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n Cet ouvrage met en évidence

I'extraordinaire valeur du corps humain.
|l en explique le fonctionnement de
C oOr pS chaque partie et organe tout en nous
e
e POSSéde ” I 1 nexiste aucune autre structure au
pas seulement un corps, parfaite et 4 la fois aussi belle dans I'u

t S a n té donnant de précieux conseils pour le
mais « est » un corps. De sa le corps humain en bonne santé. Il &

maintenir sain et en forme.
connaissance et du soin qu’on Tui connaitre les caractéristiques unique

Y : rendre soin et en profiter durant t
octroie dépendent essentiellement P P ¢

, . « Organisation : le corps humain es
la santé et le bien-étre. hautement organisée a différents
«organisme » utilisé pour se réfé
implique précisément une orga
planification intelligente. Un

@ its
« Rénovation continue : [étre hur unlte f 0/7 C, t i OI7I7 e / / @ C O, /
mpléte

permanente car il remplace conf

composantes chimiques. Il mai
et des caractéristiques constante Cet Ouvr. age prés
éri h Manifestat; ente fe sojp 3
« Auto guérison : le corps huma 8 o ation i a appol,ter al
se réparer lui-méme. Si on lui a-dire g co uede |8 Wiier a
le corps peut récupérer la sa intime, S i ain, c'est.
une intoxication, une infectic @ ment Jjg a ’espr t, dogno €rqu'il est
« Individualité : il nexiste pas 5 €sprit ne Ntilne Peut se
identiques, pas méme ceux ¢ '“dependantes 0nt pas deux entit SeParer.
Outre les empreintes digita I activitg Vitale A X Manifest, ,
Tceil dans la rétine, le ton de Une ynirs elé ations de
rendent chaque étre humai so unite onct Onne]|, umai To eux f,
conséquent une valeur i uffle , donn Omp| te, qui m Orment
« Intégration : le corps et le Ce que [on m ame vijy, t ' Mue par [e - ~
fonctionnelle compléte et Pratiqy ange, I'eXe,—ci o >
que, la man;e Ce phys;
Pour étre si complet, fasci di’ecteme Niere dop Io que que l'on
;E?:Ste notre plus grande ¢ ce que n ur Iespn-t_ D | 0se, tout agit
ins. e
I'on voj €, ce do, € Manijer
Oit et ma Nton €
. éme Parle, ca .
Une ' 1 +€ que
. influence g,y le c?,, I'on crojt
Chiffres et données sur le corps humain ar conséqy Ps. :
Corps saj €nt, poyr avoir RN
120 jours Temps que mettent les hématies (globules rouge un es n, faUt ussj avo n >
206 Nombre d'os du corps. prit sai , et Vice vers, 4 « {
30000 Nombre de cellules mortes qui se desquament; & y i3
96 500 km Longueur de tous les vaisseaux sanguins du col /
75000 000 000 000 Nombre de cellules dans le corps humain. 4 / =
(=75billions) {

A

Les explications sont
accompagnées d'une PRODIGES DU CORPS

gran,d_e quantlt_e de Seul un corps intelligemment congu serait capable de survivre dans un
materiel graphique monde hostile tel que le nétre. Des milliers de mécanismes dadaptation
(photographies, y fonctionnent simultanément et en coordination pour maintenir la vie.
illustrations et tableaux),
ce qui en facilite la
compréhension et aide a
intégrer les

connaissances. Penelemgn; o o5 |
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chevelu

Peau de la téte oti simplante le cheveu et qui lui sert de support physique et nutritionnel. Contrerégulteur delappet. SN TRRR SRR

L e cuir chevelu et les cheveux dont

I) 36 CHAPITRE 3

Données chiffrées sur le cuir chevelu

0,25 - 0,5 mm/jour
(soit 9 - 18 cm/an)

2-6ans

40-80

1000

90000 - 140 000
540 000

Vitesse de croissance d'un cheveu.

Moyenne de vie d'un cheveu.

Nombre de cheveux perdus par jour et normalement rempl
Nombre de cheveux tressés pouvant soutenir le poids d'un
Nombre de cheveux sur la téte.

