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Manuel pour un 
style de vie sain
Imaginez que vous entriez dans le bureau d’un médecin. Vous 
êtes préoccupé par votre santé ; vous avez peut-être le diabète, 
des problèmes cardiaques, une tension élevée, une maladie qui 
semble grave, ou vous vous sentez tout simplement stressé, 
angoissé, souff rez de surpoids et dormez mal. Vous ne désirez 
qu’une seule chose : que le médecin s’occupe de vous aimablement 
et vous donne les indications nécessaires pour améliorer votre santé. 
Pas à la va-vite. Pas pour vous prescrire simplement des pilules. 
Quelque chose qui vous aide réellement à changer vos habitudes 
et qui vous fasse vous sentir mieux. 

Lire ce livre équivaudra à passer deux heures de consultation 
médicale, en conversant cordialement avec un médecin qui prend 
tout le temps nécessaire pour dissiper vos doutes et vous conseiller 
tout ce dont vous avez besoin pour que vous puissiez tenir les rênes 
de votre santé, et vous sentir mieux, avec l’énergie suffi  sante pour 
profi ter de la vie.

101 secrets pour une vie saine est un ouvrage complet qui vous aidera à 
améliorer votre style de vie, avec pour objectif d’améliorer votre santé.

Le Dr Jorge González exerce depuis plus de quarante ans dans le 
domaine clinique. Il est médecin chirurgien, et spécialiste en thérapie 
intensive.
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Comprendre la prévention

 Si nous considérons le mot 

prévenir comme anticiper l’arri-

vée de quelque chose, et la fina-

lité de cette anticipation comme 

précisément éviter cette chose, 

nous pouvons souligner que la 

prévention consiste à anticiper 

l’arrivée de la maladie. La pré-

vention intégrale doit ainsi s’en-

tendre comme le soin apporté à 

l’ensemble de nos activités tout 

au long de notre vie.

 Toutes les actions développées 

ou réalisées avant que la maladie 

ne se manifeste, pour éviter qu’elle 

ne se déclare, sont connues sous 

le nom de promotion de la santé, 

plus techniquement, de prévention 

primaire. Dans ce chapitre, sont 

présentées différentes actions 

ou activités telles que l’attention 

portée à l’alimentation, l’hygiène 

personnelle, le travail que nous réa-

lisons, l’épanouissement person-

nel et d’autres aspects qui sont 

généralement en rapport avec 

nos habitudes de vie. Dans cette 

La prévention a été et 

sera toujours la stra-

tégie la plus judicieuse 

pour vaincre la maladie, 

et plus précisément, 

pour l’éviter.

Il y a bien longtemps, bien que 

pas tant que ça, le critère de 

formation des médecins, l’ob-

jectif, le modèle, était celui de 

la médecine assistancielle. Cela 

signifiait que le médecin devait 

attendre dans son cabinet qu’un 

homme malade ou voyant sa 

santé menacée vienne y chercher 

de l’aide. Le médecin donnait alors 

assistance.

 Aujourd’hui, et depuis quelque 

temps déjà, un nouveau modèle 

s’est imposé, celui de la méde-

cine préventive. Le paradigme 

de la pratique médicale moderne 

est tourné vers l’homme sain : il 

s’agit de préserver sa santé, de lui 

apprendre à en prendre soin et, si 

elle est déjà perdue, de l’aider à la 

récupérer.

 D’autre part, le médecin n’est 

désormais plus le seul à agir, mais 

fait partie d’une équipe de santé 

au sein de laquelle se trouvent 

plusieurs acteurs de professions 

distinctes (infirmiers, techniciens, 

travailleurs sociaux, chargés de 

communication, etc.). Et le sens 

ou la direction des actions est 

désormais inverse. Il ne s’agit plus 

d’attendre que l’homme vienne 

chez le médecin parce qu’il est 

malade, mais l’équipe de santé 

doit se rendre dans la communau-

té où il se trouve pour effectuer un 

travail de prévention, en essayant 

surtout d’éviter qu’il ne tombe 

malade, mais aussi pour l’aider à 

récupérer sa santé, si la maladie 

s’est déjà déclarée. 

 Prévenir signifie, selon la défi-

nition du dictionnaire, anticiper 

l’arrivée de quelque chose. Par 

son caractère transitif, on com-

prend que cette prévention a pour 

but d’éviter. Savoir à l’avance que 

quelque chose va arriver n’implique 

pas toujours de vouloir l’éviter. 

C’est la raison pour laquelle la 

prévention doit s’entendre comme 

les actions que nous mettons 

en place pour éviter 

l’apparition de 

la maladie.

ses livres intitulé Le ministère de 

la guérison que « la santé n’est 

pas le fait du hasard ; elle ré-

sulte de l’obéissance et du res-

pect de règles et lois établies 

par Dieu, précisément pour que 

nous puissions profiter de cette 

santé qu’il nous a concédée ».

 Si nous comprenons correc-

tement ce que signifie avoir la 

santé, nous devons assumer la 

responsabilité d’en prendre soin 

et de l’entretenir ; mais, par des-

sus tout, de la préserver, et non 

d’attendre passivement et de fa-

çon inattentive de la perdre pour 

commencer à y prêter attention, 

parce que cela peut s’avérer être 

trop tard.
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Si nous considérons le mot Si nous considérons le mot 

prévenir comme anticiper l’arriprévenir comme anticiper l’arri

vée de quelque chose, et la finavée de quelque chose, et la fina

lité de cette anticipation comme lité de cette anticipation comme 

précisément éviter cette chose, précisément éviter cette chose, 

nous pouvons souligner que nous pouvons souligner que 

prévention consiste à anticiper prévention consiste à anticiper 

l’arrivée de la maladie.l’arrivée de la maladie. La pré La prél’arrivée de la maladie.l’arrivée de la maladie. La prél’arrivée de la maladie.l’arrivée de la maladie.

vention intégrale doit ainsi s’envention intégrale doit ainsi s’en

tendre comme le soin apporté à tendre comme le soin apporté à 

l’ensemble de nos activités tout l’ensemble de nos activités tout 

au long de notre vie.au long de notre vie.

Toutes les actions développées Toutes les actions développées 

avant que la maladie avant que la maladie 

ne se manifestene se manifeste, pour éviter qu’elle , pour éviter qu’elle 

ne se déclare, sont connues sous ne se déclare, sont connues sous 

le nom de promotion de la santé, le nom de promotion de la santé, 

plus techniquement, de plus techniquement, de 

. Dans ce chapitre, sont . Dans ce chapitre, sont 

présentées différentes actions présentées différentes actions 

ou activités telles que l’attention ou activités telles que l’attention 

portée à l’alimentation, l’hygiène portée à l’alimentation, l’hygiène 

personnelle, le travail que nous réapersonnelle, le travail que nous réa

lisons, l’épanouissement personlisons, l’épanouissement person

nel et d’autres aspects qui sont nel et d’autres aspects qui sont 

tégie la plus judicieuse tégie la plus judicieuse 

pour vaincre la maladie, pour vaincre la maladie, 

et plus précisément, et plus précisément, 

pour l’éviter.pour l’éviter.
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 Répétons-le encore une fois : l’équilibre est la notion clé pour dé-finir la santé. Maintenir l’équilibre est une tâche qui requiert atten-tion, soins et dévouement, ainsi que, bien sûr, persévérance.  La vie et, donc, la santé, sont des dons que le Seigneur nous a concédés. Notre approche de la santé doit donc intégrer l’idée qu’il nous appartient d’administrer ce don. 
 La santé a été remise à cha-cun d’entre nous pour que nous en prenions soin. C’est là que commence notre responsabili-té. En réponse à ce don, surgit naturellement (quand nous en somme conscients) le sentiment 

de reconnaissance. La gratitude est un bon sentiment et, plus que cela, une bonne action. Être reconnaissant contribue à se sentir mieux, et aussi à éviter les conflits ; donc, à éviter des causes de maladies. Pour préserver cet équilibre qui définit la santé, il est important de connaitre ce qui nous menace et, essentiellement, ce qui nous est bénéfique.
 Un organisme pourvu de bonnes défenses résiste mieux aux agressions quotidiennes, et peut ainsi mieux maintenir son équilibre. Bien se repo-ser, se nourrir correcte-ment et affronter correcte-ment le stress sont des éléments clés pour se munir de bonnes défenses.

 Il faut garder 
à l’esprit que 

lorsque s’altère cet équilibre, des symptômes apparaissent. Si ceux-ci perdurent ou se multiplient, des troubles surviennent ; et en l’ab-sence de traitement, la maladie s’installe, avec tout ce qu’elle im-plique.
 Il y a de nombreuses années, une écrivaine chrétienne, Ellen G. 

White, écrivit 
dans un de 

soyez reconnaissant envers dieu pour 
la vie qu’il vous a 
donnée
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Découvrez un petit guide 
pratique pour pro� ter 

d'une vie saine ! Des 
petits changements dans 

votre mode de vie qui 
feront la di� érence !

nel et d’autres aspects qui sont nel et d’autres aspects qui sont 

généralement en rapport avec généralement en rapport avec 

nos habitudes de vie. Dans cette nos habitudes de vie. Dans cette 

en place pour éviter en place pour éviter en place pour éviter en place pour éviter 

l’apparition de l’apparition de 
nel et d’autres aspects qui sont nel et d’autres aspects qui sont 

généralement en rapport avec généralement en rapport avec 

nos habitudes de vie. Dans cette nos habitudes de vie. Dans cette 

Nos habitudes ont à voir avec 

nos choix, bons ou mauvais, 

en rapport avec notre san-

té. Parce qu’il y a des choses que 

nous faisons qui nous font courir 

des risques et d’autres qui heureu-

sement protègent notre santé.

 Il est très bon de savoir quels 

sont les dangers qui nous me-

nacent, et encore mieux de 

connaitre les habitudes qui nous 

protègent, mais cette connaissance 

doit être accompagnée d’actions 

concrètes : déplacer les menaces 

et se protéger. C’est l’une des clés 

de la prévention.

Tout ce qui nous rapproche de la 

possibilité de souffrir d’une ma-

ladie s’appelle des risques ; plus 

techniquement, des facteurs de 

risques.

Les facteurs de risques  
et ceux de protection

 Certains risques sont évi-

tables ou modifiables, car ils sont 

généralement liés à nos habitu-

des. Par exemple : fumer, être 

sédentaire, ou consommer des 

graisses saturées sont des habi-

tudes que nous pouvons changer. 

Mais d’autres facteurs de risques 

ne peuvent être modifiés. Par 

exemple : l’âge, le sexe (genre), 

l’hérédité, etc. Ils sont en nous et 

nous ne pouvons les modifier.

Un facteur de risque a des com-

posantes modifiables et des 

composantes non modifiables, 

c’est le cas typique du stress : 

je ne peux pas changer le monde 

qui m’entoure et les facteurs 

qui m’agressent, mais je peux 

changer ma façon de réagir, ma 

manière de répondre. Le stress 

constitue donc un facteur de 

risque mixte (il est lié à des as-

pects modifiables et à d’autres 

qui ne le sont pas).

Le stress est un facteur de risque 

pour de nombreuses maladies.

Cette classification (modifiables 

et non modifiables) se révèle im-

portante quand, face à la néces-

sité  de diminuer ou d’éviter les 

Facteur de risques Conséquences

Fumer
95% des patients qui souffrent 

d’un cancer des poumons sont 

des fumeurs ou des ex-fumeurs.

Consommation 
élevée  
de sel

Le sel augmente le risque de souf-

frir d’hypertension. Les personnes 

qui réduisent leur consommation 

journalière de sel de 25% à 35%, 

diminuent leurs risques cardiovas-

culaires de 25%.

Sédentarisme

La sédentarité dans  

le cadre du travail se  

traduit par 68% de plus  

de risque d’obésité.

Exposition  
au soleil sans 
protection

Les brulures produites  

par le soleil avant 15 ans  

doublent le risque de souffrir 

d’un mélanome. 

Consommation  
de graisses 
saturées

Pour chaque 100 mg de choles-

térol que nous ingérons, nous 

augmentons, en moyenne, de 5 

points le niveau de cholestérol 

dans le sang.

Toutes les maladies ont des facteurs de risques. Certains 

exemples simples suffisent pour comprendre ce mécanisme :

Facteur de risquesFacteur de risques
95% des patients qui souffrent 95% des patients qui souffrent 

d’un cancer des poumons sont d’un cancer des poumons sont 

des fumeurs ou des ex-fumeurs.des fumeurs ou des ex-fumeurs.

points le niveau de cholestérol points le niveau de cholestérol 

dans le sang.dans le sang.

au soleil sans au soleil sans 
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ConséquencesConséquences

95% des patients qui souffrent 95% des patients qui souffrent 

d’un cancer des poumons sont d’un cancer des poumons sont 

des fumeurs ou des ex-fumeurs.des fumeurs ou des ex-fumeurs.

Le sel augmente le risque de soufLe sel augmente le risque de souf

frir d’hypertension. Les personnes frir d’hypertension. Les personnes 

qui réduisent leur consommation qui réduisent leur consommation 

journalière de sel de 25% à 35%, journalière de sel de 25% à 35%, 

diminuent leurs risques cardiovasdiminuent leurs risques cardiovas

culaires de 25%.culaires de 25%.

La sédentarité dans La sédentarité dans 

le cadre du travail se le cadre du travail se 

traduit par 68% de plus traduit par 68% de plus 

de risque d’obésité.de risque d’obésité.

Les brulures produites Les brulures produites 

par le soleil avant 15 ans par le soleil avant 15 ans 

doublent le risque de souffrir doublent le risque de souffrir 

d’un mélanome. d’un mélanome. 

Pour chaque 100 mg de cholesPour chaque 100 mg de choles

térol que nous ingérons, nous térol que nous ingérons, nous 

augmentons, en moyenne, de 5 augmentons, en moyenne, de 5 

points le niveau de cholestérol points le niveau de cholestérol 

dans le sang.dans le sang.
points le niveau de cholestérol points le niveau de cholestérol 

dans le sang.dans le sang.

Facteurs de protection de la santéRéaliser une activité physique quotidienne : La nécessité de bouger  
est aussi importante que l’alimentation.

Consommer des fruits et des légumes : Sept portions journalières diminuent sensiblement  

l’apparition de maladies.

Consommer des céréales complètes : Leur présence dans l’alimentation garantit  

l’apport de vitamines, de minéraux et d’antioxydants, tellement nécessaires  

pour toutes les fonctions de l’organisme.
Intégrer des antioxydants dans son régime alimentaire : Ces substances, qui jouent un rôle protec-

teur, sont des éléments qui garantissent le bon fonctionnement de certains systèmes biologiques. Les 

antioxydants sont des éléments (vitamines, minéraux) qui sont déjà présents  

en quantité adéquate dans un régime approprié (fruits, légumes, céréales  

complètes).

