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INTRODUCTION
Lire cet ouvrage pour une simple et bonne raison
Vous êtes maître de votre destin et c’est à vous de faire ce qu’il faut pour être en bonne santé. Perdre du poids sans avoir à batailler au quotidien ; en finir avec les troubles neurologiques et autres maladies chroniques ; déborder d’énergie ; avoir le teint éclatant ; dormir du sommeil du juste ; avoir des intestins qui fonctionnent bien ; stimuler votre système immunitaire ; dire adieu à la dépression et à l’angoisse ; avoir les idées claires et l’esprit vif ; retrouver la confiance en soi et vous sentir bien dans votre peau. Autrement dit, avoir la meilleure vie qui soit…
Quels que soient vos objectifs, je suis prêt à parier que votre vœu le plus cher est de les atteindre, et le plus vite possible. Eh bien, sachez que toutes les personnes qui, à ce jour, ont suivi le programme Perlmutter y sont parvenues. Vous pouvez me croire sur parole car je n’ai pas l’habitude de raconter des bobards. Mais attention ! Ne me faites pas dire ce que je n’ai pas dit et n’imaginez pas que tout va tomber du ciel. Pour atteindre vos objectifs, vous allez devoir vous impliquer et faire des sacrifices. On ne passe pas du jour au lendemain d’une alimentation typiquement occidentale, avec tout ce que cela comporte – du pain, des boissons gazeuses, des jus de fruits, du sucre, des céréales pour le petit déjeuner, des muffins, des bretzels et autres produits transformés à profusion –, à un régime sans gluten et sans glucides. Un changement de cet acabit nécessite un engagement total et demande des efforts. Mais c’est faisable, à condition d’avoir le programme Perlmutter dans votre bibliothèque.
En 2013, j’ai écrit Ces glucides qui menacent notre cerveau. Ce livre permit à plus d’un million d’hommes et de femmes dans le monde de voir leur santé – physique et mentale – mais aussi leurs facultés cognitives s’améliorer. À ce livre succéda L’intestin au secours du cerveau, en 2016. Même succès pour cet ouvrage qui met en lumière le lien étroit entre le microbiome humain – les quelque cent mille milliards de bactéries qui peuplent les intestins – et notre santé. Le temps est venu pour moi de faire la synthèse de ces deux ouvrages et de vous proposer un programme à la portée de tous, pour vous aider à recouvrer la santé et être épanoui physiquement et mentalement.
 
Laissez-moi vous donner un avant-goût de ce que vous allez découvrir au fil des pages. Le principal objectif du programme Perlmutter est de vous aider à mettre en pratique, dans le monde qui est le vôtre, les théories que je défends et de vous faire comprendre que vivre bien ne dépend pas seulement de ce que vous mettez dans votre assiette. Les conseils mis en avant dans mes ouvrages précédents sont étayés de nouvelles découvertes quant aux bienfaits d’une alimentation riche en graisses et en fibres, pauvre en glucides et en protéines et sans gluten. Je vous explique, preuves à l’appui, pourquoi vous devez privilégier les aliments qui nourrissent et protègent votre flore intestinale. Ce livre vous propose de nombreuses recettes à la fois succulentes et originales, des astuces pour passer les caps les plus difficiles, un programme alimentaire étalé sur deux semaines facile à mettre en place, mais aussi des conseils avisés pour avoir un sommeil de qualité, gérer votre stress, pratiquer une activité physique, opter pour les compléments nutritionnels adaptés à vos besoins. Bref, toutes les clés pour être bien-portant et vivre heureux longtemps.
Ces glucides qui menacent notre cerveau et L’intestin au secours du cerveau vous présentent, preuves scientifiques à l’appui, les principes de base que je défends. Si ce n’est déjà fait, je vous encourage vivement à lire ces deux ouvrages avant de vous lancer dans le programme qui suit. En effet, ils vous expliquent le POURQUOI de l’histoire et Protégez votre cerveau le COMMENT. Si vous les avez déjà lus, vous retrouverez dans ce troisième ouvrage un certain nombre d’informations. Ces redites sont voulues et ont pour objectif de vous aider à trouver toute la motivation nécessaire pour mettre en place les changements indispensables ou ne pas vous écarter du droit chemin.
En 2012, lorsque Ces glucides qui menacent notre cerveau a été publié aux États-Unis sous le titre original Grain Brain, nombreux furent ses détracteurs. Or, tout ce que j’ai avancé a été validé et a fait l’objet d’articles dans de nombreuses revues scientifiques, ouvrant la voie à d’autres études auxquelles je fais référence tout au long de ce livre. Convaincu, le gouvernement américain a modifié ses directives alimentaires afin qu’elles soient conformes aux résultats des travaux les plus récents et se rapprochent le plus possible du mode d’alimentation que je préconise au détriment des régimes pauvres en graisses et à faible teneur en cholestérol.