Nombre de glandes sébacées du cuir chevelu (500 - 600/ci

q

0,1 volt

Le cerveau humain y est
également analysé (ses
besoins et habitudes) et une

alimentation adéquate évitant
les maladies y est proposée.

2%
2a4mm
4min
489
15%
20%
451

120 m/sec (= 430 km/h ou
267 mph)

13009
2300 cm?
10000
1600000 km

100 000 000 000
(cent milliards)

; ;‘i a la fois le plus complexe et

—

Les premiers chapitres
concernent la téte.

Lobe pariétal
Siége des mouvements v

Lobe frontal
Siége de la capacité a décider.

Lobe occipitai
Sige de la visio

Thalamus
Siege de la sensibilité
et des émotions. Corps calle:
Connexion e
hémispheres

Hypothalamus —. ! — Lobe temp

— Cervelet
Siege de Iéq

Tronc ce
Siege det
vitales.

- Moell

R)ur Aristote (IV siecle av. ].-C.), le cerveau nétait
rien de plus qu'une éponge destinée a refroidir le sang.
Les anatomistes de la renaissance ne le considéraient
que comme le moteur du mouvement corporel.

On sait aujourd’hui que le

cerveau ne régit pas seulement le

mouvement mais qu’il est aussi
le centre du contrdle de toutes les
fonctions du corps. Plus important

encore, il est le siege de I'intelligence
et des fonctions supérieures

Le cerveau humain est lobjet  spécifiques a létre humain.

Le cerveau humain est si

: : S complexe, si efficace dans I'usage

le moins compris de Punivers  de lénergie mise 4 sa disposition

connu. et si puissant que les théories
évolutionnistes narrivent pas a
expliquer son origine.
Siun « simple » neurone dont le
corps mesure moins d'un dixiéme
de millimetre surprend par son
organisation et sa conception
intelligente, & combien plus forte
raison en va-t-il du cerveau, formé
par des milliards de neurones
connectés entre eux, capables de
décider, penser, aimer et créer ?

Donneées chiffrées sur le cerveau

Voltage moyen du courant électrique passant entre les neurones.
Pourcentage du cerveau par rapport au poids total du corp.
Epaisseur de la matiére grise du cortex abritant les neurones.
Temps de survie du corps séparé du cerveau.

Consommation de glucose par le cerveau en une heure.
Pourcentage du flux sanguin de tout le corps qui va au cerveau.
Pourcentage de I'oxygeéne respiré qui irrigue le cerveau au repos.
Volume de sang qui passe par le cerveau en une heure.

Vitesse de transmission des impulsions nerveuses.

Poids moyen du cerveau (1 450 g pour les hommes et 1 250 g pour les femmes).
Superficie du cortex équivalant a un carré de 48 cm de coté.

Nombre de connections de chaque neurone avec les autres.

Longueur de toutes les fibres nerveuses du cerveau.

Nombre de cellules nerveuses du systeme nerveux (cerveau, cervelet, moelle épiniére). Environ
20 milliards d'entre elles sont des neurones. Le reste sont des cellules gliales ou de soutien.

Attention psychologique et spirituelle (p. 74)

Pour bien fonctionner, le cerveau a également besoin de
s0ins psychologiques et d‘attention spirituelle. Tout étre
humain a besoin de recevoir et de donner de I'amour, ce
qui augmente ainsi I'activité cérébrale.



106 CHAPITRE 4
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Quand la lumiére solaire blesse lesyeux ................ 112
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ceil humain a & peu preés la forme d-ume
sphere de 24 mm de diamétre. Son anatomie est
la plus complexe de notre organisme de par la
miniature et la précision des structures qui la

SOIN DES YEUX - 1

Porter des lunettes de protection contre le soleil
. ou lors de certains travaux est la maniére la plus simple
Un seul regard peut exprimer beaucoup plus | et la plus eﬁcace de soigner les yeux.

que mille paroles

été formé par sélection naturelle parait, je le
confesse librement, absurde au plus haut point ».*

FFFTETSYTITS
Dommages causés par l'excés

Bien plus nobles en soi que tous les autres A -
de radiation solaire

organes sensoriels qui ne sont en fait quune
différenciation de Iépiderme, nos yeux sont une

s 5 Rétine :
véritable prolongation du cerveau. P .
rétinite solaire,
dégénérescence
maculaire, rétinite

a. DARWIN, Charles. The Origin of Species. Oxford University Press, p. 152. A
pigmenteuse.