Maintenir son poids dans une fourchette idéale : Avantage tous les systèmes  

de l’organisme mais plus particulièrement le système cardiovasculaire et le système  

osteo-musculaire-articulaire.

Se reposer de façon adéquate et suffisante : Le repos adéquat a des incidences sur le renforcement 

des défenses immunitaires.

Se tenir aux vaccins qu’indique le calendrier : Et aussi à ceux qui ne sont  

pas obligatoires mais souhaitables dans certaines situations.

Placer sa confiance dans le pouvoir de Dieu : Voilà, à notre connaissance, le plus important des fac-

teurs de protection. La confiance dans le Créateur et Donneur de vie offre beaucoup de sécurité, et est 

la meilleure thérapie pour corriger n’importe quelle contingence qui menace notre santé.

risques de contraction d’une mala-die, je dois choisir des stratégies : je dois mettre l’emphase sur ce qui 

peut changer (abandonner la ciga-rette, être moins sédentaire, dimi-nuer mon cholestérol, etc.) face 

à ce que je ne peux pas changer (être plus âgé, changer mon héré-dité, etc.).

Les facteurs de protection Ce terme désigne l’ensemble des actions qui permettent de protéger notre santé (pour la conserver) et aident à la récupé-rer.
Presque tous les facteurs de pro-tection sont l’exact contrepoids des facteurs de risque. Mais il 

faut prendre en compte que la connaissance de leurs bien-faits n’est pas suffisante : pour être protégé, il est néces-saire de les incorporer à nos habitudes.

Sept portions journalières diminuent sensiblement 

Sept portions journalières diminuent sensiblement 

 Leur présence dans l’alimentation garantit 

 Leur présence dans l’alimentation garantit 

Ces substances, qui jouent un rôle protec

Ces substances, qui jouent un rôle protec

teur, sont des éléments qui garantissent le bon fonctionnement de certains systèmes biologiques. Les 

teur, sont des éléments qui garantissent le bon fonctionnement de certains systèmes biologiques. Les 

teur, sont des éléments qui garantissent le bon fonctionnement de certains systèmes biologiques. Les 

teur, sont des éléments qui garantissent le bon fonctionnement de certains systèmes biologiques. Les 

antioxydants sont des éléments (vitamines, minéraux) qui sont déjà présents 

antioxydants sont des éléments (vitamines, minéraux) qui sont déjà présents 

 Avantage tous les systèmes 
 Avantage tous les systèmes 

de l’organisme mais plus particulièrement le système cardiovasculaire et le système 

de l’organisme mais plus particulièrement le système cardiovasculaire et le système 

 Le repos adéquat a des incidences sur le renforcement 

 Le repos adéquat a des incidences sur le renforcement 
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 Tout aussi importante que l’ac-
tivité physique régulière, une bonne 
alimentation assurera le fonction-
nement optimal de votre orga-
nisme.
 Que vous pratiquiez une activi-
té physique modérée ou que vous 
ayez de grandes exigences, il est 
d’une importance vitale, pour avoir 
une vie saine, de commencer votre 
journée par un bon petit déjeuner.
 Celui-ci devrait être composé 
de :
 l Fruits frais, de préférence de 
saison ;
 l Céréales complètes (non raf-
finées), de préférence comme du 
pain complet, de l’avoine, du quinoa, 
du granola, etc.  l Produits lactés ou succé-

danés (boissons à base de soja ou 
d’amandes, du tofu) ; l Graines ou fruits secs : une 

petite portion (une petite cuillère 
bombée ou 2-3 unités). La quantité consommée de ces 

groupes d’aliments augmentera ou 
diminuera en fonction du type d’ac-
tivité physique pratiquée et d’autres 
facteurs.
 En incorporant un petit déjeu-
ner de ce type dans notre façon 
quotidienne de vivre, nous incorpo-
rons les nutriments nécessaires à 
une bonne performance  physique.
 Les plus importants seraient 
les sucres et les graisses de bonne 
qualité, en tant que source éner-
gétique, les protéines et minéraux 
comme le potassium et le sodium, 
principalement.

Les besoins nutritionnels  liés à une activité physique

RECETTES
Ingrédients  pour quatre portions :l 1 courgette italienne moyenne, coupée en 
julienne

l 1 grande carotte coupée en juliennel 1 tasse de petits pois frais, ou haricots verts hachés finementl 1 petit oignon haché en tout petits cubes.
l ¼ de tasse de persil frais haché très fine-ment

l ¼ de tasse de graines de sésame grillées
l 1 dent d’ail fraichement écraséel 250 g de spaghettis (½ paquet) au poivre

l 1 cuillérée à soupe d’huile de pépins de raisin

Préparation1. Cuisez les légumes dans de l’eau bouil-
lante, 7 à 10 minutes. Retirez-les de l’eau en 

les égouttant, mais réservez l’eau pour y cuire 
les pâtes.

2. Cuisez les spaghettis al dente (cuits mais 
pas très mous) en utilisant l’eau de cuisson 

des légumes, plus la quantité nécessaire pour 
cuire adéquatement les pâtes.3. Après avoir égoutté les spaghettis, versez-les 

dans un récipient et ajoutez-y les légumes, 
l’huile, l’ail et les graines de sésame. Ce plat 

peut-être servi tiède.

Spaghettis maraichers au sésame

Portion de 180 g- ½ assiette
Valeur énergétique H. de carbone Protéines graisses 

totales graisses
saturées

graisses
trans Fibres sodium Potassium PHosPHore

Fer calcium magnésium Zinc

356 Kcal

18%

29%

19%

1%

25%

14%

13%

22%

9%

0%

21% 12% 6% 13%

7,2 g

 57 g

28,6 g

13 g

498,5 g

8,5 g

220 g

1,7 g

0 g

3,8 mg 117,3 mg 24 mg 2 mg

47

Bougez !

NEV29FR_03_A moverse-corr.indd   47

22/4/16   9:38

FACTEURS 
ENVIRONNEMENTAUX

HÉRITAGE GÉNÉTIQUE

FACTEURS  

DE PROTECTION  

DE LA SANTÉ
FACTEURS DE RISQUES
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Conseils-clés  
pour intégrer une 
activité physique  
à votre style de vie

 Comme tous les éléments or-

ganiques, les muscles, pour mieux 

fonctionner, ont besoin d’un bon 

apport circulatoire. Lorsqu’on se 

dispose à les mettre au travail,  il 

est donc tout d’abord nécessaire 

de toujours les préparer. Ce qu’on 

appelle communément « l’échauf-

fement » devra être la première 

activité des muscles. Pour ce faire, 

promenez-vous tout simplement, 

lentement d’abord et jusqu’à ce 

que vos muscles se soient ré-

chauffés. Après quelque dix mi-

nutes (minimum), vous pourrez 

augmenter le rythme (passant de 

la promenade au trot). Plus vous 

vous échaufferez, plus vous élon-

gerez vos muscles et diminuerez 

l’incidence d’éventuelles lésions.

1 | Réalisez des échauffements préalables
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La nécessité d’une activité physique

L es bénéfices qu’apporte à l’organisme une activité physique 

sont de mieux en mieux connus ; et, dans l’avenir, nous les 

connaitrons encore davantage, réaffirmant et découvrant les 

bienfaits d’une pratique régulière, et son importance identique à celle 

de l’alimentation. De nos jours personne ne remettra plus cela en 

question, car beaucoup d’études avalisent les nom-

breux bienfaits de l’activité physique.

 On appelle activité physique tout type de mou-

vement corporel que réalise l’être humain durant 

une période déterminée – que ce soit dans le 

cadre de son travail ou activité profession-

nelle, ou durant ses moments de loisirs – 

qui augmente la consommation d’énergie 

considérablement et le métabolisme. Pra-

tiquer une activité physique est un facteur 

de grande protection de l’organisme.

Elle brule des calories 
et réduit la graisse 
corporelle

Elle améliore le moral : 
en libérant des endorphines et contribue alors 

à améliorer l’estime de soi.

Elle réduit les niveaux  
de glucose,
particulièrement quand ils sont élevés. De 

ce fait, elle est d’un grand bénéfice pour les 

personnes diabétiques.

Elle augmente le niveau 
de bon cholestérol (HDL)
ce cholestérol, qui protège la circulation, est 

souvent bas (inconvénient) chez les personnes 

aux habitudes sédentaires et il augmente 

lorsque l’on commence un plan d’activité phy-

sique.

Elle prévient  
l’ostéoporose
puisque le mouvement évite aux os la perte 

de minéraux, en fixant ces derniers, et parti-

culièrement le calcium.

Elle améliore le tonus 
postural
parce qu’elle renforce les éléments qui tra-

vaillent durant l’activité (muscles, tendons, 

articulations).

Elle améliore  
l’activité respiratoire
et, par conséquent, la condition respiratoire, 

puisqu’elle stimule la respiration profonde et 

aussi abdominale, permettant aux poumons 

de se dilater et d’ainsi 
améliorer l’oxygénation.

Elle améliore les défenses 
par stimulation
le contact avec l’air ambiant et les facteurs 

climatiques agissent comme un vaccin qui 

développe les conditions de résistance ou de 

défenses.

BOUGEZ !
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connaitrons encore davantage, réaffirmant et découvrant les 
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Elle améliore Elle améliore 
l’activité respiratoirel’activité respiratoire
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NOUS SOMMES CE QUE NOUS 
MANGEONS
L’importance  
de l’alimentationL ’alimentation est, actuellement, le facteur de santé ou de maladie 

le plus important.
 S’alimenter est une nécessité basique de l’être humain, qui 

semble commune à tous les êtres vivants. Toutefois, la manière de 
s’alimenter de l’être humain présente des scénarios complètement 
distincts à travers le monde : en certains endroits il est relativement 
simple de se procurer les aliments qui correspondent non seulement 
aux gouts, mais aussi aux nécessités des individus ; mais, en d’autres 
lieux, se procurer des aliments qui permettront de composer une ali-
mentation qui soit à la fois gouteuse et saine n’est pas aussi facile.
 Le rapport que chaque individu entretient vis-à-vis de l’alimentation 
peut également différer. Les besoins varient en effet selon l’âge, le mé-
tier exercé, le lieu où l’on vit (en fonction du climat par exemple) ; la 
tolérance ou les souffrances de chacun.

S’alimenter et se nourrir Ces deux termes, que l’on considère souvent comme des sy-
nonymes, n’ont cependant pas la même signification. Et, bien qu’ils 
fassent tous deux référence à ce qui entre dans la bouche, il importe 
de clarifier leur définition: Tout ce que l’on mange ou boit affecte d’une 

certaine manière le fonctionnement de l’organisme. Alimenter, dit le dictionnaire, c’est charger la ma-
chine de combustibles. Et si l’on transpose cette défi-nition, cette merveilleuse machine qu’est notre orga-nisme a donc besoin de combustibles (qui doivent être toujours adéquats) ; et ces combustibles sont généralement constitués à partir des aliments que nous ingérons.

 La nourriture se définit quant à elle comme toute substance ou mélange de substances qui s’ingèrent par habitu-de, coutume ou comme adjuvant, qu’elles aient ou non une valeur nutritive.
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Ici vous verrez l'importance 
de l'activité physique dans 

votre vie et comment la 
conjuguer avec un régime 

sain.
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Le syndrome métabolique

Adipocines

Syndrome métabolique

l Obésité centrale

l Niveau élevé de triglycérides

l Pression sanguine élevée

l Niveau de cholestérol HDL inadéquat

l Résistance à l’insuline

l Augmentation du périmètre de la taille

Foie

Cytosines

Monocyte macrophage

Tableaux 
inflammatoires

Syndrome métabolique

Artériosclérose – rupture de plaquettes – thrombose

Manifestations  

cardio-vasculaires

Facteurs environnementaux

Adiposité centrale

Immunité innée
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Aigre doux

Diabète type II

1 |	L’estomac	transforme	la	
nourriture	en	glucose.

2 | Le	glucose	entre	dans	le	flux	sanguin.

3 | Le	pancréas	produit	suffisamment		
d’insuline,	mais	est	résistant		
à	son	utilisation	efficace.

4 |	Le	glucose	est	incapable	
d’entrer	de	façon	efficace	
dans	le	corps.

5 | Les	niveaux	de	glucose	
augmentent.

Estomac
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Niveau de cholestérol HDL inadéquat

Niveau de cholestérol HDL inadéquat

Résistance à l’insuline
Résistance à l’insuline

Augmentation du périmètre de la taille

Augmentation du périmètre de la taille

CytosinesCytosines

Facteurs environnementaux

Facteurs environnementaux

3 3 || LeLe pancréaspancréas produitproduit suffisammentsuffisamment
d’insuline,d’insuline, maismais estest résistantrésistant
àà sonson utilisationutilisation efficace.efficace.

5 5 || LesLes niveauxniveaux dede glucoseglucose
augmentent.augmentent.

EstomacEstomac

Aigre doux

Quels résultats avec-vous obtenu ?
1. a, b, c. Le diabète résulte 
d’une insuffisance d’insuline, en 
raison d’une résistance à l’insu-line ou d’un manque total de pro-duction d’insuline.

2. a. Dans le cas du diabète de 
type I, le pancréas a complète-ment cessé de produire de l’in-suline.

3. Insuline : I, II, G. Les trois 
types de diabètes peuvent être 
contrôlés par l’insuline, mais 
c’est rarement la première mé-thode de traitement pour toute 

forme de diabète, sauf celui de 
type I.

Régime : II, G. Bien que le ré-gime est important pour tous 
les types de diabètes, il s’agit 
parfois de tout ce dont on a be-soin pour contrôler le diabète 

de type II, bien que l’on puisse y 
ajouter l’insuline dans le diabète 

de type I. Occasionnellement, on emploie une médication orale, avec prudence, pour certaines femmes qui souffrent d’un dia-bète gestationnel.
Exercice : I, II. Celui-ci est bé-néfique pour tous les types de diabètes ; mais il ne peut rem-placer totalement l’insuline pour les diabétiques de type I.4. a, b, c et d. Bien qu’on ne puisse accuser les personnes de contracter un diabète, cela ne signifie pas qu’il n’y ait pas quelques chose à faire pour le prévenir ou le retarder. Et, si elles contractent la maladie, elles devraient être capables de la contrôler, avec l’ob-jectif de pouvoir continuer à vivre sainement ; peut-être, aussi, plus sainement que si elles n’avaient jamais contracté le diabète.

TEST : Comment comprendre la maladie ?
1 |  Le diabète résulte de :a. la résistance à l’insulineb. ce que le corps ne produit pas d’insulinec. ce que le corps ne produit pas suffisamment d’insuline

2 |  Dans ce type de diabète, le pancréas ne produit pas d’insuline :
a. diabète de type Ib. diabète de type IIc. diabète gestationnel

3 |  Indiquez quelle(s) option(s) de traitement utiliser pour chaque type de diabète.(Entourez avec un cercle le 1 pour celui de type I, le 2 pour celui de type II ou le G pour le diabète ges-tationnel, qui apparaissent à côté de chaque type de traitement.)