Vous découvrirez dans cet ouvrage un thème que je n’avais jusqu’alors jamais abordé : la perte de poids. En effet, si je me suis toujours gardé d’affirmer que l’alimentation que je préconise fait maigrir, je dois reconnaître que les milliers d’hommes et de femmes qui ont suivi à la lettre les recommandations avancées dans Ces glucides qui menacent notre cerveau et L’intestin au secours du cerveau ont rapidement perdu du poids, et même beaucoup, pour certains. Le programme Perlmutter n’a rien d’un régime contraignant et, tout en mangeant à votre faim, vous parviendrez à vous débarrasser de tous vos kilos superflus.
C’est aussi mon histoire personnelle qui m’a poussé à écrire ce livre. J’ai toujours essayé de faire au mieux pour rester en bonne santé. À 63 ans, vous imaginez bien que, comme tout le monde, j’ai connu quelques problèmes de santé, mais chaque fois, j’ai réussi à les surmonter, et ce, grâce aux principes que je défends. C’est pourquoi j’ai eu l’idée d’écrire ce livre, mon but étant de vivre encore quarante ans en pleine forme ! Comme toutes les personnes de mon âge, je dois m’attendre à souffrir de certains troubles qui vont de pair avec le vieillissement. Toutefois, la maladie d’Alzheimer ayant déjà frappé dans ma famille, je vis avec une épée de Damoclès au-dessus de la tête. En revanche, je sais que grâce aux stratégies que je vais vous présenter au fil des pages, je mets toutes les chances de mon côté de voir diminuer les risques de développer cette maladie. J’ai décidé de partager avec vous ce que j’ai appris et ce que je fais au jour le jour pour m’en prémunir.
Certains d’entre vous se disent probablement que Protégez votre cerveau est un livre comme il en existe tant, prônant un régime et un mode de vie spécifiques, fondés sur une volonté de fer et un respect minutieux du programme. Eh bien, détrompez-vous. Ce programme doit, en fait, être pris comme l’élément déclencheur qui vous aidera à modifier votre alimentation et votre mode de vie.
Pour atteindre vos objectifs, un certain nombre de paramètres sont à prendre en compte : manger, dormir et pratiquer une activité physique à une certaine heure ; sauter le petit déjeuner une ou deux fois par semaine ; savoir quels compléments nutritionnels prendre et identifier les médicaments dont vous pouvez éventuellement vous passer ; éviter les situations générant du stress et les expositions à des substances chimiques ; avoir une vie sociale et prendre soin de vous ; relever les défis sans y laisser votre peau ; vous fixer des objectifs pour vous épanouir sur le plan personnel ; vous octroyer du temps pour pratiquer des activités qui stimulent l’esprit et soignent le corps…
Dans la première partie, je vous explique quel est ce programme que je préconise, pourquoi et comment le mettre en œuvre. Je vous présente en détail les principes de base, fais le point sur les données scientifiques les plus récentes et vous donne la marche à suivre, en trois étapes, pour mettre mes recommandations en pratique. Mais avant toute chose, vous devez impérativement évaluer les facteurs de risques qui pèsent sur vous, faire un bilan sanguin et vous préparer mentalement à vous lancer dans cette aventure. Ci-dessous, les trois grandes étapes que vous devrez franchir :
Étape no 1 : faire le point sur votre alimentation et toutes les pilules que vous avalez pour mille raisons.
Étape no 2 : trouver des stratégies qui vous aideront à tenir.
Étape no 3 : écrire les choses noir sur blanc.
 