Données chiffrées sur les yeux

0,07 mm (=70 p) Pouvoir de résolution de I'ceil humain ou distance minimale qui doit exister entre deux points situés a 25
cm de I'eeil pour quiils puissent étre vus comme points indépendants.

o 1mm Diamétre de la tache iaune oumacula. la 7one la lus sensible de la rétine.

Pigments végétaux antioxydants, protecteurs des yeux

Rétine

Attaquée par les radicaux
libres, elle souffre de
dégénérescence maculaire. R
La lutéine, la zéaxanthine et -
les autres pigments naturels 9508 L0t
des végétaux l'en protegent. 2 ars

Mangues
g Oranges

Lutéine et
Cristallin zéaxanthine
Particuliérement sensible
aux radicaux libres, il

devient opaque, donnant
lieu aux cataractes. Les d
antioxydants retardent leur / \ Fraises
apparition.

Cristallin : Choroide :
cataracte mélanome

Les fruits et Iégumes
bien colorés ainsi

que les compléments
alimentaires
antioxydants agissent
comme un bouclier
protecteur des yeux
contre l'attaque des
radicaux libres.

Dans ce volume, chaque partie du corps humain, masculin et
féminin, est étudié avec une rigueur scientifique, et une réponse
aux éventuelles maladies y est donnée sous forme naturelle.

Cornée:
photokératite,
- » ptérygion
" Raisins noirs
Anthocyanines
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Filtre contre les agents infectieux et capteur
daromes capable déveiller des émotions.

&

L'amour passe par les narines

Les sensations olfactives influent sur les centres nerveux liés
a l'affectivité et a la sexualité.

Données chiffrées concernant le nez

3m? Superficie de la membrane pituitaire ou zo
1000 Nombre de récepteurs chimiques présents ¢
4000 Nombre d'odeurs différentes pouvant étre di
10000 000 Nombre de neurones olfactifs.

o\ "