4 | Nous avons toujours une compréhension claire de la première cause, ou cause pri-maire, du diabète de type II. Ce-pendant, nous savons qu’il est possible  de:a. le prévenirb. le retarderc. vivre une vie saine malgré qu’on l’ait
d. le contrôler

Évaluez ce que vous en savezPlus d’une réponse peut être correcte.

Insuline
1 2 gRégime

1 2 gPilules	antidiabétiques	orales
1 2 gExercice

1 2 g

vivre une vie saine malgré 

vivre une vie saine malgré 
le contrôler
le contrôler

Comment comprendre la maladie

Comment comprendre la maladie

Indiquez quelle(s) option(s) 

Indiquez quelle(s) option(s) 44 | | Nous avons toujours une 

Nous avons toujours une 

Évaluez ce que vous en savez

Évaluez ce que vous en savez
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l l Niveau élevé de triglycérides

Niveau élevé de triglycérides

l l Pression sanguine élevée

Pression sanguine élevée

l l Niveau de cholestérol HDL inadéquat

Niveau de cholestérol HDL inadéquat
Pression sanguine élevée

Pression sanguine élevée

Niveau de cholestérol HDL inadéquat

Niveau de cholestérol HDL inadéquat

Résistance à l’insuline
Résistance à l’insuline

TESTTEST

11 | |  Le diabète résulte de
 Le diabète résulte dea.a. la résistance à l’insuline

la résistance à l’insulineb.b.ce que le corps ne produit 

ce que le corps ne produit 

Évaluez ce que vous en savez

Évaluez ce que vous en savezPlus d’une réponse peut être correcte.

Plus d’une réponse peut être correcte.
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D ès 1988, à l’occasion d’une publication dans la revue Diabetes 

[Diabètes], on commença à connaitre cette anomalie, appelée 

aussi syndrome plurimétabolique, ou Syndrome X, dont une 

grande quantité de personnes souffre actuellement. 

Ce qu’il y a de remarquable dans cette situation, c’est que beau-

coup de ceux qui en souffrent l’ignorent, bien qu’elle affecte un quart 

de la population mondiale. Quoi qu’il y ait beaucoup d’affectés, peu sont 

ceux qui ont conscience de l’importance de se soigner.

LE SYNDROME 
MÉTABOLIQUE

Qu’est-ce que le syndrome métabolique ?

Adipocines

Adipocite

Tableaux 
inflammatoires

ALTERATIONS  
SOMATOFONCTIONNELLES

Une maladie  
liée au style de vie

 On nomme ainsi un ensemble d’altérations qui se présentent chez 

une personne en même temps, et qui le prédisposent à un plus grand 

risque de souffrir de maladies comme le diabète ou les maladies car-

diovasculaires (hypertension ou infarctus), dans les années suivant 

son apparition.

 Voilà, sans doute, le plus grand problème: celui qui en souffre 

est exposé (ses probabilités sont plus grandes) à 

souffrir de diabète ou de maladies hypertensives. 

 Il est aussi important de souligner que l’âge 

d’apparition de cette altération est chaque 

fois plus avancé (30 à 35 ans) et son 

origine serait due à des erreurs 

dans le style de vie des per-

sonnes.

Variations génétiques

Adiposité centrale
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Beaucoup de maladies modernes sont 
associées à un mode de vie erroné. Dans cette 

partie du livre, l'auteur explique le syndrome 
métabolique et ses conséquences tout en 

nous aidant à comprendre le diabète.



 L’alimentation du diabétique 

doit suivre certaines règles, les 

mêmes qui régissent une alimen-

tation saine pour n’importe quelle 

personne.

 Parmi les règles à suivre en 

alimentation, on trouve les sui-

vantes :

l La proportion des sucres, 

protéines et graisses (macro-

nutriments) est la même que 

celle d’une alimentation normale, 

rendant importante la sélection 

d’aliments qui couvrent tous les 

apports journaliers.

l Opter pour une alimenta-

tion réduite en sucres simples, 

que nous trouvons dans les dou-

ceurs, confitures, gelées, miel, li-

monades, gourmandises, glaces, 

desserts, sucre.

l Opter pour une alimentation 

riche en sucres complexes com-

plets (farine complète, riz complet 

et autres céréales complètes, 

quinoa, légumineuses).

l Assurer une prédominance 

des graisses insaturées comme les 

huiles végétales, les germes, fruits 

secs, en quantité modérée, et une 

diminution de l’ingestion de graisses 

saturées comme celles que nous 

trouvons dans les produits lactés, le 

beurre, la crème, les pâtisseries, les 

apéritifs, les viandes.

l Faire attention à l’ingestion 

de protéines, évitant les excès, et 

particulièrement celles qui s’accom-

pagnent de graisses saturées ; par 

exemple les viandes et les fromages.

l Inclure une généreuse por-

tion journalière de légumes frais, 

avec une prédominance de ceux 

à feuille et ceux dont le taux de 

sucre est bas, comme l’auber-

gine, la tomate, la courge, la cour-

gette, l’asperge, le concombre, le 

cèleri, le choux, les champignons.

l Modérer l’ingestion de fruits, 

deux ou trois portions par jour. 

l Préférer les aliments à in-

dice glycémique bas.

l Réaliser des repas variés 

composés des aliments propo-

sés, et maintenir la régularité 

dans les horaires et les temps 

des repas principaux.

RECETTES

Règles d’alimentation  

pour diabétiques

Indice glycémique haut Indice glycémique moyen Indice glycémique bas

Glucose, sucre miel, glace à 

l’eau.

Pain blanc.

Céréales pour petit déjeuner.

Pommes de terre en purée.

Riz complet, biscuits secs, pop-

corn.

Pain complet, maïs, patate douce, 

pommes de terres en robe des 

champs ou bouillies avec leurs 

épluchures, betterave, fruit 

déshydraté, mangue, banane, 

pastèque, raisin, jus d’orange. 

Orange, cerise, kiwi, poire, prune, 

pêche, pomme. 

Légumineuses (haricots, lentilles, 

pois chiches, etc.).

Pâtes al dente (pas trop cuites).

Produits laitiers.

Assaisonnement italien

Ingrédients  

pour une salade de 4 portions

l	 4 cuillérées de jus de citron fraichement 

pressé
l	 3 cuillérées moyennes d’huile d’olive vierge

l	 ¼ ou ½ petite cuillère de sel marin

l	 1 ou 2 dents d’ail hachée(s)

l	 Basilic fraichement haché ou sec (facultatif)

Préparation

1. Agitez tous les ingrédients dans un petit 

récipient muni d’un couvercle, ou versez 

directement les ingrédients sur la salade 

et mélangez-la avec précaution jusqu’à ce 

que toute la salade soit assaisonnée. Pour 

éviter que les feuilles ne se fanent, ajoutez 

l’assaisonnement juste avant de servir la 

salade.

Portion de 12 g – 1 cuillérée

Valeur 
énergétique H. de carbone Protéines

graisses 
totales

graisses  
mono-

insaturées

graisses  
Poly- 

insaturées

graisses 
saturées

graisses  
trans sucres sodium

39,6 Kcal

2%

0%

1%

2%

0,5%

0%

6%

0%

0%

5%0,4 g

0,7 g

0,6 g

0,1 g

0 g

4,1 g

1,5 g

2,9 g

130,5 mg
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protéines et graisses (macro

protéines et graisses (macro

nutriments) est la même que 

nutriments) est la même que 

celle d’une alimentation normale, 

celle d’une alimentation normale, 

rendant importante la sélection 

rendant importante la sélection 

STRESS (TENSIONS)

Personnalité	très	anxieuse.	Compétitive,	

angoissé	fréquemment.

Personnalité	inquiète,	moyennement	tendue.

Personnalité	tranquille,	sans	préoccupations.

TEST : Risquez-vous de souffrir 

d’une attaque cardiaque ?

NOM :

AGE POULS PRESSION	
SANGUINE

TAILLE POIDS POIDS	
IDEAL

SUR-
POIDS

CHOLESTEROL

VALEURS	:	Minimum	120	-	Maximum	200.	Pour	

cette	donnée	une	analyse	en	laboratoire	est	

nécessaire.	Un	indice	élevé	est	un	facteur	de	

risque.

INSTRUCTIONS : indiquez le cadre qui correspond à votre facteur, mettez ici la valeur et additionnez.

10-20	ans

(1)

21-30	ans

(2)

31-40	ans

(3)

41-50	ans

(4)

Plus	de	51	ans

(6)

Pas	d’antécédents	
cardiaques	

héréditaires	connus

(1)

Un	parent	a	

commencé	à	souffrir	

du	cœur	passés	60	ans

(2)

Deux	parents	ont	

commencé	à	souffrir	

du	cœur	passés	60	ans

(3)

Un	parent	a	

commencé	à	souffrir	

du	cœur	avant	60	ans

(4)

Deux	ou	plus		
de	parents	ont	

commencé	à	souffrir	

du	cœur	avant	60	ans

(6)

Vous	ne	fumez	pas

(0)

Vous	fumez	10-14	

cigarettes	par	jour

(2)

Vous	fumez	15	à	19	

cigarettes	par	jour
(3)

Vous	fumez	20	à	29	

cigarettes	par	jour
(4)

Vous	fumez	plus	de	30	

cigarettes	par	jour

(6)

Vous	ne	consommez	

pas	de	graisses	d’origine	

animale	ou	solides

(0)

Vous	consommez	rarement	

des	graisses	d’origine	

animale	ou	solides	(10%)

(1)

Vous	consommez	peu	

de	graisses	d’origine	

animale	ou	solides	(20%)

(3)

Vous	consommez	peu	

de	graisses	d’origine	

animale	ou	solides	(30%)

(4)

Vous	consommez	assez	

bien	de	graisses	d’origine	

animale	ou	solides	(<	40%)

(6)

Plus	de	2	kg	en	dessous	

du	poids	renseigné	

comme	idéal

(0)

2	kg	au-dessus		
du	pois	idéal

(1)

3-9	kg	de	surpoids

(2)

10-15	kg	de	surpoids

(4)

Plus	de	16	kg	au-

dessus	du	poids	idéal

(6)

Exercice	physique	

intense	tant	au	travail	

que	pendant	les	loisirs

(1)

Exercice	physique	

modéré	au	travail		

et	pendant	les	loisirs

(2)

Travail	sédentaire.	Temps	

de	loisirs	consacrés	à	

l’exercice	physique	intense

(3)

Travail	sédentaire.	Temps	

de	loisirs	consacrés	à	

l’exercice	physique	modéré

(4)

Travail	et	temps		

de	loisir	sédentaires

(6)

CLÉS D’INTERPRETATION 

4-9 Possibilité très faible.

10-15 Possibilité faible.

16-20 Possibilité moyenne. Soyez prudent.

21-25 Risque modéré. Pensez à corriger les failles.

Vous ne pouvez modifier votre âge ou votre hérédité, 

mais vous pouvez agir sur le tabagisme et d’autres 

habitudes telles que l’alimentation ou l’exercice phy-

sique. Surtout, maintenez vos émotions et tensions 

sous contrôle.

ADDITIONNEZ LA VALEUR 

DES FACTEURS DE RISQUES

VOTRE	RISQUE	
D’ATTAQUE	
CARDIAQUE .......................

...............................................
...............................................

...............................................
...............................................

...........................

............. .............
............. ............. .............

............................................
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souffrirsouffrir
6060 ansans

àà 2929
jourjour

consommezconsommez peupeu
d’origined’origine

solidessolides (30%)(30%)

Valvule pulmonaire 

Fermée	 	 Ouverte

Valvule mitrale

Fermée	 	 Ouverte

Aorte	

Veine	cave	supérieure	

Valvule	pulmonaire	

Auricule	gauche	

Auricule	droite

Valvule	tricuspide	
Cordages	tendineux	

Ventricule	droit	
Muscle	 	

Graisse

Veine	cave	inférieure	

Branche		
de	l’artère		

pulmonaire	

Branches		
de	la	veine		

pulmonaire

Valvule		
de	l’aorte

Valvule	mitrale

Ventricule	
gauche

Cloison

Aorte
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monades, gourmandises, glaces, 

monades, gourmandises, glaces, 

desserts, sucre.
desserts, sucre.

riche en sucres complexes com
riche en sucres complexes com

plets (farine complète, riz complet 

plets (farine complète, riz complet 

et autres céréales complètes, 

et autres céréales complètes, 

quinoa, légumineuses).
quinoa, légumineuses).

des graisses insaturées comme les 

des graisses insaturées comme les 

huiles végétales, les germes, fruits 

huiles végétales, les germes, fruits 

secs, en quantité modérée, et une 

secs, en quantité modérée, et une 

Règles d’alimentation 
Règles d’alimentation 

pour diabétiques
pour diabétiques

diminution de l’ingestion de graisses 

diminution de l’ingestion de graisses 

saturées comme celles que nous 

saturées comme celles que nous 

Risquez-vous de souffrir 
Risquez-vous de souffrir 

d’une attaque cardiaque
d’une attaque cardiaque

SURSUR--
POIDSPOIDS

: indiquez le cadre qui correspond à votre facteur, mettez ici la valeur et additionnez.

: indiquez le cadre qui correspond à votre facteur, mettez ici la valeur et additionnez.

...............................................
...............................................

.................................

...............................................
...............................................

.................................

..........................

: indiquez le cadre qui correspond à votre facteur, mettez ici la valeur et additionnez.

: indiquez le cadre qui correspond à votre facteur, mettez ici la valeur et additionnez. Aorte	Aorte	

VeineVeineVeineVeine cavecave supérieure	supérieure	supérieure	supérieure	

BrancheBrancheBrancheBranche
dede l’artèrel’artèrel’artèrel’artère

pulmonairepulmonairepulmonairepulmonaire

Riz sauvage aux champignons

Ragout de haricots blancs

Ingrédients  

(comptez 4 à 6 portions)

l	 ½ tasse d’oignon vert haché 

grossièrement

l	 ½ tasse de tige de cèleri haché

l	 2 tasses de champignons : shiitake, 

chanterelle, portobello, giroles, 

champignons de Paris

l	 1 tasse de riz sauvage, ou remplacez par 

du riz complet

l	 ½ tasse d’amandes hachées légèrement 

grillées
l	 1 ½ petite cuillère d’assaisonnement (voir 

recette dans la partie obésité)

l	 3 tasses d’eau ou de bouillon de légumes 

fait maison

Ingrédients pour 4 portions

l	 1 ½ tasse de cèleri coupé en petits cubes

l	 1 gros oignon haché en petits cubes

l	 ½ poivron vert haché en petits cubes

l	 1 dent d’ail hachée finement

l	 1 cuillérée d’huile d’olive vierge

l	 2 tasses de haricots blancs

l	 1 ½ tasse de tomate hachée

l	 1 petite cuillère d’aneth, ou de graines 

de cèleri en poudre

l	 ½ petite cuillère de cumin en poudre

l	 ½ petite cuillère d’ail en poudre

l	 ½ petite cuillère de sel marin

l	 Une pincée de Cayenne ou de cumin et de 

l’ail en poudre (facultatif)

Préparation

1. Dans une grande poêle, faites revenir 

le cèleri, l’oignon, le poivron et l’ail, avec 1 

cuillérée d’huile d’olive. Quand ceux-ci sont 

tendres, ajoutez les haricots et la tomate.