La deuxième partie vous dévoile toutes les informations indispensables pour suivre le programme Perlmutter : quels aliments consommer, quels compléments nutritionnels privilégier, comment bien dormir, quelles activités physiques pratiquer et quelles méthodes adopter pour gérer votre stress et atteindre vos objectifs.
La troisième partie regorge d’astuces et de conseils pratiques. Vous y trouverez des idées d’en-cas pour calmer les petits creux, la liste des aliments à avoir sous la main, un programme alimentaire pour deux semaines et de délicieuses recettes. Pour plus d’informations, n’hésitez pas à consulter mon site (en anglais) : www.drperlmutter.com
PETITE NOTE PERSONNELLE
Avant de plonger dans le monde de la science, je souhaiterais partager avec vous quelque chose de plus personnel. Depuis la publication de Ces glucides qui menacent notre cerveau, ma vie a totalement changé. En 2015, mon père nous a quittés. Cet homme qui, autrefois, était un brillant neurochirurgien fut terrassé par la maladie d’Alzheimer. J’ai mis fin à ma carrière de praticien pour me consacrer à l’enseignement, participer à des conférences et être présent dans les médias afin de faire entendre mon message en matière de santé. J’ai eu le privilège de travailler avec les plus grands noms de la médecine clinique et de la recherche biomédicale et, chaque fois, les résultats de leurs travaux n’ont fait que confirmer les hypothèses que j’avançaisa.
Au début de l’année 2016, j’ai été confronté à la disparition soudaine et tragique d’un ami qui m’était cher. Profondément affecté, je me suis retrouvé dans un service de soins intensifs. Je reviendrai plus en détail sur cet épisode, mais sachez que ce que j’ai vécu à cette période a totalement changé ma façon de voir l’existence. J’ai réalisé combien le stress pouvait mettre notre vie en péril et combien l’amour pouvait être important. J’ai également compris qu’avoir un esprit et un corps sains ne dépendait pas uniquement de notre alimentation et de la pratique d’une activité physique. Je suis sorti de l’hôpital et, dès le lendemain, je suis allé à un cours de yoga avec mon épouse et sa mère. À la fin de la séance, le professeur nous a lu un passage particulièrement émouvant du livre intitulé How Yoga Worksb qui disait que, pour pouvoir atteindre nos buts ultimes, nous devions essayer de garder « […] un état d’esprit stable, modeste et joyeux, et chercher en permanence comment réussir à protéger autrui de tout mal – et ce, à tout moment, dans ce monde, aussi petit soit-il, qui est le nôtre ».
Même si aujourd’hui je ne suis plus un soignant au sens littéral du terme, je pense que tout ce que je fais – écrire, donner des conférences, enseigner – va dans ce sens, car je fais tout ce qui est en mon pouvoir pour protéger chacun d’entre vous. J’entends bien ne pas m’arrêter en si bon chemin et continuer à aider les individus qui en ont besoin, les écouter me conter leur histoire, me dire qui ils étaient et ce qu’ils sont devenus et les encourager à poursuivre. Et croyez-moi, savoir que je peux aider des hommes et des femmes à vivre mieux – sans avoir recours à la chirurgie ou à des médicaments – est extrêmement gratifiant. Peut-être serez-vous l’une de ces personnes. Quel que soit votre parcours, le simple fait de lire ce livre est déjà une étape cruciale, le point de départ sur la voie qui conduit vers un avenir meilleur.
 