e e bbed -
Décibels : I'intensité du son

dli3

Le décibel est 'unité
employée pour

130dB  Marteau pneut

120dB  Décollage d'un.
110dB Passage d'un av;
100dB  Passage d'un can
90dB
80dB

Discothéque
Ecouteurs d'unfea

Moteur silencieux a
Voix humaine douce
ntérieur d’une maisor,

rbres bruissant sous u

Son trés léaer. a peine at

Sommaire du chapitre

Nez et SinUS ParaNasauX........c..eeeeeueernerneennennes 130

uand un virus
pénétre dans le corps, la

Erimi‘erlf de’fenSfe qui lui fait Entretiendunez..........ccooiiiiiiiiiiiii i 132
abituellement front se trouve A
v by v s s Traitements natl.Jrf.-Is pourlenez..........coooiviniinn 134
nasales. Des anticorps et des Rhumes et refroidissements............ccooveiuieiinnn.. 138
sécrétions capables déliminer Rhinite allergique et sinusite chronique................. 141
les agents infectieux y sont
produits. Dot l'importance
de maintenir en bon état cette
mugqueuse nasale.
Le nez et les sinus paranasaux
forment une unité anatomique
fonctionnelle.
Les sinus sont des cavités
situées a lintérieur des os de la
face appelées 2
quelle
I E ition
rganes de Tauditt
s 0 p
qui[lbfe
x lew
uables Pa%
, t remard ression
eilles sON alap .
es Or s';b'l\"‘é’ ausst e “ansm\ses
forte s rle onde wements dela, \:
xercee Py etits “. 2 de Yo ille & é
ar Vaif | e ¢ bilite e‘ il varie
. Le 3 nt @ Pte“ anité de
. S vl
5510 f o uiva
L le mict R quantit® &% 00 .
mesure % decibels) e:)z de a
un son e POV capable
soitla pres (a-dire ue ‘Z: gouf quun
12048 € & bien un 8¢ {us intense-
détecter Jlions de fois P dans \’orei\\e
son dewt g Tequilibre sit ;‘m 1 ave “g
. e ter e
Lorga® (F pable de AE o exacte
nterd: & gomeét \
yecisy oreilles
1a tete. sensi les Q! rusques
es OTEANE s e 50“‘“‘5\ ¢ moder™
e devral® e la techn® &e%n ui
stimult son es amp\\ﬁcges illiers de N
comme le aines ou  outeurs: Bie!
envoient €D e dans ! £ e bon état
atts 2 1 capitale PO 1t encor® .
Thyg <o PIUS ntense
Bl L e el 0
Jeviter [V delavie ™
: it ¢
1 roreille 1e brul
tréme sensibili(eI B I:J;arau ¢
Lex esion on
eut s€ get'jir—dive adessons™
bruit; ¢ les
souhaitab!e
: deur).
, [oreille rgeurx PN fant
, h iffrées sur ' e (nauted arg rerlorelile dune
Don nées ¢ < delorelle™ Y (rerd) que peut cap
Dimension ond! 0. s sonores:
0505 pre devibratons P o aigir aue 00 etent les VIO
i ; \ ui - ouditif.
i 00 0“:3 dunad S moyenne & et Juit audit
162300 “ elets de forell® en dans e "
Poids des 3 08 o pmdudﬁces dec enett auditif.
n ) tle
55m9 Nombre 4¢ gf\by < nerveuses qui formen
4000 Nombrede

2a 000
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L e visage humain éveille un profond intérét, k
aussi bien chez son possesseur que chez ses vis- "
a-vis. Malgré ses limites visuelles, le nouveau-né

o ,
manifeste une curiosité t “+ienligre pour "
le visage de sa mére. On 4, — k
spécifique du cerveau ¢' y "

et danalyser les visages 166 ¢ "
il devient impossible d HAPITRE o

5 q .
Capo}blfz dexprimer des expressions personnes connues. G ———
4 aussi bien que la bouche des paroles. prosopagnosie.
est s
s ou
Cest ¢ Part;
5 qui € la p
Tt daborq 4 rg accompliy 1o’ POlyvalenge d
Uniquey, o o erety b Plus de Nction
Soigng b ’ auss; 3
autry dresse — by Parle
L AlTiére g I € ma]
bOUCh €S relati
€ est Ons gy,
Surtoy; une
Se de Corp \
Activitg trojs S part,
té pr, Ctérig Iculjgr,
Jour, [, bofheSq Permgy, tique .
ch éCaCee " Nte utay |
est ¢ se S 0CCupge 4 ong g
ha hargé, Cet & es fopr dUelque
ut nj eau dp, onsta 1ons d, tell
* Forte . Tequ, 4
sont, 5 ibiljtg
La beauté jaillit de I'intérieur u corp, a corp Ngue, .
La beauté du visage dépend aussi bien des crémes communice sensityy, B Yeux e 1 es IéVre
que de la santé morale. humainsiy €s. 1
originelle ¢
Mais au-d
la manife
physique
souffran
Données chiffrées sur le visage
5a6 pH normal de la peau du visage (un pH inférieur & 7 est a¢
maintenir ce degré d'acidité de la peau.
10a13% Pourcentage d'eau nécessaire a I'épiderme du visage.
\ A 14 Nombre d'os du visage.
/ 30 Nombre de muscles participant a toutes les expressior

Sommaire du chapitre »