2. Assaisonnez. Servez dans des assiettes 

creuses ou dans des bols à soupe. Ce plat reste 

délicieux servi avec du riz complet.

Salade de quinoa et de pois chiches

Ingrédients pour 4 portions

l	 3 tasses de quinoa cuit (si vous ne disposez 

pas de quinoa, vous pouvez utiliser du riz 

complet pour préparer cette recette)

l	 1 grande tasse de pois chiches cuits

l	 2 tomates fraiches hachées

l	 ½ tasse de persil frais haché

l	 2 à 3 dents d’ail hachées

l	 ¼ de tasse de jus de citron frais

l	 2 cuillérées d’huile d’olive vierge

l	 ½ petite cuillère de sel marin

Préparation

1. Hachez les pois chiches. Ajoutez le quinoa 

cuit, les tomates hachées, le persil et l’ail, le 

jus de citron et l’huile d’olive. Décorez à l’aide 

de feuilles de persil.

2. Cette recette se sert comme plat principal 

et en hiver elle peut se servir chaude, sans 

citron.

3. Mélangez un peu la préparation avec une 

fourchette avant de servir. Vous pouvez garnir 

avec du persil frais haché ou un peu plus 

d’amandes moulues.

Portion de 180 g – ½ assiette

Valeur 
énergétique H. de carbone Protéines

graisses 
totales

graisses 
saturées

178,6 Kcal

9% 5% 12% 16% 7%
15,1 g 6 g 10,5 g 1,4 g

graisses  
trans

sucres

sodiumFibres

0%

12%

27% 2%
0%

0%

0%

29%

3 g

1,8 mg

6,8 g 53 mg
0 g

0,6 g

5,3 g

5,2 mg

graisses  
mono- 

insaturées

Fer

graisses  
Poly- 

insaturées

Zinc

Potion de 220 g – 1 assiette

Valeur 
énergétique H. de carbone Protéines

graisses 
totales

graisses 
saturées

268 Kcal

13% 12% 18% 14% 5%
37,3 g 8,8 g 9,3 g 1 g

graisses  
trans

sucres

sodiumFibres

0%

12%

24% 7%
0%

0%

0%

21%

1,1 g

1,9 mg

6,0 g 178,6 mg
0 g

0,9 g

4,7 g

3,7 mg

graisses  
mono-

insaturées

Fer

graisses  
Poly- 

insaturées

Zinc

Portion de 250 g – 1 assiette

Valeur 
énergétique H. de carbone Protéines

graisses 
totales

graisses  
mono-

insaturées

197,3 Kcal

10% 10% 19% 7% 0%
29,6 g 9,6 g 4,5 g 2,9g

sucres
sodium Potassium

0% 30% 8% 21%
0%

0 g 7,5 g 193 g 733 g
1,2 g

graisses  
trans

Zinc

Fibres

18% 19% 7%
180,8 g 3,5 g 1,1 g
PHosPHore Fer

0%

0,7 mg

magnésium

16%

63,7 mg

graisses  
Poly- 

insaturées

Riz sauvage aux champignons
Riz sauvage aux champignons

Préparation

1. Dans une cocotte-minute, ou une casserole 

moyenne munie d’un couvercle, faites revenir 

l’oignon et le cèleri, jusqu’à ce que l’oignon soit 

transparent. Ajoutez ensuite les champignons 

coupés en julienne ou à votre gout, le riz, les 

amandes et les assaisonnements.

2.  Faites revenir tous cela pendant 3 minutes 

et ajoutez lentement l’eau ou le bouillon 

maison. À feu fort, faites bouillir et baissez 

immédiatement le feu, casserole recouverte. 

Laissez cuire pendant 50 minutes jusqu’à ce 

que le riz soit mou. Ensuite, laissez reposer 

encore 10 minutes à feu éteint, casserole 

recouverte.
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tendue.tendue.

préoccupations.préoccupations.

(3)(3) (4)(4)

dede surpoidssurpoids

(2)(2)

sédentaire.sédentaire. TempsTemps

loisirsloisirs consacrésconsacrés àà
physiquephysique intenseintense

(3)(3)

Vous ne pouvez modifier votre âge ou votre hérédité, 
Vous ne pouvez modifier votre âge ou votre hérédité, 

mais vous pouvez agir sur le tabagisme et d’autres 
mais vous pouvez agir sur le tabagisme et d’autres 

habitudes telles que l’alimentation ou l’exercice phy
habitudes telles que l’alimentation ou l’exercice phy--
habitudes telles que l’alimentation ou l’exercice phy
habitudes telles que l’alimentation ou l’exercice phy-
habitudes telles que l’alimentation ou l’exercice phy
habitudes telles que l’alimentation ou l’exercice phy

ADDITIONNEZ LA VALEUR 
ADDITIONNEZ LA VALEUR 

DES FACTEURS DE RISQUES
DES FACTEURS DE RISQUES

VOTREVOTRE
D’ATTAQUED’ATTAQUE
CARDIAQUECARDIAQUE

surpoidssurpoids
VeineVeineVeineVeine cavecave inférieure	inférieure	inférieure	inférieure	 AorteAorteAorteAorte

4 |  L’insuffisance cardiaque

 Parmi les fonctions du cœur, un rythme de battements adéquat est une des nécessités majeures 

pour un pompage correct. Mais le rythme peut s’altérer et affi-cher une quantité de battements trop élevée (bradycardies et blocage), des battement hors rythme (extrasystole), des rythmes très désor-donnés (fibrillation) ; et aussi, en situations extrêmes, des arrêts circulatoires. Tous ces faits sont connus sous le nom d’arythmies qui peuvent être de dis-tinctes sévérités et qui, à leur tour, sont cau-sées par différents fac-teurs. 

ÉLECTRO NORMAL

TACHYCARDIE

BRADYCARDIE

6 |  Le diabète

5 |  Les arythmies
pour un pompage correct. Mais 
pour un pompage correct. Mais le rythme peut s’altérer et affi
le rythme peut s’altérer et affi--cher une quantité de battements 
cher une quantité de battements trop élevée (bradycardies et 
trop élevée (bradycardies et blocage), des battement 
blocage), des battement hors rythme (extrasystole), 
hors rythme (extrasystole), des rythmes très désor
des rythmes très désor--donnés (fibrillation)
donnés (fibrillation) ; et ; et aussi, en situations 
aussi, en situations extrêmes, des arrêts 
extrêmes, des arrêts circulatoires. Tous ces 
circulatoires. Tous ces faits sont connus sous 
faits sont connus sous le nom d’arythmies qui 
le nom d’arythmies qui peuvent être de dis
peuvent être de dis--tinctes sévérités et qui, 
tinctes sévérités et qui, à leur tour, sont cau
à leur tour, sont cau--
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 Le diabète, bien qu’il s’agisse d’une maladie de type endocri-no-métabolique et qu’il soit causé par l’augmentation de glucose dans la circulation sanguine, a une grande répercussion sur le système cardio-vasculaire, au point que l’on peut le considérer comme une maladie vasculaire. D’autre part, il constitue un fac-teur de risque pour un travail cardiaque correct. Un chapitre 

spécial est dédié à cette maladie dans ce livre.

 On parle d’insuffisance car-diaque quand la capacité du cœur à remplir certaines de ses fonctions est diminuée. Cela peut résulter de plusieurs causes : di-minution de sa capacité de pom-per, de sa force, ou complication de la fonction d’hématose suite à une maladie respiratoire. Mais évidemment aussi, lorsque le tis-

su meurt, comme cela arrive lors d’un infarctus ; quand la circula-tion coronaire est insuffisante; quand la demande de pompage est plus grande, dans le cas de l’obésité par exemple, ou quand on lui oppose beaucoup de résis-tance, en cas d’hypertension par exemple.
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Hommes
1 |

2 |

3 |

	 Le	cancer	du	poumon	est	le	cancer	le	plus	

étendu	chez	les	hommes	et	représente	plus	de	

16%	du	total	des	nouveaux	cas	diagnostiqués.	

Il	affecte	1	100	000	hommes	par	an.

	 	Le	cancer	de	la	prostate	est	le	suivant,	il	af-

fecte	800	000	hommes	par	an.	

	 	Le	cancer	du	colon	est	en	troisième	posi-

tion	et	affecte	presque	700	000	hommes	par	

an.	Le	cancer	du	poumon,	de	la	prostate	et	le	

colorectal	 représentent	 40%	 de	 l’ensemble	

des	cancers	diagnostiqués	chez	les	hommes.		

CANCER,  
CE VIEUX  
VILAIN MOT

Qu’est-ce que le cancer ? 
 Le cancer surgit quand les cellules d’une partie du corps commencent à 

croitre de façon incontrôlable. Bien qu’il existe beaucoup de types de cancer, 

tous commencent par la croissance incontrôlable de cellules anormales.

Les cellules normales du corps croissent, se divisent et meurent 

de façon ordonnée. Parce que les cellules cancéreuses continuent à 

croitre et à se diviser, elles sont différentes des cellules normales. Au 

lieu de mourir, elles vivent plus longtemps que les cellules normales et 

continuent à former de nouvelles cellules anormales

Les cellules cancéreuses souvent voyagent dans d’autres parties 

du corps, où elles commencent à croitre et à remplacer le tissu nor-

mal. Ce processus, appelé métastases, arrive à mesure que les cel-

lules cancéreuses entrent dans le flux sanguin ou dans les vaisseaux 

lymphatiques de l’organisme. Quand les cellules d’une tumeur, comme 

celles du cancer du sein, se propagent à d’autres organes, comme le 

foie, le cancer garde le nom de cancer du sein, et non du foie.

Le cancer, habituellement, prend la forme de tumeur. Certains 

types de cancer, comme la leucémie, ne forment pas de tumeurs, 

mais ces cellules cancéreuses affectent le sang et les organes qui pro-

duisent le sang (la moelle épinière, le système lymphatique et la rate), 

et circulent au travers d’autres tissus dans lesquels elles peuvent s’ac-

cumuler. 

Genres de tumeurs 
Rappelez-vous que toutes les 

tumeurs ne sont pas cancéreuses. 

Les tumeurs bénignes (non cancé-

reuses) ne se propagent pas et, 

mis à part quelques très rares ex-

ceptions, elles ne constituent pas 

une menace pour la vie.

Les différents types de cancer 

peuvent se comporter de ma-

nières différentes. Par exemple, 

le cancer du poumon et le can-

cer du sein sont des maladies 

très distinctes. Elles avancent à 

vitesse distincte et répondent à 

des traitements différents ; c’est 

la raison pour laquelle les per-

sonnes qui souffrent d’un cancer 

on besoin d’un traitement spé-

cifique qui s’adresse au type de 

cancer dont ils sont atteints.

Dans les pays développés, le 

cancer est la deuxième cause 

principale de décès ; la moitié 

des hommes et un tiers des 

femmes décèdent d’un cancer. 

Actuellement des millions de per-

sonnes vivent avec un cancer ou 

ont souffert de cette maladie.

Prostate	
normale

Cancer	de	
la	prostate

S’il y a bien un mot qu’on ne veut pas prononcer, et encore 

moins entendre, c’est  celui du cancer. 

 C’est qu’il y a peu de maladies qui causent autant de peur que 

celle-ci. Historiquement, le cancer fut synonyme de souffrance, dou-

leur, chirurgie, évolution fatale, ou terminale. Mais le concept a radica-

lement évolué, et de plus certains aspects ou interprétations doivent 

être éclaircis à la lumière du développement de la science et des pos-

sibilités thérapeutiques.
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’il y a bien un mot qu’on ne veut pas prononcer, et encore 

’il y a bien un mot qu’on ne veut pas prononcer, et encore 

C’est qu’il y a peu de maladies qui causent autant de peur que 

C’est qu’il y a peu de maladies qui causent autant de peur que 

celle-ci. Historiquement, le cancer fut synonyme de souffrance, dou

celle-ci. Historiquement, le cancer fut synonyme de souffrance, dou--

leur, chirurgie, évolution fatale, ou terminale. Mais le concept a radica

leur, chirurgie, évolution fatale, ou terminale. Mais le concept a radica--

lement évolué, et de plus certains aspects ou interprétations doivent 

lement évolué, et de plus certains aspects ou interprétations doivent 

être éclaircis à la lumière du développement de la science et des pos

être éclaircis à la lumière du développement de la science et des pos
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Cancer, ce vieux vilain mot

Ingrédients
l	 2 tasses de jus de carotte
l	 ½ tasse de lait de coco

Préparation
1. Mélangez les aliments en les battant ou en les passant au mixeur. Vous pouvez le boire en guise d’apéritif.

Milkshake de carottes et coco

Portion de 200 g – 1 verre
Valeur 

énergétique H. de carbone Protéines
graisses 
totales

graisses 
saturées150 Kcal

7% 5% 5% 13% 37%

16 g 2,3 g 8,5 g 7,4 g

graisses
trans Fibre sodium

0% 0% 5% 4,6%
0%

0,4 g 0,2 g 1,3 g 111,5 mg
0 g

graisses
mono-

insaturées

graisses
Poly-

insaturées

sucres

0%

3,2 g

Potassium

16%

556,2 mg

 Les habitudes alimentaires sont un des facteurs externes qui  
influencent le plus le développement de la maladie.

Une alimentation variée, sélectionnant principalement des aliments naturels, d’origines végétales, consom-més crus et préparés de façon simple (les cuissons les plus recommandées sont celles à la vapeur, bouil-lie, au four ou à la façon Nituké) est la plus recomman-dée pour la prévention du cancer.

Alimentation et cancer

Éléments préventifs… un bon apport de : Éléments favorisants :Fibres

Graisses saturées et trans
Antioxydants et phytochimiques

Nitrites, nitrates (conservateurs)
Vitamines (C, E)

Sucre

Produits très industrialisés
Toxiques dérivés de la cuisson (benzopyrènes, acrymalides, dioxines)

calcium
Pyridoxine tHiamine

10% 11% 18% 10%
5%

104,9 mg 2,0 mg 0,4 mg 0,2 mg
45,7 mg

PHosPHore Fer

RECETTES
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Qu’est-ce que le cancer ?Qu’est-ce que le cancer ?
Le cancer surgit quand les cellules d’une partie du corps commencent à 

Le cancer surgit quand les cellules d’une partie du corps commencent à 

croitre de façon incontrôlable. Bien qu’il existe beaucoup de types de cancer, 

croitre de façon incontrôlable. Bien qu’il existe beaucoup de types de cancer, 

tous commencent par la croissance incontrôlable de cellules anormales.

tous commencent par la croissance incontrôlable de cellules anormales.