Quelle que soit la raison qui vous a poussé à ouvrir ce livre – votre santé ou celle d’un être qui vous est cher –, sachez que c’est une chance immense qui s’offre à vous. Et si vos inquiétudes sont légitimes, soyez rassuré, tout se passera bien. Vous avez fait des choses bien plus difficiles dans votre vie, comme donner naissance à un enfant et l’élever, prendre soin d’une personne dans le besoin, diriger une société, faire l’éloge d’un être que vous admirez ou encore lutter contre une maladie grave. Affronter au jour le jour les petites difficultés de la vie est déjà un véritable défi en soi. Alors, soyez fier, félicitez-vous de tout le chemin parcouru jusqu’à aujourd’hui et soyez prêt à aller de l’avant.
À ce stade, la seule chose que je vous demande est d’accepter les règles du jeu. Vous allez devoir changer un certain nombre de choses dans votre quotidien. Vous allez mettre en place de nouvelles stratégies qui devront être pérennes ; vous allez changer votre manière de vivre ; le programme alimentaire que vous suivrez durant quatorze jours ne sera pas une épreuve, chaque jour passé vous rapprochant un peu plus de l’échéance et, à aucun moment, vous ne vous forcerez à manger des aliments que vous n’aimez pas, peu importe la manière dont ils seront cuisinés. Au contraire, vous n’aurez aucune obligation et vous progresserez à votre rythme. Apprendre à vivre différemment prend du temps. Avancez pas à pas, l’essentiel étant que vous parveniez à mettre en place des habitudes et que vous ne fassiez jamais marche arrière.
À chaque jour suffit sa peine. Soyez patient et ne placez pas la barre trop haut. J’ai un ami médecin qui a l’habitude de poser à ses patients la question suivante : « Qui, pour vous, est la personne la plus importante au monde ? » Si la réponse n’est pas « Moi », mon ami leur fait la leçon. En effet, vous êtes la personne la plus importante au monde. Reconnaissez-le et agissez en conséquence, car vous le méritez. Votre santé doit être votre préoccupation première, la première étape sur le chemin qui mène vers un bien-être total. Cela dit, il est temps maintenant d’entrer dans le vif du sujet. Alors, bonne lecture !




Notes
a. Certains spécialistes sont cités dans ce livre ; vous pouvez regarder les vidéos de mes entretiens avec nombre d’entre eux sur www.drperlmutter.com/learn – site en anglais.
b. Michael Roach et Christie McNally. (NdT)
PREMIÈRE PARTIE
À LA DÉCOUVERTE
DU PROGRAMME PERLMUTTER
« Le 22 janvier 2016, pour mes 71 ans, on m’a offert Ces glucides qui menacent notre cerveau et L’Intestin au secours du cerveau. Le 1er février, je commençais un régime sans gluten, sans sucres et riche en graisses. Au bout de vingt-cinq jours, deux des trois troubles “neurologiques” – tremblements dans le bras gauche lorsque celui-ci reposait sur l’accoudoir d’un fauteuil, perte d’équilibre et troubles de la mémoire – dont je souffrais avaient disparu. Plus de tremblements dans le bras gauche et plus de perte d’équilibre. Côté mémoire, aucune amélioration notable, mais je reste confiant. Par contre, il me semble que j’ai moins de problèmes d’élocution. En effet, avant de commencer mon régime, j’en étais arrivé à un point où il m’était difficile de tenir une conversation. C’était comme si mon cerveau et ma bouche n’arrivaient plus à communiquer. Ah oui ! Autre bonne nouvelle, j’ai perdu trois kilos ! »
Antonio L.

CHAPITRE 1
Le programme Perlmutter, quésaco ?
Au cours des 18 prochaines minutes, quatre Américains – soit une personne toutes les 4 minutes et 30 secondes – décéderont à cause des aliments qu’ils ont l’habitude de consommer. Une situation incompréhensible mais bien réelle. C’est en faisant ce triste constat que Jamie Oliver prit la parole lors d’une conférence TEDa organisée il y a quelques années. Devant un auditoire médusé, le célèbre cuisinier et animateur de télévision britannique s’est exprimé pendant 18 minutes, reprenant les thèmes défendus lors de la croisade qu’il mène contre la consommation de produits transformés dans les écoles. La vidéo a été vue par plusieurs millions d’internautes. Jamie Oliver, fervent défenseur des droits des enfants, se bat pour que ces derniers consomment des aliments complets et sains et ne développent pas de troubles, de douleurs et de maladies chroniques dont ils souffriront toute leur vie. Jamie Oliver part du principe que les enfants d’aujourd’hui vivront moins longtemps que leurs parents, et ce, en grande partie à cause des effets dévastateurs de l’obésité.
Mais les enfants ne sont pas les seuls concernés. Dans les pays occidentaux que l’on dit « développés », les maladies liées à l’alimentation tuent plus que les accidents, les meurtres, le terrorisme, la guerre et toutes les autres maladies (non liées à l’alimentation) réunis. Le surpoids, l’obésité, le diabète de type 2, l’hypertension artérielle, les maladies cardiaques, les maladies dentaires, les accidents vasculaires cérébraux (AVC), l’ostéoporose, la démence et nombre de types de cancers sont tous, d’une manière ou d’une autre, liés à l’alimentation. Si certains de ces troubles sont connus depuis plusieurs siècles déjà, jamais ils n’avaient sévi dans de telles proportions, à tel point que l’on n’hésite plus à parler de véritables épidémies.
 