PH (acicte)
delapg
. . Uche apra
SOINS AU VISAGE « ... aees 1 20 PH (neutrg) 4, PIES avoj
32 Noj 12 bouche yiq 198 des sucreri,
Pour jouir d’'un beau visage. .............c.eeeiuieenn..n ! ]y mbre de bactérieg giee . .
. 323370 fomp, . erentes
Taches surle visage ...........o.oueuiiiiinininnanen.ns . 37 s rede gluttions g . ouvées dapg 1, bough
. . cm? e délémenys . Ve par hey,
TralAtemen’ts pourlevisage ............ooiiiiiiiiiiis 00005009, Temperature de,nrs une dentitioy, co’”p/‘tre
. < C i €
WETHTEET [BEE, o 000000 casssso0000aasnnsocoaasoasos | 100009 0gy €Nt Millions) Superficie g ? MUqUeuse ey e,
000 (cen; Milliargs) Muqueyse buccale

Sommaire du chapitre

Entretiendelabouche ...l
Techniques d’hygiene dentaire
Prévenirlacarie........ocoviiiiiiiiii i

Freiner la maladie parodontale
Boucheseche........c.viiiiiiiii i
Combattre la mauvaise haleine
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On entend par gorge

Tespace anatomique
allant de 'uvule (ou

Systéme complexe
de transport a

double sens des gaz, luette) a la trachée. Sa

Heniiles b salbidlas partie supérieure porte
q > le nom de pharynx et

capable de les linférieure celle de

différencier tous et~ larynx.

situé entre la téte Som erdivarilingi -

et le cou sensibilité sert & pr,

les voies respiratoj
en évitant le pass
solides ou de liqy
ala trachée et a
poumons, ce gl
provoquer l'ast

La gorge est aussi la porte qui souvre sur

du corps. Les amygdales en sont les gar¢

elles empéchent le passage d'agents infe

I1'y a quelques décennies, les amygdals
considérées comme un reste évolutif,
dorgane a extirper en cas d’inflammy

de volume. Mais aujourd’hui, la scie

sait que davantage d’infections resp
produisent aprés leur ablation. Her

procédé se fait de moins en moing

Par l'air que nous respirons et les

avalons, la gorge est en contact

agents infectieux, authentiques

étre détectés et éliminés.

Données chiffrées sur la gorge

15 mm Longueur des cordes vocales de la femme.

20 mm Longueur des cordes vocales de 'homme.

70a 200 Nombre de vibrations par seconde des cordes vocales lors de Iémissior S
320km/h Vitesse a laquelle les gouttes de salive et 'air sont éjectés lors d'un toy ’
(=200 mph) 3

Etirement du mouvement
d’inclinaison latérale
gauche (a répéter aussi vers
la droite).

Etirement du
mouvement de rotation
vers la gauche (a répéter
aussi vers la droite).

18¢

| - Sommaire du chapitre
T - Entretiendelagorge...............ooiiiiiiiiin 180
i ‘ . Traitements naturels pour la gorge
Y, ‘ Entretien de la voix

¥ A

N

Cervelet

Vertébres
| cervicales

4 - ajg
e €vig, Sont ce v Claje, ¢ Pernlet d i
Nce de uj v, b Séeg €y
€sse, Olent .~ ®Xacy,
In ige ang Cette i

ey 8 cay,

arc pe Mtter om,
dr B eSISte bema

la f,, g feux gy
“S fors Le coy ) '
ﬂexz& Y/ ‘QIHa nd €Soip d cett

El e g e
un ou Saip ¢ acczralde g;sp ajt su;

€ Vast, St g P, 5

Pring;. €& s sujp 5 S0e ] are

Principgog f‘”’lne de e fort o lelmt doy, Ieuis Etatg deS
Po Veme 1 a)
le Vor.. Peut alse
Crmey, d, 1 e,
tr a S Sa,

S TVip d la IEte_ s
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Au service

des mains, capacités extraordinaires. Larticulation de Iépaule est remarquable f

\ sa capacité a réaliser les mouvements les plus amples et les plus varic
de Zep aule squelette, le bras, lui, est doté des puissants muscles biceps et triceps
au poignet. est puissant et stable, enfin le poignet est flexible et résistant.

embres
supérieurs

L es membres supérieurs forment une unité fonctionnelle dotée ds

Tous ces éléments contribuent harmonieusement a ce que chaque m

dispose d'un ample rayon d’action lui permetta;
datteindre presque nimporte quel point situé¢ d

