le lien entre un intestin poreux et l’épidémie croissante de maladies auto-immunes. Nous terminerons cette première partie en présentant la solution la plus prometteuse : la remise en question d’un grand nombre de nos habitudes de vie « saines » – aseptisantes et antibactériennes à outrance. En revenant à certains actes simples du quotidien, nous pouvons protéger nos bonnes bactéries et renforcer notre système immunitaire. Nous parlerons de ces nombreuses pratiques anciennes qui, tout en paraissant moins hygiéniques, en réalité nous gardent en pleine forme depuis des millénaires. Nous discuterons également de la façon dont l’avènement de la technologie moderne (réfrigération, agriculture industrielle, douche quotidienne), dont l’omniprésence des antibiotiques et d’autres armes dans notre guerre totale déclarée contre les microbes, nous a en définitive rendus plus vulnérables. Enfin, nous révélerons comment « la saleté » – à la fois au sens métaphorique comme littéral – a le pouvoir de reconstruire notre barrière intestinale. La paroi de notre intestin est la première ligne de front de notre système immunitaire. Lorsque nous en prenons soin, elle peut aider notre nutrition en livrant la voie au bon dosage d’oligo-éléments, tout en bloquant l’accès à nos ennemis pathogènes.
Dans la 2e Partie, nous passerons en revue les cinq grandes « améliorations » modernes destinées à protéger les humains et qui se sont complètement retournées contre nous, nous laissant vulnérables à un grand nombre de ces mêmes maladies que nous cherchions à éviter. Nous discuterons de la manière dont l’alimentation moderne, les toxines environnementales, un stress excessif, une hyperaseptisation et une pharmacopée industrielle ont finalement contribué à augmenter la charge toxique dans notre corps, le laissant saturé et sans défense contre de véritables menaces, soit des microbes résistants aux antibiotiques, des virus mortels, des allergènes naturels et nos propres risques génétiques. Nous détaillerons les modifications simples et agréables que nous pouvons opérer dans notre vie quotidienne pour traiter et inverser chacune de ces initiatives malheureuses. Ces changements permettent non seulement de guérir la perméabilité de l’intestin et d’améliorer notre état de santé, mais ils peuvent en outre enrichir et approfondir nos liens avec le monde naturel. La philosophie du « salement bon » nous apprend à remettre dans nos vies un équilibre plus sain et finalement de créer une planète plus durable pour nos enfants.
Ensuite, nous rassemblerons tous ces éléments dans notre Programme Eat Dirt : un plan en cinq étapes pour vous aider à éliminer les toxines dans votre intestin, reconstituer et fortifier le bon équilibre de votre flore et restaurer votre muqueuse intestinale afin de permettre à votre corps tout entier de prospérer.
Une fois que vous aurez mis en place le programme de base, dans la 3e Partie, vous pourrez l’affiner davantage pour correspondre à votre profil unique, en répondant à un questionnaire en ligne qui déterminera lequel parmi les cinq types de maladies intestinales les plus courantes décrit le mieux votre situation personnelle et vos soucis récurrents. Sur la base de facteurs de risques sanitaires et de mode de vie personnel, je suggère des stratégies qui améliorent l’efficacité du programme de base pour chacun de ces cinq types :
▶ l’intestin Candida : dû à une prolifération des levures et au surpoids, il concerne plus de 68 % des Américains adultes ;

▶ l’intestin irritable : le stress chronique affaiblit les glandes surrénales, les reins, la thyroïde et peut provoquer des déséquilibres hormonaux, de la fatigue et des troubles thyroïdiens ;

▶ l’intestin inflammatoire : il touche 15 millions de personnes souffrant d’allergies alimentaires, plus 1,6 million avec une maladie inflammatoire de l’intestin, ainsi que 50 millions d’adultes souffrant d’une maladie auto-immune ;

▶ l’intestin gastrique : dû à la prolifération de petites bactéries intestinales et au reflux acide, il touche 60 % de tous les adultes, dont la moitié sur un rythme hebdomadaire ;

▶ l’intestin toxique : pouvant entraîner une maladie de la vésicule biliaire, des infections cutanées et des problèmes hépatiques chroniques, il est la cause de grandes souffrances pour 30 millions de personnes chaque année.


Pour chacun de ces types d’intestin, je propose des recommandations personnalisées et offre des conseils spécifiques concernant les aliments à manger ou à éviter, les compléments nutritionnels qui répondent le mieux à vos besoins, et les mesures complémentaires que vous pourriez prendre pour optimiser votre transition vers un intestin sain. (Nous parlerons également de la façon de modifier le programme si vous pensez avoir un type d’intestin hybride.)
Pour faciliter la mise en œuvre de notre programme, j’ai inclus de nombreuses recettes plébiscitées par mes patients pour des repas sains, ainsi que des méthodes pour fabriquer des produits de soins et d’entretien qui substituent aux produits chimiques toxiques des huiles essentielles revitalisantes. Placé à la fin de l’ouvrage, notre guide des ressources vous aidera à trouver des alicaments naturels et des compléments alimentaires, des marchés fermiers et d’autres ressources dans votre communauté ou en ligne. Au fil des pages, je raconterai de nombreuses anecdotes vécues par mes patients afin d’illustrer comment cette approche simple – revenir aux pratiques « sales » qui autrefois soutenaient et renforçaient notre système immunitaire – a le pouvoir de remédier à de nombreux problèmes de santé durables et de vous restituer une santé naturelle et radieuse.

Il est temps de « se salir »
Le Programme Eat Dirt a évolué au cours de mes nombreuses années de pratique. J’ai testé ces traitements sur des milliers de patients et pu observer directement la transformation qu’ils ressentent une fois leur intestin guéri. Pendant plus de dix ans, j’ai épluché les revues médicales, constatant le progrès de la validation scientifique, documentant les phénomènes dont j’étais quotidiennement témoin, à la fois au cabinet et dans ma vie personnelle. Dans le présent ouvrage, je vous présenterai certaines de ces recherches, dont les résultats montrent très clairement que nos intestins souffrent et réclament notre aide.
Je suis convaincu que si vous suivez les instructions contenues dans le présent ouvrage, vous expérimenterez une étonnante amélioration de votre santé en général – non seulement une meilleure digestion, mais une énergie accrue, une perte de poids, une meilleure humeur et bien plus encore. J’espère qu’à ce moment-là vous passerez le message concernant l’intestin perméable et enseignerez à votre famille et vos voisins comment ils peuvent eux aussi relever les défis de leur système immunitaire.
Nous faisons tous partie d’un immense écosystème qui a besoin d’aller mieux et à la guérison duquel nous pouvons tous individuellement contribuer. Il est temps de nous y mettre sérieusement. La santé de la planète réside entre nos mains – et dans nos intestins !
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