Les cellules normales du corps croissent, se divisent et meurent 

Les cellules normales du corps croissent, se divisent et meurent 

de façon ordonnée. Parce que les cellules cancéreuses continuent à 

de façon ordonnée. Parce que les cellules cancéreuses continuent à 

croitre et à se diviser, elles sont différentes des cellules normales. Au 

croitre et à se diviser, elles sont différentes des cellules normales. Au 

lieu de mourir, elles vivent plus longtemps que les cellules normales et 

lieu de mourir, elles vivent plus longtemps que les cellules normales et 

lement évolué, et de plus certains aspects ou interprétations doivent 

lement évolué, et de plus certains aspects ou interprétations doivent 

être éclaircis à la lumière du développement de la science et des pos

être éclaircis à la lumière du développement de la science et des pos

être éclaircis à la lumière du développement de la science et des pos

être éclaircis à la lumière du développement de la science et des pos-- RECETTESRECETTES
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Ingrédients pour 4 portionsl	 4 grands maïs
l	 400 g de calebasse créole
l	 2 dents d’ail hachées
l	 ½ tasse de persil frais haché
l	 ¾ de tasse de bouillon maison  de légumes, ou d’eau
l	 ½ tasse de purée de tomate
l	 Sel à votre gout, mais avec modérationl	 1 cuillérée d’huile de pépins de raisin  ou de tournesol

Préparation
1. Egrainez les maïs avec un couteau. Pelez les calebasses et coupez-les en petits cubes. Mettez dans une casserole les cubes de calebasse, les grains de maïs, les dents d’ail et le persil, et ajoutez l’eau ou le bouillon de légumes. Cuisez à feu doux entre 25 et 30 minutes. Avant de retirer la casserole du feu, ajoutez la purée de tomate et 1 cuillerée d’huile de pépins de raisin ou de tournesol. Vous pouvez combiner avec des hamburgers de millet, ou avec un œuf poché. Vous pouvez également consommer, avant ce plat, une salade, comme la roquette et la laitue romaine. 

Ingrédients pour 4 portionsl	 1 petit chou-fleur 
l	 1 grande carotte finement râpée
l	 1 petit avocat épluché et coupé en petits cubes
l	 ½ poivron vert coupé en fine juliennel	 1 cuillérée d’oignon haché
l	 4 radis en rondelles

Préparation
1. Lavez précautionneusement le chou-fleur. Râpez-le avec un robot culinaire ou hachez-le très finement avec un couteau pour hacher les légumes. Mélangez tous les ingrédients et assaisonnez avec l’assaisonnement français (voir recette plus loin).

Maïs émietté à la tomate

Chou-fleur coloré

Portion de 150 g – ½ assiette

Valeur 
énergétique H. de carbone Protéines

graisses 
totales

graisses 
saturées79,5 Kcal

4% 3% 4% 5% 2%

10,4 g 2,1 g 3,3 g 0,5 g

graisses
trans Fibre sodium

0% 0% 17% 2%
0%

2 g 0,4 g 4,2 g 53,5 mg
0 g

graisses
mono-

insaturées

graisses
Poly-

insaturées

sucres

0%

2,8 g

Potassium

13%

462,3 mg

Portion de 250 g – 1 assiette

riboFlaVine tHiamine

10% 7%

0,2 mg 0,1 mg

Valeur 
énergétique H. de carbone Protéines

graisses 
totales

graisses 
saturées143 Kcal

7% 8% 7% 5% 4%

24,3 g 3,5 g 3,5 g 0,9 g

graisses
trans Fibre

sucres

0% 0% 7%
0% 0%

0,5 g 2,1 g 1,8 g
0,9 g 0 g

graisses
mono-

insaturées

graisses
Poly-

insaturées

sodium Fer
Folate

23% 10% 8%

546 mg 1,8 mg 32,2 mcg
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croitre et à se diviser, elles sont différentes des cellules normales. Au 

croitre et à se diviser, elles sont différentes des cellules normales. Au 

lieu de mourir, elles vivent plus longtemps que les cellules normales et 

lieu de mourir, elles vivent plus longtemps que les cellules normales et 

continuent à former de nouvelles cellules anormales
continuent à former de nouvelles cellules anormaleslieu de mourir, elles vivent plus longtemps que les cellules normales et 

lieu de mourir, elles vivent plus longtemps que les cellules normales et 

continuent à former de nouvelles cellules anormales
continuent à former de nouvelles cellules anormales

1 grande carotte finement râpée
1 grande carotte finement râpée

l	l	 1 petit avocat épluché et coupé en petits 
1 petit avocat épluché et coupé en petits 

½ poivron vert coupé en fine julienne
½ poivron vert coupé en fine julienne

De toute évidence, consulter une équipe de spécialistes sera nécessaire, mais ce seront de vains efforts pour celui 

qui souffre de ce problème s’il ne prend pas conscience de la dimension et de l’importance de ce qui se passe, et s’il 

ne se dispose pas à suivre les indications qui, surement, consisteront en un précieux changement d’habitudes :

1. Toujours se rappeler que la balance doit se faire entre les calories ingérées et celles que l’on utilise. 

Par conséquent, la clé est d’en ingérer moins et d’en dépenser plus.

2. Avoir des horaires pour les repas et les respecter dans la mesure du possible.

3. Ne pas manger, ni grignoter entre les heures des repas.

4. Manger tranquillement et bien mastiquer.

5. Ne pas sauter le petit déjeuner ; se rappeler que c’est le repas le plus important.

6. Sélectionner la qualité des aliments et respecter la quantité. Soulignons ici qu’il est bon et important 

de prendre en considération les nécessités (en terme de valeur nutritive) et, tout en sélectionnant, 

d’être modéré quant aux apports.  

7. Intégrer au régime une bonne portion de fibres :  

elles sont précieuses.

8. Être très modéré quant à l’ingestion de graisses (elles apportent de nouvelles  

calories par gramme).

9. Diminuer les aliments d’origine animale (il s’agit toujours de graisses saturées).

10. Préparer un plan d’activité physique et s’y tenir. Il s’agit d’un aspect  

fondamental pour réduire l’excès de poids, et aussi pour le maintenir.

11. Boire une bonne quantité d’eau, et toujours en dehors des repas.

12. Éviter l’autoprescription de quelque type de médicament que ce soit. Ne rien prendre qui n’ait été 

prescrit par un professionnel.

13. Prendre conscience qu’on est en train de mettre en œuvre un plan pour toute la vie, et le 

transformer en but.

14. Éviter les obligations qui deviennent des motifs de transgression du plan  

(invitations, fêtes, célébrations, etc.).

15. Éliminer du régime les boissons gazeuses, rafraichissements et pâtisseries. 

16. Diminuer ou éliminer la consommation de viennoiseries et de pâtisseries.

17. Bannir absolument la consommation des sucres, puisqu’ils n’ont aucune valeur nutritive  

et n’apportent que des calories vides.

18. Faire périodiquement des analyses de contrôle métabolique, particulièrement des graisses ;  

et, par conséquent, de la glycémie.

19. Aussi, faire des contrôles endocrinologiques (particulièrement du fonctionnement de la tyroïde).

 pour les repas et les respecter dans la mesure du possible.

 pour les repas et les respecter dans la mesure du possible.

 entre les heures des repas.
 entre les heures des repas.

 pour les repas et les respecter dans la mesure du possible.

 pour les repas et les respecter dans la mesure du possible.

 ; se rappeler que c’est le repas le plus important.
 ; se rappeler que c’est le repas le plus important.

 pour les repas et les respecter dans la mesure du possible.

 pour les repas et les respecter dans la mesure du possible.

27 habitudes pour en finir avec l’obésité

 des aliments et respecter la quantité. Soulignons ici qu’il est bon et important 

 des aliments et respecter la quantité. Soulignons ici qu’il est bon et important 

de prendre en considération les nécessités (en terme de valeur nutritive) et, tout en sélectionnant, 

de prendre en considération les nécessités (en terme de valeur nutritive) et, tout en sélectionnant, 

 quant à l’ingestion de graisses (elles apportent de nouvelles 

 quant à l’ingestion de graisses (elles apportent de nouvelles 
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Ici, le docteur González explique ce qu’est le cancer et les moyens de le prévenir, 
notamment par un régime sain, nous dévoilant 27 habitudes pour lutter contre l’obésité.
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La santé émotionnelle l Rhinite
 l Toux nerveuse
 l Asthénie
 l Névrose cardiaque
 l Hypertension
 l Troubles menstruels
 l Vessie nerveuse
 l Obésité
 l Eczéma
 l Chute des cheveux
 l Prurit psychogène
 l Acné
 l Sensation de gonflement
 l Transpiration excessive
 l Fibromyalgie
 l Céphalées tensionnelles
 l Disfonctionnements sexuels
 l Hypocondrie
 l Altérations de l’humeur
 l Conduites addictives
 l Dépression
 l Insomnie
 l Terreurs ou paniques
 Cette liste est, bien sur, beau-
coup plus longue et nous n’y men-
tionnons que les altérations les 
plus fréquentes.

Il faut également remarquer 
que ces mêmes manifestations 
ou maladies peuvent survenir 
sans qu’elles aient été générées 
par la dimension psychique. Ce-
pendant, nous nous référons 
ici à l’association qui prend son 
origine psychiquement et dont il 
résulte une manifestation soma-
tique ou corporelle.

Psychosomatique signifie 
que, dans le trouble, il y a une 
origine mentale, avec mani-
festation dans le corps.

Nous rappelons et sou-
lignons qu’une santé épa-
nouie dépend d’un équilibre entre 
les dimensions somatique, men-
tale, spirituelle et sociale. 

Parfois, les manifestations 
se présentent associées ; pour 
d’autres, il y a prédominance d’une 
dimension. D’autre part, toute ma-
ladie organique aura un effet sur la 
dimension mentale, et vice versa.

 L’anxiété est une réponse 
émotionnelle, ou un ensemble 
de réponses, qui se présentent 
ou restent dans une per-

sonne de façon constante 
et conditionnent un mode 
de fonctionnement.

L’anxiété est un état 
d’âme désagréable pour 
celui qui en souffre, et 
bien qu’elle ait vécu avec 

elle longtemps, l’accoutu-
mance ne signifie pas 

qu’elle ait la capacité 
de la contrôler.

Il est nécessaire 
de parvenir à la 

contrôler étant donné que l’an-
xiété est le point de départ de 
beaucoup de maux, symptômes 
et maladies.

L’anxiété indique, presque 
toujours, la présence d’un conflit 
psychologique et tout conflit doit 
être résolu.

L’anxiété s’accompagne de 
sensations comme la peur, l’an-
goisse ou l’irritation. Dans cer-
tains cas il s’agit des causes de 
l’anxiété, mais dans d’autres de 
ses effets.
Souffrir d’anxiété de façon chro-
nique constitue un danger pour 
la santé.

Je le veux maintenant ! | L’anxiété
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LA SANTÉ 
ÉMOTIONNELLE

Dans la tête ou dans le corps ?
Les maladies psychosomatiques

 L’expression «  ta maladie est 

psychosomatique » s’entend, se 

répète souvent et est interprétée 

comme « ton mal se trouve dans 

la tête ». La question que nous de-

vons nous poser est : est-ce que 

ce qui m’arrive est imaginaire ou 

n’existe pas ? 

Et déjà, nous avons une ré-

ponse : oui, ce mal existe, il n’est 

pas imaginaire. Il faut accepter 

que le déclencheur du trouble qui 

a donné lieu à la manifestation 

de symptômes (généralement 

symptomatiques) est notre esprit 

et que, en guise de conséquence 

logique, pour corriger les mani-

festations, il faudrait essayer de 

corriger, d’une quelconque façon, 

le déclencheur de l’état d’âme qui 

a généré ces manifestations.

Pour clarifier ce qui doit s’en-

tendre comme psychosomatique, 

mentionnons les troubles ou ma-

ladies qui prennent racine dans 

l’esprit et s’expriment par des al-

térations somatofonctionnelles :

 l Colon irritable

 l Ulcères
 l Dyspepsie
 l Reflux gastrique

 l Dysphagie
 l Nœud dans la gorge

 l Asthme bronchial

ALTÉRATIONS DU COMPORTEMENT

Psychosomatique 
signifie que le 
trouble prend ra-
cine dans le mental 

et se manifeste 
dans le corps.

le mental, le corps 
et l’esprit méritent 
et ont besoin 
d’une attention et 
d’une alimentation 
égales.

70

Nous avons mentionné dans le chapitre qui s’y réfère qu’un 

composant important de chaque individu est la dimen-

sion mentale ou intellectuelle et qui se manifeste par 

l’équilibre ou l’altération du comportement de chacun. 

 Cette dimension peut être altérée par beaucoup de maladies 

mais elle est aussi parfois le point de départ qui occasionne les 

symptômes, altérations ou maladies affectant d’autres dimen-

sions de l’homme.

Il nous semble important d’examiner certaines manifesta-

tions (dont nous sommes tous amenés à souffrir) et de suggé-

rer certaines stratégies pour atteindre l’équilibre nécessaire qui 

nous permettra de profiter d’une santé complète.
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Nombreauses maladies du corps 
commencent dans l’esprit. Elles 

sont extériorisées comme des 
troubles psychosomatiques. Les 

bonnes décisions, la stabilité et un 
bon régime peuvent contribuer à 

notre santé émotionnelle. 

Dans la tête ou dans le corps ?Dans la tête ou dans le corps ?