Il y a plus de trente-cinq ans, j’ai décidé de devenir neurologue, c’est-à-dire de me spécialiser dans les troubles cérébraux. Au début de ma carrière, la plupart du temps, j’appliquais une politique binaire « diagnostic et bye-bye ». Autrement dit, une fois le diagnostic posé, je n’avais pas grand-chose à proposer à mes patients pour les soigner et encore moins pour les guérir. À l’époque, il n’y avait guère d’options, ce qui était particulièrement frustrant à la fois pour le médecin que j’étais et mes patients. Heureusement, les choses ont bien changé, même si tout n’est pas rose. Mais permettez-moi de replacer les faits dans leur contexte.
Comme vous le savez probablement, tout au long du XXe siècle, la science a fait d’énormes progrès, notamment dans différents domaines de la médecine. Il y a encore cent ans, les trois principales causes de décès étaient des germes infectieux : pneumonie et grippe, tuberculose et infections gastro-intestinales. Aujourd’hui, rares sont les personnes qui meurent de maladies contagieuses ; on meurt surtout de maladies qui ne se propagent pas d’une personne à l’autre et qui peuvent en grande partie être évitées comme les maladies cérébrovasculaires, les troubles cardiaques et les cancers. Malheureusement, si nous sommes parvenus à réduire la prévalence de certaines de ces maladies chroniques grâce à une meilleure prévention et des produits pharmaceutiques efficaces, aucune découverte n’a révolutionné le domaine qui est le mien, qu’il s’agisse de la prévention ou du traitement des troubles cérébraux. Un grand défi que doivent relever les chercheurs. Tout au long de ma carrière, j’ai dû dire à des patients que je n’avais aucun traitement à leur proposer. Ils souffraient d’une maladie neurologique grave qui allait briser leur vie et la vie des êtres qui leur étaient chers et, face à eux, j’étais démuni.
En dépit des milliards de dollars consacrés à la recherche, nous ne pouvions soigner ni même traiter une maladie d’Alzheimer ou de Parkinson, une dépression, un trouble du déficit de l’attention avec hyperactivité (TDAH), l’autisme, une sclérose en plaques et autres pathologies. Aujourd’hui encore, même pour les maladies chroniques comme l’obésité et le diabète dont souffrent aujourd’hui des dizaines de millions d’individus, maladies liées à des troubles cérébraux, il n’existe ni thérapies ni remèdes efficaces. En Amérique, un décès sur cinq est aujourd’hui dû à l’obésité, l’un des principaux facteurs de risques des troubles affectant le cerveau. En Europe, comme l’a révélé en 2016 une méta-analyse conduite par l’université de Cambridge dans trente-deux pays, l’obésité est devenue la deuxième cause de décès prématuré, juste après le tabac.
 