La main, tout c¢

Lamain, cette

Causes les plus fréquentes d‘allergies
alimentaires liées a I'asthme

&,

-
Additifs

Y alimentaires

merveille capable de les plus spécifiq v
:ﬁ?fle{is;gg le choses profondément ¢
) Le cancer des @ ( Cacahuétes et
et traumatismes autres fruits secs

inflammations ¢

soigner I‘épaule non affectée par 2. Empoigner I'épaule non affectée par 3. Attraper fomoplate (ot<r~~" "na

eny portant la main opposée. derriére, en fevant le bias affecté au- Farriére v~ £,
dessus de la téte. Pousser le coude vere

Iarriére en forcant i

Laitdevache  Cestla principale cause d'allergie
alimentaire chez les enfants,? (elle ctiela plus
5 iffré est presque aussi importante chezles 13 P ¢ fonction
Données chiffrées sur les memét ! e
adultes). Par conséquent, par manque iratoire ta\ qu
5% Pourcentage de gauchers par rapport de tests spécifiques, le premier aliment et € élemer af\ q\l’ il soit
9 Nombre de muscles qui agissent en cot d retirer du menu en cas d'asthme a S
lindex quiag devrait étre le lait et les produits lactés. e du COTP: Jleuses
o ; N / Ilvaut la peine de souligner que 1es plus {raval cellules
19 Nombre de muscles de précision de I'a I'allaitement maternel réduit le risque erved 5 et
>
20cm Longueur moyenne de l'empan (de la g d‘asthme chez les enfants durant les Pesoin & ";Pge 3
d'une main bien ouverte. années suivantes, ainsi que d'autres les restent qW uelq ©
! . p . . eure
30 Nombre dos, sétendant du bout des dos manifestations allergiques. gaz ete les M
40 k Force moyenne d'une poignéede main ———————————
9 Y poig a. The natural history of IgE-mediated cow’s milk allergy. Skripak t&a\)?‘)“ dox Yg
25000 Nombre de glandes sudoripares des ai JM, Matsui EC, Mudd K, Wood RA. J Allergy Clin Immunol. 2007 du ¢ orps de?
Nov;120(5):1172-7. Epub 2007 Nov 1. PMID: 17935766 A u\es "Quelle res
avovs 3 O“g
leur alement 1 des POU \ ces organes Pt on
princip Jante QU celle vient la MOF
A na“sie? ction desd! Is
. ans ' nécessd
Le reflux acide de 'estomac attaque les poumons Lelques m\}‘gssorb or la quanﬂ\t_ tent ‘me au 1
La sensation d'avoir lestomac brélé par le suc gastrique est a (e le fait dal s accomp 1SSE™ er
causée par le reflux ascendant du liquide acide de lestomac — Artére aorte o sne, 1es PO mo ortante : Elimin
vers l'cesophage. 5 o POXY S b 3 imp' m!
De lirritation des terminaisons nerveuses de [cesophage Voies tespiiatoi e d Y‘_ on tout auss les cellules €O
: asen S : (¢el ar 1e
par le suc gastrique nait un réflexe nerveux orienté vers les /" ressertent quand acide foncl ¢ prod it P az,1e 410 1
bronches. Celles-ci réagissent a leur tour en rétrécissant leur £ defestomacy remonte de déchet P vitale. S1 ¢ & ou u
diametre interne, ce qui peut causer Iaphonie, favoriser PECEIREES Jeur action siminé des PC ation
I'asthme et entraver la respiration. AR de >4tait PAs © _intoX\
P netal auto .
Si l'acide remonte par 'cesophage et parvient & passer aux Jestomac carbone, demem u rivatio
voies respiratoires, ce qui peut arriver en étant couché, La présence d'acide dans rait rapX 5 ela .
b . A Teesophage déclenche un rodul ¢ la Vi ql spiratl
Cest |a pneumonie par aspiration. @ o ol el les avec @ T faque it P
Pour éviter aux poumons de souffrir des conséquences bronches. ncomp Poxygene one & ch
d'un reflux acide dans I'cesophage, on conseille de : rption & de car
N Absorp dioxy' susten'
+ Ne pas diner/souper ou ne prendre que quelque chose L ation fonctions
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Coeur

Le moteur de la vie.
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Processus de détéri
e dé i 2
térioration d'une artére

1. Artére normale

Tunique
moyenne

Tunique externe  interne

Lésion initiale

2. Débutdela
détérioration de la
tunique interne de
I'artére

Lg cholestérol LDL oxydé
(a cause d'une carence
en antioxydants)
attaque et rompt la
tunique interne en
contact avec le sang.