Psychosomatique Psychosomatique 
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TEST: Échelle des évènements  qui induisent le stressÉvènement vital (12 derniers mois)
Unités de changement dans la vie

1 Décès du conjoint

100
2 Divorce

73
3 Séparation

65
4 Séjour en prison

63
5 Décès d’un parent proche

63
6 Maladies ou blessures personnelles

53
7 Mariage

50
8 Perte d’emploi

47
9 Réconciliation avec le conjoint

45
10 Retraite

45
11 Modification de l’état de santé d’un membre de la famille

44
12 Grossesse

40
13 Difficultés sexuelles

39
14 Ajout d’un membre dans la famille

39
15 Changement dans la vie professionnelle

39
16 Modification de la situation financière

38
17 Mort d’un ami proche

37
18 Changement d’activité professionnelle

36
19 Modification du nombre de disputes avec le conjoint

35
20 Hypothèque supérieure à un an de salaire

32
21 Saisie d’hypothèque ou de prêt

30
22 Modification des responsabilités professionnelles

29
23 Départ de l’un des enfants

29
24 Problèmes avec les beaux-parents

29
25 Succès personnels éclatants

28
26 Début ou fin d’emploi du conjoint

26
27 Première ou dernière année d’études

26
28 Modification de ses conditions de vie

25
29 Changement dans ses habitudes personnelles

24
30 Difficultés avec son patron

23
31 Modification des heures et des conditions de travail

20
32 Changement de domicile

20
33 Changement d’école

20
34 Changement du type ou de la quantité de loisirs

19
35 Modification des activités religieuses

19
36 Modification des activités sociales

18
37 Hypothèque ou prêt inférieur à un an de salaire

17

NEV29FR_15_Estres-corr.indd   170

22/4/16   9:22

psychosomatique » s’entend, se psychosomatique » s’entend, se 

répète souvent et est interprétée répète souvent et est interprétée 

comme « ton mal se trouve dans comme « ton mal se trouve dans 
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signifie que le signifie que le 
Psychosomatique Psychosomatique 
signifie que le signifie que le Évènement vital (12 derniers mois)

Évènement vital (12 derniers mois)11 Décès du conjoint
Décès du conjoint

22 DivorceDivorce
33 SéparationSéparation
44 Séjour en prisonSéjour en prison
55 Décès d’un parent proche

Décès d’un parent proche66 Maladies ou blessures personnelles
Maladies ou blessures personnelles77 MariageMariage

88 Perte d’emploiPerte d’emploi
99 Réconciliation avec le conjoint

Réconciliation avec le conjoint1010 RetraiteRetraite
1111 Modification de l’état de santé d’un membre de la famille

Modification de l’état de santé d’un membre de la famille
1212 GrossesseGrossesse
1313 Difficultés sexuelles

Difficultés sexuelles
1414 Ajout d’un membre dans la famille

Ajout d’un membre dans la famille1515 Changement dans la vie professionnelle
Changement dans la vie professionnelle1616 Modification de la situation financière
Modification de la situation financière1717 Mort d’un ami proche
Mort d’un ami proche1818 Changement d’activité professionnelle
Changement d’activité professionnelle1919 Modification du nombre de disputes avec le conjoint

Modification du nombre de disputes avec le conjoint2020 Hypothèque supérieure à un an de salaire
Hypothèque supérieure à un an de salaire2121 Saisie d’hypothèque ou de prêt
Saisie d’hypothèque ou de prêt2222 Modification des responsabilités professionnelles

Modification des responsabilités professionnelles2323 Départ de l’un des enfants
Départ de l’un des enfants2424 Problèmes avec les beaux-parents
Problèmes avec les beaux-parents2525 Succès personnels éclatants
Succès personnels éclatants2626 Début ou fin d’emploi du conjoint
Début ou fin d’emploi du conjoint2727 Première ou dernière année d’études
Première ou dernière année d’études2828 Modification de ses conditions de vie
Modification de ses conditions de vie2929 Changement dans ses habitudes personnelles

Changement dans ses habitudes personnelles3030 Difficultés avec son patron
Difficultés avec son patron3131 Modification des heures et des conditions de travail

Modification des heures et des conditions de travail3232 Changement de domicile
Changement de domicile3333 Changement d’école
Changement d’école
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Alimentation et stress

En situation de stress il est très facile de choisir des aliments qui, 

au lieu de nous aider, empirent notre condition de santé.

Préférer…
Essayer d’éviter…

Les aliments frais et peu traités.
Les aliments fortement traités.

Les repas cuisinés simplement.
La restauration rapide, ou la malbouffe.

Les graisses végétales (avocat, olives, fruits secs 

et graines)

Les repas à hautes teneurs en graisses 

saturées.

Les préparations douces à base de céréales 

complètes, sucres roux, miel, fruits déshydratés, 

légumineuses.

Les pâtisseries.

Les aliments variés : légumes, fruits, céréales, 

légumineuses.

La monotonie dans l’alimentation.

Eau pure, infusions d’herbes, substituts de café.
Les boissons à base de caféine (café, coca, thé 

noir, thé, chocolat et cacao).

RECETTES

Ingrédients 

l 4 tasses d’avoine rapide (instantané)

l ½ tasse de germes de blé grillés

l ½ tasse de raisins secs

l ½ tasse de noix, d’amandes, ou noix de 

pécan, hachées

l ½ tasse de coco râpé

l ¼ de tasse de graines de tournesol

l ½ tasse de jus de raisin concentré, ou jus 

d’orange pur

l 2 cuillérées de vanille

l ¼ de cuillérée de sel marin

l 2 petites cuillères de zeste d’orange ou de 

citron

Granola de germes de blé

Préparation

1. Mélangez bien tous les ingrédients secs 

(sauf les amandes). À part, mélangez le jus 

avec la vanille, le sel et le zeste. Ajoutez cette 

préparation aux ingrédients secs.

2. Disposez le mélange sur une plaque ou 

un plat pour le four, de façon qu’il forme une 

fine plaque. Enfournez à feu doux pendant 

deux heures ou jusqu’à ce que la plaque soit 

complètement sèche. Mélangez de temps en 

temps. En fin de cuisson, ajoutez les amandes 

ou les noix de pécan.

3. Une fois la préparation complètement re-

froidie, conservez dans un bocal en verre avec 

couvercle.

Portion de 30 g – 3 cuillérées

Valeur 
énergétique H. de carbone Protéines

graisses 
totales

graisses 
saturées

116 Kcal

6% 6% 9% 5% 6%
16,7 g 4,3 g 3,5 g 1,1 g

graisses
trans

PHosPHore

sodiumFibres

tamine

0%

7%

11%

14%

1%
0%

13%

0%

7%

1,2 g

1 g

2,7 g

0,2 g

24,7 mg
0 g

134,4 g

1,0 g

1,2 g

graisses
mono-

insaturées

Fer

graisses
Poly-

insaturées

Zinc
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PRISONNIER !

Les addictions

L
e titre choisi pour ce chapitre – Prisonnier ! – est virulent, mais 

nous ne doutons pas qu’il soit le plus approprié, puisque l’addic-

tion rend prisonnier de l’élément consommé.

Aborder les addictions au XXIe siècle requiert que nous éclairions 

certains principes :

 l Être dépendant signifie dépendre de quelque chose qui nous at-

trape, qui altère la raison, qui conditionne les comportements et qui, 

bien sûr, entraine des conséquences dangereuses pour l’organisme.

 l Les risques que court une personne dépendante sont importants. 

Sa santé est menacée en permanence et, en plus d’une détérioration 

progressive, il peut souffrir d’épisodes d’intoxication susceptibles d’en-

trainer la mort.

 l La personne dépendante a toujours besoin d’aide pour dépasser 

sa dépendance. Ceux qui parviennent à se libérer seuls de ce problème 

constituent des cas exceptionnels.

 l La conduite addictive et la tendance à l’addiction, bien que so-

lutionnées ou corrigées, restent en latence et requièrent que la per-

sonne récupérée soit attentive et rigoureuse pour ne pas retomber 

dans le problème (rechutes).

Que signifie être dépendant

tout ce qui altère 

la raison la sou-

met au risque de 

se tromper

80

Être dépendant signifie être 

prisonnier, ou enchainé, à un élé-

ment de consommation, et ne 

pas pouvoir contrôler sa consom-

mation. L’élément de consomma-

tion peut avoir diverses caracté-

ristiques : substances chimiques, 

vices de comportements, abus de 

consommation, nécessités rela-

tionnelles et aussi une tendance 

vers certains types de pensées.
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RECETTES

Alimentation et addictions

Portion de 250 g – 1 unité

Valeur 
énergétique H. de carbone Protéines

graisses 
totales

graisses 
saturées

119 Kcal

6% 5% 9% 7% 12%

15,2 g 4,8 g 4,4 g 2,4 g

Fibres sodium Fer

0% 13% 20% 17%0%

0,3 g 3,2 g 493 mg 3 mg1,4 g

graisses
mono-

insaturées

graisses
Poly-

insaturées

graisses
trans

0%

0 g

riboFlaVine

62%

 1,1 mg

niacine tamine

5% 70% 90%39%

0,7 mg 280 mcg 1,4 mg7,9 mg

Zinc Folate

Ingrédients pour 4 personnes
l 4 tomates rondes
l 2 carottes moyennes, crues et râpées
l 2 betteraves moyennes, cuites et cou-

pées en petits cubes
l 4 fleurs de chou-fleur, cuites à la vapeur 

et mixées
l 4 cuillérées de fromage à tartiner
l 4 olives noires
l 100 g de scarole coupée en fine julienne
l Sel, avec modération
l Ail et persil à votre gout
l 4 petites cuillères de levure de bière

Tomate farcie multicolore

Préparation
1. Coupez un petit couvercle aux tomates, 
retirez la pulpe et mettez-les têtes en bas 
sur un plat pour qu’elles se vident de leur 
jus. Ensuite, assaisonnez l’intérieur avec du 
sel et un peu de levure de bière.
2. Dans un bol, mélangez les carottes 
râpées, les betteraves, la purée de chou-
fleur, le fromage à tartiner, l’ail et le persil. 
Laissez reposer quelques minutes et rem-
plissez-en les tomates.
3. Décorez avec des olives et placez-les sur 
un tapis de scarole hachée en julienne 
très fine. Ce plat peut 
être servi accompagné 
de riz sauté avec de 
l’ail et un peu d’oi-
gnon.

Nous présentons ici quelques 
recettes qui peuvent s’inscrire 
dans le cadre d’une alimentation 
pour une personne qui essaierait 
d’abandonner la consommation 
de substances qui le tiennent  
« prisonnier ». Il est fondamen-
tal de maintenir une bonne 
hydratation à base d’eau 
pure, et de jus de fruits 
et de légumes frais, qui 
aideront à éliminer les 
substances toxiques de 
l’organisme.
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vices de comportements, abus de 

consommation, nécessités rela
consommation, nécessités rela--
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Prisonnier !

 Pour certains types de 

conduites, ou addictions établies, 

il est indispensable, pour pouvoir 

se libérer du problème, que ce-

lui qui en souffre, passe par cer-

taines étapes indispensables.

La première et inévitable est 

que celui qui souffre du problème 

le reconnaisse. Personne ne peut 

sortir d’un milieu auquel il ne re-

connait pas appartenir.

Le deuxième est de recon-

naitre qu’on ne peut en sortir seul, 

et cela implique de demander ou 

d’accepter l’aide qu’on lui offre.

Le troisième est, une fois sor-

ti du gouffre, de s’éloigner le plus 

possible du milieu, climat et des 

personnes qui conditionnaient 

l’addiction. Cela permettra d’évi-

ter les rechutes, qui sont très fré-

quentes pour toute addiction.

Il est certain qu’il y a des his-

toires de personnes qui ont pu 

sortir seules de leur addiction (le 

tabac par exemple), mais ce sont 

des exemples exceptionnels. 

Les clés, les stratégies pour 

s’en sortir sont :
l Établir un style de vie ordon-

né et trouver le meilleur environne-

ment possible pour le développer.

l Faire une désintoxication de 

l’organisme en consommant plus 

d’eau (pas moins de deux litres 

par jour) ; avoir un régime com-

posé majoritairement de fruits, lé-

gumes, céréales complètes et des 

aliments composés de minéraux, 

vitamines et antioxydants, qui ren-

forcent l’organisme.

l Pratiquer quotidiennement 

une activité physique de type aéro-

bique.

l Se reposer suffisamment (au 

moins sept heures par jour).

l Supprimer les éléments qui 

prédisposent au développement 

des addictions : caféine, sucre, 

épices, etc.
l Confier et accepter la com-

pagnie de Dieu, qui est le seul à 

pouvoir atteindre les choses que 

l’homme ne peut.

TEST: Les conduites addictives
Vous qui lisez, vous ne vous considérez parfois pas comme prisonnier d’un des éléments « classiques » 

addictifs (comme le tabac, l’alcool, ou les drogues), mais il est nécessaire de vous avertir que vous êtes 

peut-être proche ou évoluez déjà dans une des conduites addictives.

Nous voudrions que vous vous posiez ces questions, et que vous y répondiez avec sincérité.

l Avez-vous remarqué que vous regardiez plus la télévision que ce qu’il est recommandé?

l Vous ne pouvez contrôler votre anxiété face à la télécommande ?

l Avez-vous essayé de passer une journée sans boire de thé ?

l Avez-vous du mal à vous contrôler face à un repas « riche » ? 

l Prenez-vous des médicaments pour combattre un symptôme ?

l Avez-vous des boissons type coca-cola dans votre frigo ?

l Achetez-vous des choses dont en réalité vous n’avez pas besoin ?

l Choisissez-vous une marque déterminée pour vos vêtements ?

l Regardez-vous ou lisez-vous des choses « peu recommandables » ?

l Voulez-vous être au courant de tout ?

l Avez-vous du mal à garder pour vous quelque chose que vous venez d’apprendre ?

l Vous est-il difficile de contrôler votre carte de crédit ?

Revoyez bien vos conduites ; vous aurez peut-être besoin d’aide.

S’en sortir

Nous voudrions que vous vous posiez ces questions, et que vous y répondiez avec sincérité.
Nous voudrions que vous vous posiez ces questions, et que vous y répondiez avec sincérité.

Avez-vous remarqué que vous regardiez plus la télévision que ce qu’il est recommandé?
Avez-vous remarqué que vous regardiez plus la télévision que ce qu’il est recommandé?

 Vous ne pouvez contrôler votre anxiété face à la télécommande ?
 Vous ne pouvez contrôler votre anxiété face à la télécommande ?

 Avez-vous essayé de passer une journée sans boire de thé ?
 Avez-vous essayé de passer une journée sans boire de thé ?

 Avez-vous du mal à vous contrôler face à un repas « riche » ? 
 Avez-vous du mal à vous contrôler face à un repas « riche » ? 

 Prenez-vous des médicaments pour combattre un symptôme ?
 Prenez-vous des médicaments pour combattre un symptôme ?

 Achetez-vous des choses dont en réalité vous n’avez pas besoin ?
 Achetez-vous des choses dont en réalité vous n’avez pas besoin ?

 Choisissez-vous une marque déterminée pour vos vêtements ?
 Choisissez-vous une marque déterminée pour vos vêtements ?

Regardez-vous ou lisez-vous des choses « peu recommandables » ?
Regardez-vous ou lisez-vous des choses « peu recommandables » ?

Avez-vous du mal à garder pour vous quelque chose que vous venez d’apprendre ?
Avez-vous du mal à garder pour vous quelque chose que vous venez d’apprendre ?