Vous serez certainement surpris d’apprendre que l’obésité est une forme de malnutrition. En effet, aussi contradictoire que cela puisse paraître, les personnes suralimentées sont dénutries. Les États-Unis, qui comptent parmi les dix nations occidentales les plus riches du monde, enregistrent depuis ces vingt dernières années une progression fulgurante du nombre de décès dus à une maladie cérébrale, la plus fréquente étant la démence. D’une certaine façon, nous autres Américains ouvrons la marche. Depuis 1979, en Amérique du Nord, le nombre de décès dus à des maladies cérébrales a augmenté de 66 % chez les hommes et de 92 % chez les femmes. Sur ce même territoire, 5,4 millions de personnes vivent avec la maladie d’Alzheimer, un chiffre qui devrait doubler d’ici à 2030 ! Enfin, une personne développe une maladie d’Alzheimer toutes les soixante-six secondes et cette maladie tue plus que les cancers du sein et de la prostate réunis.
Plus de 26 % des adultes nord-américains – soit environ un adulte sur quatre – souffrent d’une maladie mentale pouvant être diagnostiquée en passant par l’anxiété et les troubles de l’humeur, les troubles psychotiques, les troubles bipolaires et la dépression profonde, qui est aujourd’hui la première maladie invalidante dans le monde. Une femme – dans la fleur de l’âge – sur quatre prend un antidépresseur, traitement qu’elle suivra, dans la majorité des cas, jusqu’à la fin de sa vie.
Quand avez-vous eu mal à la tête pour la dernière fois ? Hier ? À l’instant T ? Eh bien, sachez que les céphalées comptent parmi les troubles neurologiques les plus courants, voire seraient le problème de santé numéro un. En effet, c’est du mal de tête dont se plaignent le plus les individus. Si presque tout le monde a, de temps à autre, mal à la tête, un Américain sur vingt se plaint d’avoir tous les jours des maux de tête. Plus étonnant encore, 10 % des Américains souffrent de migraines invalidantes, un pourcentage supérieur à celui enregistré pour le diabète et l’asthme réunis. En France, plus de 10 millions de personnes seraient concernées par la migraine.
La sclérose en plaques (SEP), une maladie auto-immune invalidante qui perturbe la capacité à communiquer du cerveau et de la moelle épinière, toucherait quelque 2,5 millions de personnes dans le monde. Le coût moyen du traitement d’un malade atteint de SEP dépasserait 1,2 million de dollars. La médecine conventionnelle semble quelque peu dépassée car, à ce jour, aucun traitement n’a encore été trouvé.
D’une manière générale, les troubles auto-immuns, y compris la sclérose en plaques, sont en recrudescence. Selon les paléopathologistes qui étudient les maladies qui frappaient les populations anciennes ou disparues, les troubles auto-immuns sont apparus avec le développement de l’agriculture, les populations étant toutefois beaucoup moins touchées que ne le sont les populations aujourd’hui. Un constat qui, à mon sens, mérite d’être mentionné. Certaines maladies auto-immunes sont trois fois plus fréquentes aujourd’hui qu’elles ne l’étaient il y a encore quelques dizaines d’années dans les pays développés. J’aime bien la manière dont Lierre Keith l’explique dans un livre intitulé Le Mythe végétarien : « Tout ça, c’est à cause des céréales qui font que l’organisme se retourne contre lui-même. L’agriculture nous a dévorés tout comme elle a dévoré le monde. »
Un trouble du déficit de l’attention avec hyperactivité a été diagnostiqué chez plus de 4 % des adultes américains. Le TDAH, comme l’appellent les initiés, touche plus de 6 millions d’enfants, dont les deux tiers prennent des médicaments qui modifient le fonctionnement de certaines parties du cerveau et dont les effets sur le long terme n’ont encore jamais été étudiés. Pas moins de 85 % de tous les médicaments prescrits pour traiter un TDAH sur l’ensemble de la planète sont consommés aux États-Unis. Un bien triste record, je vous l’accorde. Devons-nous en conclure que, sur le plan génétique, les Américains sont différents des populations du reste du monde ? Ou y a-t-il une autre raison à cette consommation massive ?
Nous ne pouvons pas faire abstraction de la hausse du nombre de sujets autistes. En effet, un enfant américain sur quarante-cinq, entre 3 et 17 ans, souffre d’un trouble du spectre autistique (TSA), le taux de TSA étant quatre fois et demi plus élevé chez les garçons que chez les filles. En France, c’est une naissance sur cent, qui est touchée par le TSA. Face à la hausse phénoménale du nombre de cas diagnostiqués au cours des quinze dernières années, les experts n’hésitent pas à parler « d’épidémie des temps modernes ». Nous sommes en droit de nous interroger sur les facteurs à l’origine de cette situation des plus alarmantes.
Comment expliquer qu’au cours de ces dernières décennies, toutes les maladies dont je viens de vous parler ont pris une telle ampleur ? Pourquoi n’arrivons-nous pas à les guérir, ou tout au moins les soigner ? Comment expliquer que seule une personne sur cent ne souffre pas – mis à part un mal de tête une ou deux fois dans sa vie – d’un problème neurologique ? Comment expliquer qu’avec le nombre de scientifiques et les sommes d’argent dédiés à la recherche, il y ait aussi peu de résultats ? Et si, tout simplement, nous ne cherchions pas là où il faut ? Et si l’origine de tous ces troubles qui nous laissent on ne peut plus perplexes se trouvait en dehors du cerveau, voire en dehors du corps ? Et si la cause se trouvait :
• dans les aliments que nous consommons ;