Plaque d'athérome

formé i £Ro
e 3. Dépét de graisses et

s
Artére aorte

Veine pulmonaire
gauche

Arteres
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compliquant le passage
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4. Thrombose et
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Ventre

Indicateur de style de vie
et de risque cardiovasculaire.

L e ventre correspond a la paroi
antérieure de l'abdomen qui sétend
de la limite inférieure des arcs
costaux du thorax aux os coxaux du
pelvis.

Taccumulation de graisse dans le
ventre et a 'intérieur de 'abdomen
donne lieu a ce que lon appelle
lobésité centrale. Ce type dobésité
est étroitement lié aux maladies
cardiovasculaires. Cest pourquoi

le tour de taille est trés important

S — NP ——
Sommaire du chapitre
Entretienduventre ... ..ot 262
Commentavoirunventreplat.......................... 263

Rapport taille - hanches

On le calcule en divisant le tour de taille par le tour de

hanches.
Normal Risque Risque
modéré élevé
Hommes Moinsde 0,95 0,96a1 Plusde 1
Femmes Moinsde 0,80 0,81a0,85 Plus de 0,85

pour la santé puisqu’il indique de

fagon fiable le risque de souffrir de :

« maladie cardiaque.

« hypertension artérielle.

« syndrome métabolique.

« résistance a I'insuline et diabéte de

type 2.

La relation entre le tour de taille et
le tour de hanches, appelé « rapport
taille-hanches », est plus importante
que le tour de taille seul.

Le nombril, situé au milieu du
ventre, est la cicatrice que laisse le
cordon ombilical en tombant aprés
la naissance. Les vaisseaux sanguins
nourrissant le foetus y passaient. Il
nous rappelle les neuf mois passés
dans le ventre maternel.

T
4/ 4/9

Tyt
6 4l7

i

(a) Tour de taille au niveau du nombril

On le mesure au niveau du nombril.

Chez les hommes, il doit étre inférieur a 102 cm
(environ 40 pouces).

Chez les femmes, il doit étre inférieur & 88 cm (environ
35 pouces).

Surveiller le ventre est aussi facile

que mener une vie saine et active.
foie est
soablert
jons. B (b) Tour de hanches
m\por\? On le mesure a l'endroit le plus large des hanches.
trer le Saup - &
rivant par la ve;ﬂ

. ile,

coduire de e aisses et
\ digestion des gé et K
itamines A 22
4y miner les t0X10

Il existe une relation directe entre le tour de taille et le risque d’une

¢ porte-
attaque cardiaque.

, ire 2

. 1f nécessalr
digestif neces® 5
suc ga\’absomnon e

Données chiffrées sur le ventre S
12mmHg Pression intra-abdominale normale.

88 cm (environ 35 pouces)

13 ents P’
. . L édicam g
Tour de taille maximum conseillé aux femmes. ot
Tour de taille maximum conseillé aux hommes.

102 cm (environ 40 pouces)
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Fundus

Corps de
l'estomac

—
Sommaire du chapitre
Entretien de l'estomac. ..........c.ooiiiiiiiiiii i 276
Traitements naturels pour I'estomac.................... 278
Combattre l'acidité stomacale.......................... 280

a fonction principale de lestomac est Entrepot «Helicobacter pylori»........cooeeiiiiiiiieeeeeiinnn..

de mélanger les aliments ingérés au suc dali

gastrique ; ainsi commence le processus a mjlents

complexe de la digestion. et usine

Lintérieur de lestomac est capable de refléter de sucs digestifs.