Revoyez bien vos conduites ; vous aurez peut-être besoin d’aide.
Revoyez bien vos conduites ; vous aurez peut-être besoin d’aide.
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 Les conduites addictives Les conduites addictives
Vous qui lisez, vous ne vous considérez parfois pas comme prisonnier d’un des éléments « classiques » 
Vous qui lisez, vous ne vous considérez parfois pas comme prisonnier d’un des éléments « classiques » 

addictifs (comme le tabac, l’alcool, ou les drogues), mais il est nécessaire de vous avertir que vous êtes 
addictifs (comme le tabac, l’alcool, ou les drogues), mais il est nécessaire de vous avertir que vous êtes 

Nous voudrions que vous vous posiez ces questions, et que vous y répondiez avec sincérité.
Nous voudrions que vous vous posiez ces questions, et que vous y répondiez avec sincérité.
Nous voudrions que vous vous posiez ces questions, et que vous y répondiez avec sincérité.
Nous voudrions que vous vous posiez ces questions, et que vous y répondiez avec sincérité.
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Prisonnier !Comment échapper aux addictions ?Et que proposer pour éviter ou réduire les risques de tomber dans les griffes du tabac ou de l’alcool ?

l Informez-vous toujours des risques auxquels vous vous exposez quand vous ingérez une de ces substances.

l Pour les parents en particulier : abordez le sujet avec vos enfants.
l Toujours pour les parents : gardez en tête que les enfants imitent ou « apprennent » ce qu’ils font de 

leur parents. Si vous avez un problème, solutionnez-le, et ne devenez pas un mauvais exemple.

l Promouvez et pratiquez un style de vie sain, avec une alimentation bonne et saine, la pratique d’une 

activité physique, et le développement de bonnes habitudes.l Cherchez et acceptez de l’aide pour sortir de ces difficultés.

Effets de la caféine sur l’organismeElle stimule les systèmes nerveux, circulatoire et respiratoire.Elle provoque la tachycardie (augmente la fréquence cardiaque),  
qui est souvent accompagnée d’extrasystole (battements trop tôt).
Elle augmente la pression artérielle.Elle altère le sommeil en prolongeant fondamentalement l’état de veille et entrainant l’insomnie, 

particulièrement quand on la consomme l’après-midi.Elle augmente la sécrétion du jus gastrique, particulièrement de l’acide chlorhydrique,  

ce qui produit ou accentue la gastrite.
Elle augmente la diurèse de façon irritante.Elle agit sur le cerveau, augmentant les niveaux de stress.Elle masque la fatigue (en réalité, elle ne l’elimine pas, mais elle l’occulte).

La caféine, sous ses diverses formes, est une des substances au pouvoir addictif le plus élevé et de plus grande consommation dans divers pays du monde.Elle est présente en diverses concentrations dans le café, le thé noir, la yerba maté, les chocolats et, les boissons gazeuses « coca ».

4 |  La caféine

évitez les produits qui contiennent 
de la caféine, 
informez-vous sur ses effets

87
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Des millions de personnes sont aujourd'hui esclaves de leurs addictions. Une 
substance ou un comportement qui produit dépendence crée l'addiction. Ici tu peux 
apprendre comment t'en débarasser. 
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101 secrets pour une vie saine

LA VIE  
QUOTIDIENNE

Souvent, la santé peut être altérée par de petites choses (mais par-

fois importantes) qui arrivent sur le chemin de la vie quotidienne. 

Pour cette raison, il est nécessaire de tenir compte des choses qui 

arrivent à la maison, hors de notre organisme, mais qui affectent aussi 

la santé. Il est nécessaire de revoir un peu ces questions et prendre 

conscience de la façon dont elles influencent notre santé.

Les accidents domestiques
Quand une personne présen-

te un étouffement soudain ou un 

étranglement et qu’elle n’est pas 

traitée rapidement, elle peut per-

dre la vie par asphyxie. Connaitre 

la méthode de Heimlich (aussi con-

nue sous le nom de « compression 

abdominale ») peut sauver des vies.

Beaucoup de facteurs stres-

sants se produisent par manque 

de temps pour ac-

complir toutes les responsabilités 

quotidiennes et en raison des si-

tuations difficiles que celles-ci pro-

voquent dans notre vie de tous les 

jours. Cela arrive, généralement, 

quand nous ne planifions pas les 

activités à réaliser (obligations, 

devoirs, etc.) ou quand nous gas-

pillons inutilement le temps avec 

des tâches non productives et en 

oisiveté.
Planifier un emploi du temps 

apporte beaucoup de bénéfices 

parce que, de cette façon, il est 

possible d’assigner un temps pour 

chaque nécessité. Pour cela, il est 

nécessaire de séparer le temps 

alloué au repos, de celui alloué 

à l’alimentation, à l’étude, ou au 

travail, et aussi, pour les activités 

qui, bien qu’elles paraissent moins 

importantes, prennent du temps, 

comme par exemple l’activité phy-

sique, les entrainements et aussi, 

les relations sociales.

Le désordre apporte toujours 

des désavantages de différents 

types ; parmi ceux-ci, la perte de 

temps. Quand nous ne trouvons 

Application  
de la méthode 
Heimlich à soi-même
Il est possible que vous vous 

étouffiez et que personne ne soit 

là pour vous aider. S’il est sûr que 

vous ne pourrez vous taper dans 

le dos, vous pourrez réaliser la 

compression abdominale afin de 

dégager l’élément obturateur. 

Pour cela, placez un poing au-

dessus de votre nombril. Ensuite, 

prenez le poing de l’autre main 

et tenez-vous sur une superficie 

dure (une chaise par exemple). 

Une fois cela fait, poussez sur 

votre poing de haut en bas. En 

réalisant ce procédé, vous aug-

menterez la pression sur votre 

abdomen, ce qui permettra un 

travail plus effectif d’expulsion de 

l’objet coincé.

APPRENDRE À PRENDRE SOIN DE SOI
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Nous sommes chaque jours exposés à de nombreux dangers : au travail, dans la rue, 
etc. Nous avons donc besoin d'apprendre à prendre soin de nous. Ici tu trouveras des 
conseils importants pour te protéger ainsi que ta famille.

qui, bien qu’elles paraissent moins qui, bien qu’elles paraissent moins 

importantes, prennent du temps, importantes, prennent du temps, 

comme par exemple l’activité phycomme par exemple l’activité phy--comme par exemple l’activité phycomme par exemple l’activité phy-comme par exemple l’activité phycomme par exemple l’activité phy
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101 secrets pour une vie saine

Tout au long de l’histoire de 

l’humanité, on a beaucoup 

cherché la fontaine de 

jouvence, mais les résultats es-

comptés par les chercheurs ont 

été presque toujours infructueux. 

Cependant, il est certain que, 

lorsqu’on analyse des indices 

comme ceux de l’espérance de 

vie, on peut remarquer que celle-

ci a augmenté les dernières dé-

cennies.

DE BELLES  
ET NOMBREUSES 

ANNÉES
La vieillesse

Pour vivre vieux,  

il faut maintenir  

le cerveau occupé, 

les muscles actifs, et 

l’estomac tranquille.

L’espérance de vie ou espé-

rance de vie humaine à la nais-

sance est une estimation de la 

moyenne d’années que pourra 

vivre un groupe de personnes 

nées la même année, si les condi-

tions de vie de la région évaluée se 

maintiennent dans une certaine 

constance.

Bien que ces valeurs moyen-

nes diffèrent d’un endroit à l’autre 

de la planète (dans certains cas 

de façon fort marquée), nous 

devons considérer que, si les ca-

ractéristiques du lieu où on vit 

constituent une valeur qui influe 

beaucoup, ce sont les habitudes 

et la façon de vivre des individus 

qui finissent par donner le 

profil et la moyenne de ce 

que sont et comment 

vivent ceux qui vivent 

longuement. Il est 

aujourd’hui fréquent 

de trouver des simili-

tudes dans les ré-

cits que les plus 

anciens ra-

content pour 

expliquer leur 

longue vie.

Personne n’aime vieillir (se-

lon mon opinion personnelle). 

Autrement dit, tout le monde vou-

drait rester jeune en permanence, 

ou plus ou moins adulte, mais pas 

« vieux ». Si ce désir concerne bien 

des expectatives biologiques ou 

physiques (ne pas avoir de rides 

ou de cheveux blancs ; conserver 

des forces, de la souplesse, et 

une bonne posture ; etc.), il s’agit 

aussi de conserver les condition 

psycho-intellectuelles (comme la 

mémoire, le raisonnement, le dis-

cernement, etc.) ou ne pas perdre 

la raison.

Peut-être que vous, qui êtes en 

train de lire ces lignes, avez déjà 

un certain âge et réfléchissez au 

fait que vous n’avez pas reçu d’ins-

tructions sur ce thème lorsque 

vous étiez jeune ; par conséquent, 

nous vous disons que, si bien plus 

on intègre de bonnes habitudes à 

notre vie tôt, meilleurs seront les 

résultats obtenus, il est toujours-

temps de commencer à intégrer 

de bonnes pratiques afin de pouvoir 

profiter d’une bonne santé.

Beaucoup de récits, bien 

documentés, de personnes qui 

ont commencé, à un âge avan-

cé, la pratique d’une activité 

physique (courir, escalader des 

montagnes, etc.) ou l’apprentis-

sage d’une fonction, ou d’un art, 

montrent qu’ils ont atteint des ré-

sultats surprenants et durables.
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Application Application 
de la méthode de la méthode 
Heimlich à soi-mêmeHeimlich à soi-même
Il est possible que vous vous Il est possible que vous vous 

étouffiez et que personne ne soit étouffiez et que personne ne soit 

là pour vous aider. S’il est sûr que là pour vous aider. S’il est sûr que 

vous ne pourrez vous taper dans vous ne pourrez vous taper dans 

le dos, vous pourrez réaliser la le dos, vous pourrez réaliser la 

compression abdominale afin de compression abdominale afin de 

dégager l’élément obturateur. dégager l’élément obturateur. 

Pour cela, placez un poing au-Pour cela, placez un poing au-

dessus de votre nombril. Ensuite, dessus de votre nombril. Ensuite, 

prenez le poing de l’autre main prenez le poing de l’autre main 

et tenez-vous sur une superficie et tenez-vous sur une superficie 

dure (une chaise par exemple). dure (une chaise par exemple). 

Une fois cela fait, poussez sur Une fois cela fait, poussez sur 

votre poing de haut en bas. En votre poing de haut en bas. En 

réalisant ce procédé, vous augréalisant ce procédé, vous aug

menterez la pression sur votre menterez la pression sur votre 

abdomen, ce qui permettra un abdomen, ce qui permettra un 

travail plus effectif d’expulsion de travail plus effectif d’expulsion de 

l’objet coincé.l’objet coincé.

conseils importants pour te protéger ainsi que ta famille.

190

101 secrets pour une vie saine

On pourrait affirmer que parmi tous les aspects liés à la bonne santé ou à la maladie, les relations personnelles (c’est-à-dire la façon dont nous sommes en relation avec les personnes qui nous en-tourent) sont d’une très grande importance ; bien que souvent ce facteur ne soit pas pris en comp-te en tant que cause de troubles fonctionnels ou de maladie. Pour tenir compte de cet as-pect et pour atteindre un équilibre permanent, il est nécessaire de : l Parler avec sa famille : La communication, l’interrelation avec tous les membres de la fa-mille, doit toujours être prise en compte et soignée.
 l Maintenir le dialogue avec ses enfants : Il ne s’agit pas d’une nécessité pour les enfants, en effet il s’agit aussi d’un aspect inhérent à la condition de pa-rents, et c’est une tâche très importante.

 l Toujours réfléchir avant de parler : Il est important d’être responsable des paroles que l’on prononce. Pour y parvenir, la pensée et la réflexion doivent tou-jours précéder la parole. 
Pour atteindre ces objectifs, il sera aussi nécessaire que vous ayez de bonnes habitudes, telles que : 

Sourire : Le sourire est le meilleur ornement que peut avoir un visage. De plus, quand nous transmettons une image joyeu-se et positive, il est plus probable 
que nous recevions 

de bonnes ré-
ponses et 

que nous 
générions 
un bon cli-
mat avec 
notre en-

tourage. De la 
même façon, le 

rire a beaucoup 

d’effets bénéfiques. Par consé-quent, avec des rires et des sou-rires la vie sera plus supportable (en dépit des difficultés).
Chanter : Cette activité est très bénéfique pour votre santé : elle améliore votre humour, elle fait tra-vailler les cordes vocales, elle amé-liore la capacité respiratoire et, en plus, elle libère des endorphines, qui produisent du bien-être. C’est pou-rquoi, même si vous chantez faux, faites-le, et pas seulement dans la douche. Chanter est aussi une exce-llente manière d’être reconnaissant.

Voyager est une bonne habitu-de et une bonne façon de se déten-dre. Mais, dans certains cas, lors-que cela se fait par obligation ou pour accomplir une responsabilité, 

voyager peut se convertir en un ris-que pour la santé, particulièrement si on ne tient pas compte de certai-nes conditions (normes ou règles).Pour cela, au-delà de tenir compte des règles de transit éta-blies (qui doivent toujours être respectées), il est nécessaire de prêter attention à d’autres facteurs qui influent la sécurité routière, tenant compte que les 

accidents de la route constituent une des causes les plus fréquen-tes de mortalité, de séquelles et d’incapacités.

Un voyage heureux

chantez

95

souriez
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ne conduisez 
jamais après 
avoir ingéré  
de l’alcool

98

maintenez 
toujours votre 
véhicule en 
bonnes conditions
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nécessité pour les enfants, en 
nécessité pour les enfants, en effet il s’agit aussi d’un aspect 
effet il s’agit aussi d’un aspect inhérent à la condition de pa
inhérent à la condition de pa--rents, et c’est une tâche très 
rents, et c’est une tâche très 

que nous recevions 
que nous recevions 

de bonnes réde bonnes ré
ponses et ponses et 

que nous que nous 
générions générions 
un bon cliun bon cli
mat avec mat avec 
notre ennotre en

souriezsouriez

gérez bien 
votre temps
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Les relations personnelles

NEV29FR_17_La vida cotidiana-corr.indd   190

22/4/16   9:19
Personne n’aime vieillir (se
Personne n’aime vieillir (se--

lon mon opinion personnelle). 
lon mon opinion personnelle). 