• dans nos intestins ;

• dans la manière dont nous vivons au quotidien et dont nous respectons nos engagements et assumons nos responsabilités ;

• dans la manière dont nous sollicitons notre corps, dont nous bougeons pour rester actifs, robustes, mobiles et souples ;

• dans la manière dont nous surmontons les échecs et dont nous gérons les maladies, les blessures et la douleur ;

• dans la manière dont nous vivons avec les autres et dont nous nous impliquons dans la société ;

• dans la manière dont nous concevons la vie ;

• et dans ce livre…


Grâce à Protégez votre cerveau, vous avez le pouvoir de prendre le contrôle sur votre esprit, votre corps et votre âme et de solutionner tous les troubles de la santé particulièrement complexes que je viens d’évoquer. Ce livre doit être perçu comme une nouvelle manière de vivre qui s’offre à vous. Je tiens toutefois à préciser qu’il ne porte pas uniquement sur les troubles cérébraux car, comme je l’ai souligné dans mes précédents ouvrages, pratiquement toutes les maladies non contagieuses ont nombre d’éléments en commun. Par conséquent, attendez-vous à trouver des points communs entre les maladies, que ce soit l’asthme, la maladie d’Alzheimer, le diabète ou la dépression…
Permettez-moi, dans un premier temps, de me faire l’avocat du diable. En effet, si depuis le siècle dernier, nous avons fait d’énormes progrès dans le domaine de la médecine, la manière dont évoluent les maladies chez les humains est encore une énigme – et ce, même pour les hommes et les femmes les plus érudits et les plus illustres, dont les articles sont publiés dans des revues scientifiques. Nous avons fait de grandes découvertes : nous avons réussi à décrypter le génome humain, notre ADN ; nous avons mis au point des outils de diagnostic performants et des traitements révolutionnaires ; nous avons découvert des vaccins, des antibiotiques et autres antidotes pour combattre des envahisseurs parfaitement identifiés. Mais en dépit de tous ces progrès, nous cherchons toujours à comprendre pourquoi une personne relativement jeune va mourir alors qu’une autre sera, à plus de 90 ans, en parfaite santé ; pourquoi on donne 65 ans à une personne qui en a plus de 85, ou 50 ans à un individu qui vient de célébrer ses 40 ans. Nous avons tous entendu parler d’un sportif de haut niveau qui, bien que ne présentant a priori aucun facteur de risque d’une maladie coronarienne, a été terrassé par une crise cardiaque ; d’une femme touchée par un cancer du poumon alors qu’elle n’a jamais fumé ; d’un individu mince et bien portant chez lequel on a diagnostiqué un diabète ou les premiers symptômes d’une démence. Comment expliquer cela ?
Nous devons accepter qu’un certain mystère entoure la manière dont fonctionne le corps et les raisons pour lesquelles nous tombons ou non malades et sommes ou non affaiblis. Nous devons également avoir conscience que la façon dont nous avons choisi de vivre – et de penser – influe considérablement sur notre santé physique et psychologique. Mais comme on le dit souvent, « mieux vaut prévenir que guérir ». En effet, il est beaucoup plus facile et moins onéreux de prévenir une maladie que de la soigner une fois qu’elle s’est déclarée. Or la « prévention ciblée » n’existe pas, impossible de se polariser sur telle ou telle partie du corps. Ce dernier est une entité unique et complexe que nous devons considérer dans son ensemble, un principe fondamental sur lequel repose le programme Perlmutter.
Tous les jours, je rencontre des personnes qui ont tout tenté pour rester en bonne santé, une volonté et un droit bien légitimes. Or souvent, ces hommes et ces femmes sont, sans le savoir, victimes de pratiques médicales douteuses et non fondées et d’une mauvaise alimentation. Ils se plaignent de symptômes que l’on retrouve dans diverses pathologies : manque d’énergie, difficulté à perdre du poids, troubles digestifs, insomnie, maux de tête, baisse de la libido, dépression, anxiété, troubles de la mémoire, burn-out, douleurs articulaires, allergies récurrentes. Qu’ils se le disent : toutes les voies qui mènent à une santé optimale – et à un poids idéal – commencent par des choix de vie simples.
Comme je le dis toujours, la nourriture est bien plus que le carburant dont le corps a besoin pour survivre. Les aliments sont des informations. Ce que je veux dire par là, c’est qu’en fin de compte, la nourriture a le pouvoir d’influencer la manière dont votre génome – votre ADN – s’exprime. C’est ce que les biologistes appellent dans leur jargon « l’épigénétique ». L’épigénétique a transformé notre manière de considérer l’ADN, mais aussi la nourriture. Pour faire simple, la nourriture influence votre état d’esprit et la manière dont vous vous sentez. Ce que vous mangez a donc un impact direct sur votre façon de vivre. Ce que vous faites – au travail, dans votre environnement personnel, vos habitudes, les efforts que vous faites pour diminuer le stress qui est en vous, gérer une maladie chronique et relever un défi – a également des effets sur votre corps, avec le risque que vous vous mettiez en danger et développiez des problèmes de santé graves. Répondre au mieux aux besoins primaires du corps est, cher ami lecteur, l’essence même du programme Perlmutter.
Dans quel cas le programme Perlmutter peut-il vous être bénéfique ? Eh bien, si vous souffrez d’un ou de plusieurs des troubles ci-dessous :
• trouble du déficit de l’attention avec hyperactivité (TDAH)

