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Introduction

Vous étes souvent fatigué et vous manquez d'élan et de joie
de vivre. Votre résistance au stress est faible et cela vous fait
du soucl. Vous étes anxieux et vite dépassé. Toutes sortes de
troubles physiques vous impaortunent. Des petits troubles — perte
de cheveux trop importante, ongles cassants, peau seche... -,
mais aussi des troubles plus sérieux — eczéma, crampes, allergie,
maux de téte, douleurs articulaires, varices, réceptivité aux infec-
tions (grippe, cystite...), etc.

Vous étes conscient que votre mode d'alimentation pourrait étre
la cause de ces maux, mais vous ne savez pas trop bien en quot
ni comment procéder. D'ailleurs, vous n'avez pas assez d'énergie
pour vous reprendre en main.

STOP! Combien de temps allez-vous continuer comme cela? Vos
troubles sont des symptémes typiques de carence nutritionnelle.
Vous étes carencé et il vous faut réagir rapidement pour retrouver
la forme et la santé.

Etre carencé, c'est ne pas donner a votre corps les vitamines, les
minéraux, les oligoéléments... dont il a absolument besoin pour
se construire et pour se réparer, mais aussi pour respirer, digérer,
se mouvoir et se défendre face aux agressions des microbes, de
la pollution et du stress.

Faire les efforts nécessaires pour combler vos carences en vaut la
peine, car cela vous régénérera physiquement et psychiquement.
Le but du livre que vous tenez entre les mains est de vous montrer
comment procéder.
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Dans la premiere partie, il vous sera expliqué ce que sont les
carences, quels sont les différents nutriments dont nous avons
besaoin, quelles sont les maladies résultant des carences et com-
ment on en arrive a étre carence.

La deuxieme partie de ce livre aborde laspect pratique. Différents
tests vous permettront d'analyser votre alimentation, afin de
la corriger. Vous découvrirez quels sont les aliments que vous
consommez qui sont eux-mémes carencés et par conséquent
gue vous devez éviter; si vous mangez suffisasmment varié pour
ne manquer de rien; quels sont les compléments naturels (pollen
de fleur, algues marines, levure de biere...] qui vous permettront
de combler plus rapidement et efficacement vos carences.

En suivant les conseils donnés dans ce livre, vous apprendrez a
combler vos carences et vous deviendrez ainsi lartisan de votre
santé.
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QUIZ : testez vos connaissan
sur les carences

1. Onsereminéralise en mangeant de la viande.
Q vrai QO Faux

2. Que le pain soit blanc ou complet, sa valeur nutritionnelle
est laméme.

QO vrai QO Faux

3. Les légumes crus ont plus de vitamines que les légumes
cuits.

Qvrai QO Faux
4. Les maladies de carence sont rares.

QO vrai QO Faux

5. Les oméga-3 se trouvent principalement dans les huiles de
pression a froid.

Qvrai QO Faux

6. Lesvitamines synthétiques sonttout aussi efficaces que les
vitamines naturelles.

QO vrai QO Faux
7. Les maladies de carence ne sont que de petits troubles.

Qvrai QO Faux

8. Le pollen de fleur est un complément alimentaire extréme-
ment riche en vitamine C.

QO vrai QO Faux

The
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9. Travailler devant des écrans d'ordinateur brlile beaucoup de
vitamines A.

QO vrai QO Faux

10. Les maladies de carence se guérissent par des
médicaments.
QO vrai Q Faux

11. Le tabac diminue les besoins en vitamine C.
QO vrai QO Faux

12. Manger varié permet de lutter contre les carences.
QO vrai Q Faux
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LES CARENCES
ETLES MALADIES
QUI EN RESULTENT

Quels sont les différents nutriments, a quoi servent-ils, en quoi
les carences nous rendent-elles malades et, surtout, comment les
carences se forment-elles?



LES NUTRIMENTS

ET LES CARENCES
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Les nutriments « briques »
(viande, poisson, ceuf, fromas

Ils servent a construire l'édifice corporel : le squelette, les mus-
cles, les organes, la peau... mais aussi de nombreux éléments
indispensables a la vie organique, tels que les hormones, les
lymphocytes, les globules rouges, les sucs digestifs, etc.

Ils comprennent :

@ une vingtaine dacides aminés qui, en se combinant diver-
sement, donnent toute une variété de protéines;

B six minéraux, présents en quantité dépassant les 100 grammmes,
donc en grande quantité - le calcium, le phosphore, le soufre, le
potassium, le sodium et le chlore;

@ etune foule d'autres minéraux en quantités inférieures - fer,
magneésium, silice...

Les nutriments « carburants
(cereales, pommede terre...)

Le corps les « brlle » pour fournir 'énergie nécessaire a son
activité.

B les glucides, présents sous forme de sucres simples
(glucose, fructose...) ou sous une forme plus complexe,
lamidon, qui sont de longues chaines de molécules de
glucose.

@ Les lipides ou graisses. Elles ont un double réle. Le corps
peut les décomposer pour obtenir du glucose, d'ou leur r6le
énergétique. Il peut aussi les employer dans la formation
des tissus, d'ou leur réle constructeur.
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Les nutriments « activateus
(les fruits et les legumes)

Ils sont responsables de l'activation de tous les processus physio-
logiques : respiration, production d'énergie, échanges cellulaires,
contractions, transfert d'informations...

Ils le font en activant les enzymes qui sont les principaux respon-
sables des réactions biochimiques. Les nutriments activateurs
comptent:

@ une vingtaine de vitamines - A, les huit vitamines du com-
plexe B,C, D, E...;

@ desoméga-3, 6;

@ plusieurs dizaines doligoéléments — manganese, cuivre,
zing, sélénium, fluor, cobalt...

Le complexe vitaminique B regroupe huit vitamines de structures
différentes, mais que lon retrouve souvent ensemble dans la nature.

Les nutriments étant ce avec quot le corps est construit, leur
présence se reflete dans la composition de celui-ci. Un corps
humain de 70 kg est en effet composé de 14 kg de protéines,
9 kg de graisses, 400 g de glucides, 2,6 kg de minéraux (prin-
cipalement le calcium et le phosphore], quelques grammes de
vitamines et d'oligoéléments, et 44 kg d'eau.

Face au grand nombre de nutriments existants, certains lecteurs se
poseront la question : est-il vraiment indispensable de recevoir tous
ces nutriments pour rester en bonne santé? Ils sont st nombreux, ne
serait-il pas possible de se passer de certains dentre eux?
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