Autrement dit, tout le monde vou
Autrement dit, tout le monde vou--

drait rester jeune en permanence, 
drait rester jeune en permanence, 

ou plus ou moins adulte, mais pas 
ou plus ou moins adulte, mais pas 

« vieux ». Si ce désir concerne bien 
« vieux ». Si ce désir concerne bien 

des expectatives biologiques ou 
des expectatives biologiques ou 

physiques (ne pas avoir de rides 
physiques (ne pas avoir de rides 

ou de cheveux blancs ; conserver 
ou de cheveux blancs ; conserver 

des forces, de la souplesse, et 
des forces, de la souplesse, et 

une bonne posture ; etc.), il s’agit 
une bonne posture ; etc.), il s’agit 

notre ennotre en
tourage. De la tourage. De la 
même façon, le même façon, le 

rire a beaucoup rire a beaucoup 

rquoi, même si vous chantez faux, 
rquoi, même si vous chantez faux, faites-le, et pas seulement dans la 
faites-le, et pas seulement dans la douche. Chanter est aussi une exce
douche. Chanter est aussi une excellente manière d’être reconnaissant.
llente manière d’être reconnaissant.

tourage. De la tourage. De la 
même façon, le même façon, le 

rire a beaucoup rire a beaucoup 
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La vie quotidienne
Vous devez savoir que tant la 

qualité que l’intensité des sons 
peut se mesurer. L’intensité se me-
sure en décibels (dB : symbole du 
décibel), il s’agit de l’unité relative 
employée en acoustique pour me-
surer l’intensité. L’échelle de mesu-
re montre qu’il y a des niveaux qui 
sont tolérables, mais aussi d’autres 
qui sont agressifs, dommageables, 

douloureux, intolérables. Lorsqu’on 
en arrive à de telles intensités, les 
sons se qualifient de bruits ; le bruit 
est générateur de maladies, de 
conduites inadéquates, d’instabilité 
émotionnelle et aussi d’altération 
du système nerveux.

Parmi beaucoup de sources à 
l’origine des bruits qui perturbent 
notre tranquillité, on trouve souvent 
notre propre voix, quand celle-ci 
s’élève imprudemment au-dessus 
du niveau conseillé. Il n’est jamais 
nécessaire de parler en criant ; 
cet acte ne convient pas parce qu’il 
augmente notre tension émotion-
nelle. Il s’agit de l’éviter. Faites que 
vous écouter soit agréable.

Pour beaucoup de raisons 
que vous avez lues dans les cha-
pitres consacrés au stress, à 
l’hypertension, au diabète et au-
tres, une priorité pour lutter con-
tre les maladies est d’être de bon-
ne humeur.

Être tranquille, ne pas angois-
ser, ne pas garder de ressen-
timents ni entretenir de senti-
ments négatifs, constituent une 
véritable thérapie pour maintenir 
l’équilibre mental et, de cette ma-
nière, éviter les maladies. Avec de 
bonnes dispositions et en prati-
quant de bonnes habitudes, vous 
atteindrez la sérénité nécessaire.

Comment laver une blessure
1. Lors de blessures petites et superficielles, il faut amener la personne accidentée dans un lieu où il y a de l’eau. Premièrement lavez bien vos mains, ensuite lavez la blessure en utilisant du savon blanc sous le jet d’eau froide, même si elle saigne. Rincez bien et comprimez la blessure pendant cinq minutes avec une gaze stérile.

2. Si la blessure cesse de saigner, appliquez une solution antiseptique avec une  
gaze, sur la peau qui entoure la blessure (pas sur la blessure même). Ensuite, vous  pouvez couvrir avec un sparadrap (pansement adhésif stérile), ou une gaze stérile  en la fixant avec un ruban adhésif.

3. Si la blessure continue de saigner après l’avoir comprimée pendant cinq minutes, rendez-vous dans un hôpital pour évaluer la gravité : la blessure peut être plus profonde qu’elle n’y parait à première vue.

4. Pour les blessures profondes, lavez abondamment avec une solution  
physiologique ou de l’eau courante, couvrez d’une gaze ou d’un pansement  
stérile, et rendez-vous immédiatement dans un hôpital.

5. Ne faites pas de garrot, et n’appliquez aucun remède maison, parce qu’ils pourraient causer plus de complications.

6. Retirez les particules de la blessure uniquement si elles ne collent pas ; ne le faites pas si elles sont incrustées.

modérez  
les décibels 
de ce que vous 
écoutez
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soyez dans 
de bonnes 
dispositions 
mentales
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La brute
Ne pas être tempérant : soyez modéré, abstenez-vous de ce qui fait du mal (ne le consommez pas) et 
soyez prudent avec ce qui fait du bien.

Être excessif aux repas ou être en excès de poids : cela cause beaucoup de problèmes  et de maladies.

Manger en dehors des heures prévues à cet effet : cela altère la fonction gastrique,  l’estomac est désorienté, le métabolisme altéré.

Être sédentaire : cela est très dangereux, privé de bénéfices et provoque beaucoup de maladies.
Avoir un taux de cholestérol élevé : le cholestérol bouche les artères  et rend la circulation sanguine difficile.
Consommer de la caféine : elle provoque la tachycardie, augmente la pression,  favorise le stress, prolonge l’éveil, irrite l’estomac et aussi les voies urinaires.
Le sucre : il n’a aucune valeur nutritive, produit la fermentation, l’acidité, rend dépendant et n’apporte 
que des calories vides.

Ne pas prendre en compte les fibres dans son régime alimentaire : ne pas en tenir compte rend le 
transit intestinal difficile et retarde l’évacuation.
Consommer trop de sel : il affecte l’appareil cardiovasculaire, élève la pression,  blesse la muqueuse gastrique.

L’automédication : ce n’est pas une bonne habitude ; les prescriptions doivent  être faites par des professionnels.

Ne pas avoir d’habitudes hygiéniques : il faut se laver les mains fréquemment, prendre au moins une 
douche par jour, et être attentif aux aliments que vous ingérez.
Ne pas faire de contrôles préventifs : cela empêche de prendre des  mesures préventives.

Ne pas contrôler l’anxiété : lorsque l’anxiété nous domine, nous ne pouvons  pas utiliser notre raison, nous faisons les choses dans le désordre, nous  sommes paniqués et nous disons des choses que nous ne pensons pas.
Être de mauvaise humeur : cela n’aide en rien et fait du mal à ceux  qui nous entourent.

Être dépressif : cela n’aide pas à dépasser les difficultés et à profiter  des bons moments.

Travailler excessivement : l’organisme s’épuise, se détériore  et les risques de contracter des maladies augmentent.

Ignorer Dieu : il est celui qui nous a donné la vie, il est celui qui nous  a donné la vie et la santé, celui qui guérit nos douleurs, celui qui  pardonne tous nos péchés.

cela empêche de prendre des 
cela empêche de prendre des 

196

101 secrets pour une vie saine

NEV29FR_19_Lo bueno lo malo y lo feo-corr.indd   196

22/4/16   9:20

Comme ce vieux Western 

qui avait pour titre « Le 

bon, la brute et le truand 

», dans l’attention qu’il faut porter 

à la santé et au corps, certaines 

choses sont bonnes (parfois 

même très bonnes), d’autres sont 

LE BON, LA BRUTE 
ET LE TRUAND

Le bon
Être reconnaissant : le meilleur des sentiments, et un de ceux qui nous rend le plus heureux.

Consommer des fruits, des légumes et des céréales complètes : le premier régime prescrit  

par Dieu. Mais si vous n’êtes pas végétarien, que ces choses ne manquent pas dans votre  

régime alimentaire. Elles sont strictement nécessaires.

Pratiquez une activité physique journalière : choisissez la modalité aérobique qui  

vous résulte la plus pratique mais rappelez-vous de vous exercer durant au moins  

trente minutes et… quotidiennement !

Déjeunez correctement : retournez au chapitre sur l’alimentation et voyez ce qui est bon pour le petit 

déjeuner, et n’oubliez pas qu’il s’agit du repas le plus important de la journée.

Reposez-vous au moins sept heures par jour : il est important de donner au corps le repos dont il a 

besoin pour récupérer et entreprendre les tâches quotidiennes.

Recourez aux contrôles médicaux périodiques à la fréquence nécessaire :

une règle de prévention plus que nécessaire.

Nourrissez des sentiments positifs, comme l’amour : la meilleure thérapie pour conserver la santé.

Tenez compte, dans votre alimentation, des vitamines, des minéraux  

et des antioxydants : ils sont indispensables pour de nombreuses fonctions.

Soyez ordonné : cela prévient le stress, et rappelez-vous que le désordre porte atteinte à la santé.

Développez et cultivez votre vie spirituelle : toutes les parties de l’organisme sont importantes,  

mais celle-ci est indispensable. Cultivez-la.

Donnez priorité à la famille : parce que, vraiment, la famille est la première… en tout.

Reconnaissez Dieu comme le Créateur et le Donneur de vie : parce qu’il n’y a aucune discussion à 

avoir quant à cela.

par Dieu. Mais si vous n’êtes pas végétarien, que ces choses ne manquent pas dans votre 
par Dieu. Mais si vous n’êtes pas végétarien, que ces choses ne manquent pas dans votre 
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il est important de donner au corps le repos dont il a 
il est important de donner au corps le repos dont il a 

la meilleure thérapie pour conserver la santé.
la meilleure thérapie pour conserver la santé.

brutales et il faut donc les corri-

ger, et d’autres encore sont de 

véritables truands, et ne devraient 

jamais entrer dans nos habitudes. 

Parfois, ces choses vivent en 

nous sans que nous ne nous en 

apercevions, presque naturelle-

ment, mais en d’autres occasions, 

bien que nous en soyons avertis, 

nous n’adoptons pas les attitudes 

qui renforcent les bonnes, cor-

rigent les brutales et chassent les 

truands.
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Dans cette partie, 
l'auteur explique les 

habitudes bonnes, 
mauvaises et 

déplaisantes et il nous 
invite  à prendre les 

meilleures décisions 
pour notre bien-être.
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rigent les brutales et chassent les rigent les brutales et chassent les 

Le truand
Ne pas pratiquer d’activité physique : cela semble revenir au fait d’être sédentaire, mais ne pas en 
faire c’est refuser de bénéficier de ses avantages.

Boire de l’alcool : les boissons alcoolisées, quel qu’en soit le degré d’alcool,  détruisent les neurones et les cellules hépatiques et n’engendrent que des  problèmes de comportement dans le milieu où vit celui qui en consomme.

Consommer des drogues : elles annihilent la raison et ne provoquent  que des conséquences néfastes.

Fumer : le tabac tue, et provoque beaucoup de maladies.

Ne pas s’administrer les vaccins indiqués au calendrier : cela revient à nous priver de mesures 
préventives claires. Les vaccins sont programmés pour augmenter  spécifiquement nos défenses.

Être violent et en colère : cela détruit les liens, la famille,  les personnes.

Abriter des sentiments négatifs comme la haine, la rancœur  et l’envie : ces sentiments franchement négatifs ne font que  ronger notre santé et nous empêchent d’être heureux.

Nous avons parlé de chacun 
de ces points tout au long des cha-
pitres précédents ; mais il nous 
semble important de réitérer, sou-
ligner, renforcer l’importance de 
ce que nous entendons par ce qui 
est bon et ce qui ne l’est pas.

Revoyez la liste, analysez-la, 
voyez si ces problèmes sont pré-
sents dans votre vie quotidienne. 
Ensuite, choisissez. Vous avez tou-
jours le droit de choisir ; mais pre-
nez en compte que vous choisissez 
pour la santé ou la maladie.

Ah ! Et n’oubliez pas : Dieu veut 
que nous ayons la santé, et que 
tout aille bien en toutes choses.
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GLOSSAIRE

Voici une liste des termes biologiques qui sont souvent utilisés dans les publications 

médicales, ainsi que leur signification.

A : préfixe qui signifie « sans » ou « non ».

ADÉNOPATHIE : inflammation des ganglions lymphatiques.

APNEE : manque de respiration.

BRADY : lent. 

CHONDRO : relatif au cartilage.

CO : ensemble/avec. Codépendant : avec le dépendant.

CYTO : relatif à la cellule. 

DYS : anormal ou douloureux. Dysfonction : fonction altérée.

ECTOMIE : retirer par un acte chirurgical. Appendicectomie : ablation de l’appendice.

ECTOPIE : hors du lieu, en un lieu qui ne correspond pas.

EXO : du côté extérieur.

ENDO : du côté intérieur.

EPI : sur, au-dessus de.

ENTERO : relatif à l’intestin.

EXTRASYSTOLE : trouble du rythme cardiaque. Les battements peuvent être d’origine auriculaire ou 

ventriculaire.

FLEBO : relatif aux veines.

GENE: préfixe qui signifie naitre ou engendrer. Générique.

 Il s’agit aussi de l’unité biologique du matériel génétique.

GLYCEMIE : niveau de glucose dans le sang.

HEMATURIE : présence de sang dans l’urine.

HEMI : la moitié.

HYPER : augmenté ou élevé. Hypertension : pression artérielle élevée.

HYPO : bas, en bas. Hypotension : pression basse.

HOMEO/HOMO : égal ou semblable. Homéotherme : de même température.

INTER : entre. Intercostal : entre les côtes.

ISO : égal. Isotonique : de même ton.

ITE : inflammation. Appendicite : inflammation de l’appendice.

MESO : au milieu.

MYO : musculaire ou relatif au muscle.

NEO : nouveau.

NEURO : relatif aux nerfs ou au système nerveux.

OSTEO : relatif à l’os. 

PERI : autour, qui entoure. Péricarde : autour du cœur.

PLEGIQUE : forme déterminée de paralysie.

PNEUMO : relative au poumon ou à l’appareil respiratoire.

POLY : beaucoup. Polydactylie : beaucoup de doigts.

PRAXIS : pratique.

PRE : avant. Prénatal : avant la naissance.

PRO : premier ou à l’avant.

PROTHESE : substitution de l’élément par un objet artificiel.

PSYCHO : relatif au mental.

TACHY : plus accéléré, plus rapide. Tachycardie : battements cardiaques plus accélérés.
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Le livre inclut un Glossaire et un pratique Index pour optimiser sa lecture et les 
recherches.
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Manuel pour un 
style de vie sain
Imaginez que vous entriez dans le bureau d’un médecin. Vous 
êtes préoccupé par votre santé ; vous avez peut-être le diabète, 
des problèmes cardiaques, une tension élevée, une maladie qui 
semble grave, ou vous vous sentez tout simplement stressé, 
angoissé, souff rez de surpoids et dormez mal. Vous ne désirez 
qu’une seule chose : que le médecin s’occupe de vous aimablement 
et vous donne les indications nécessaires pour améliorer votre santé. 
Pas à la va-vite. Pas pour vous prescrire simplement des pilules. 
Quelque chose qui vous aide réellement à changer vos habitudes 
et qui vous fasse vous sentir mieux. 

Lire ce livre équivaudra à passer deux heures de consultation 
médicale, en conversant cordialement avec un médecin qui prend 
tout le temps nécessaire pour dissiper vos doutes et vous conseiller 
tout ce dont vous avez besoin pour que vous puissiez tenir les rênes 
de votre santé, et vous sentir mieux, avec l’énergie suffi  sante pour 
profi ter de la vie.

101 secrets pour une vie saine est un ouvrage complet qui vous aidera à 
améliorer votre style de vie, avec pour objectif d’améliorer votre santé.

Le Dr Jorge González exerce depuis plus de quarante ans dans le 
domaine clinique. Il est médecin chirurgien, et spécialiste en thérapie 
intensive.
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