• asthme

• autisme

• allergies et sensibilités alimentaires

• fatigue chronique

• douleurs chroniques

• troubles de l’humeur, y compris la dépression et l’anxiété

• diabète et envies intempestives de manger du sucre et des glucides

• brûlures d’estomac et reflux gastro-œsophagien (RGO)

• surpoids, obésité et difficultés à perdre du poids

• troubles de la mémoire et difficultés à se concentrer

• maux de tête et migraines

• constipation ou diarrhées chroniques

• rhumes ou infections récurrents

• troubles intestinaux, y compris la maladie cœliaque, le syndrome de l’intestin irritable, la rectocolite ulcéreuse et la maladie de Crohn

• dysfonctionnement de la thyroïde

• sclérose en plaques

• fibromyalgie

• stérilité

• insomnies

• douleurs articulaires et arthrite

• hypertension artérielle

• athérosclérose

• infections à levures chroniques

• problèmes cutanés, y compris l’acné, l’eczéma et le psoriasis

• mauvaise haleine, inflammation des gencives et problèmes dentaires

• syndrome de la Tourette

• douleurs et autres symptômes pendant les règles ou la ménopause

• autres troubles…




Ce programme ne s’adresse pas uniquement aux personnes malades et même si vous vous sentez relativement bien dans votre corps et dans votre tête, ne vous privez pas de ses bienfaits. En effet, que vous ne sachiez plus quoi faire pour être bien physiquement, intellectuellement et psychiquement ou que vous désiriez juste savoir comment vivre mieux plus longtemps, ce programme saura répondre à vos désirs.
Si, généralement, les premiers bienfaits apparaissent au bout de quelques jours seulement, il faut un peu plus de temps pour des effets durables sur l’organisme, tant sur le plan cellulaire que sur le plan métabolique. De même, changer des habitudes bien ancrées et mettre en place un mode de vie facile à suivre sur le long terme ne se fait pas du jour au lendemain. Peu importe que vous ayez déjà suivi nombre de régimes alimentaires, qui tous ont échoué. Peu importe que vous ayez quelques doutes quant au bien-fondé des principes que je préconise. Ce qui est important, c’est que vous ne perdiez pas de vue vos objectifs à vous et que vous soyez convaincu que vivre heureux et en bonne santé est possible.


Notes
a. TED (Technology, Entertainment and Design) est une organisation à but non lucratif qui, par le biais d’exposés, permet aux hommes et aux femmes de toutes disciplines et cultures d’exprimer leurs idées afin de changer les comportements, en vue d’un monde meilleur. (NdT).
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