Tétat desprit de son propriétaire. On devient
ainsi rouge de colére et blanc de peur.
Lémotion contracte lestomac et le stress y
provoque la sécrétion de suc gastrique. Clest
qu’il est directement relié au cerveau par le
systéme nerveux végétatif. Toute émotion

ou excitation nerveuse affecte donc son
fonctionnement.

Lestomac étant capable de décomposer

et de digérer les protéines, on pourrait se
demander pourquoi il ne se digeére pas lui-
méme. Il est en effet principalement composé
de protéines. Cela ne se produit pas dans des
conditions normales car lestomac dispose
d’une vraie barriere muqueuse qui protege
son intérieur du suc acide a laide d’'une
pellicule enveloppante. Lorsque cette barriére
mugqueuse se rompt, les sucs de lestomac
attaquent la paroi méme, provoquant une
gastrite (irritation de la muqueuse) et un
ulcére de lestomac (érosion et perte de
substance dans la muqueuse).

Lestomac a besoin d’un soin particulier
pour maintenir la barriere muqueuse
protectrice intacte. Il faut pour cela manger
réguliérement, en respectant les périodes de
repos qui lui sont nécessaires.

L|
intestin comporte plusieurs parties. La
- premicre, Iintestin gréle, sert de frontiére entre
les aliments ingérés et I'intérieur du corps en soi.
Cette partie de I'intestin fonctionne comme un

Données chiffrées sur I'estomac

21 Capacité de |'estomac.
25 pH du suc gastrique (trés acidle). @
3 jours Temps de renouvellement de la
31 Volume de suc gastrique sécréte
4

ce a lui, les aliments provenant de
érieur finissent par faire partie

Causes de consultation médicale

une réaction allergique brutale.

systeme complexe de traitement
chimique destiné a décomposer
les aliments et a les adapter pour
qu’ils puissent passer dans le sang
et faire partie de nous-mémes.
S’ils y passaient directement sans
étre prétraités dans l'intestin, vrai
venin mortel, ils provoqueraient

»
. . lous-mémes.

obligatoire Sommaire du chapitre

+ Sang dans les selles. Entretien de I'intestin .......ovuiieeieiiiiiiieeeeeiins 286

« Douleur colique apres les repas, surtout si elle est ¢ Traitements naturels pour lintestin..................... 288
accompagnée de diarrhée. Vaincre la constipation ............veeeeeeeiiiiinnaaanns 290 &

« Constipation qui ne s'améliore pas avec les Prévenirle cancerducdlon..............ooooiiii. .. 292
mesures diététiques courantes. DEfECation SAINE . ... .vvvvveieeiiiiiiiiiiiiiiaaiiaae... 294

« Douleur lors de la déféc;_‘—L

PREVEN

Méme si certains :
on peut le prévenir la plupar

- wive uigestif, de Festomac a I'anus.
Surface totale d'absorption de l'intestin gréle.

cas de canc

v

ers du colon sont

du temps Su

pU CcOLON

héréditaires,

ions.
ite a ces recommandatlo

- —wnenitnethane et hydrogene).

50 Nombre de types différents de bactéries qui vivent dans le gros intestin et forment la flore bactérienne.
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constante la proportion deau
dans lorganisme et éviter ainsi

[ ]
I'inondation ou la déshydratation.
Leurs fonctions principales sont de
trois ordres :

« Fonction excrétrice : l'urine
filtre le sang pour éliminer du

{
meétabolisme les déchets toxiques
solubles dans leau.
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UN CORPS
SAIN

UN CORPS sAIN présente la valeur extraordinaire du corps
humain : il explique le fonctionnement de chacune de ses
parties et de chacun de ses organes ; il offre aussi d’excellents
conseils pour le garder sain et en forme.

UN CORPS SAIN est un précis de médecine préventive destiné a
ceux qui désirent prendre soin de leur corps. C’est un véritable
manuel d’entretien pour la machine la plus complexe et la plus
efficace de toutes celles qui existent.

® Prendre soin de notre organisme.

® Traitements naturels pour les différentes parties
et les divers organes du corps.

Prévenir les maladies.
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