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Comment lire ce livre

Ce livre s’adresse à ceux qu’une explication toute faite laisse insatisfaits, 
il  invite à découvrir des médecins qui ont osé chercher ailleurs : dans 
l’assiette, dans l’armature des vaisseaux, dans l’énergie des cellules ou 
dans le renouvellement de la mémoire.

Lisez-le comme un parcours de découvertes, les infographies en donnent 
la vue d’ensemble ; le texte déroule les mécanismes et les expériences ; 
les références, regroupées à la fin, ouvrent l’accès aux publications et aux 
livres originaux.

Ce  qui  compte  est  de  comprendre  ce  que  chaque  découverte  rend 
possible : une question nouvelle, une cause à rechercher, une habitude 
étudiée, un résultat observé. Le carnet de trente jours permet ensuite 
d’organiser cette lecture et ses observations personnelles.

Comparer doses, durées et conditions d’emploi permet de comprendre 
ce que les auteurs ont réellement étudié ou recommandé, et dans quelles 
circonstances leurs résultats ont été obtenus.

Les  passages  à  la  première  personne  racontent  mon  expérience. 
Lorsqu’un médecin rapporte des rémissions, propose une explication ou 
publie  un essai,  je  précise  de quel  travail  il  s’agit.  Cette manière de 
nommer les choses permet au lecteur de suivre l’enquête et de former 
son propre jugement.

Une question peut guider cette lecture : quel tissu souffre, qu’est-ce qui 
l’agresse, de quoi dépend sa réparation ? Dans les travaux présentés, une 
promenade, un repas ou le sommeil cessent d’être des idées vagues : 
leurs effets sur le corps deviennent des objets d’étude.
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Le programme, sur 30 jours

Questionnaire initial

Observer les habitudes et les questions

Ce questionnaire décrit les sept derniers jours. Il rassemble des thèmes 
des sources citées, sans diagnostic ni score médical validé. Les réponses 
servent  à  comparer  des  observations  personnelles,  pas  à  fixer  un 
traitement.

DEPUIS SEPT JOURS 0 1 2

Je mange chaque jour des aliments riches en vitamine C. ☐ ☐ ☐

Je mange des légumes à au moins deux repas. ☐ ☐ ☐

Je choisis surtout des aliments peu transformés. ☐ ☐ ☐

Mon premier repas réel contient une source de protéines. ☐ ☐ ☐

Je bois surtout de l’eau ou des boissons non sucrées. ☐ ☐ ☐

Je bouge chaque jour et je coupe les longues périodes assises. ☐ ☐ ☐

Je renforce mes muscles au moins deux fois par semaine. ☐ ☐ ☐

Je passe mes journées sans tabac. ☐ ☐ ☐

Je garde plusieurs jours sans alcool dans la semaine. ☐ ☐ ☐

Mon sommeil est assez régulier et généralement réparateur. ☐ ☐ ☐

Je prends chaque jour un moment pour faire baisser la tension. ☐ ☐ ☐

Je laisse de vraies pauses entre les repas, sans grignoter. ☐ ☐ ☐

Je connais ma tension et mes principaux marqueurs de santé. ☐ ☐ ☐

Je sais pourquoi je prends chacun de mes médicaments et 

compléments.
☐ ☐ ☐

0 = non ou rarement   •   1 = parfois   •   2 = oui ou souvent      SCORE : 
____ / 28

Mes repères aujourd’hui — Date : __________   

Tour de taille : ______ cm   Tension : ________   Poids : ______ kg

Des repères relevés dans les mêmes conditions rendent les observations 
comparables.  Ce  carnet  conserve  une  description personnelle  ;  il  ne 
permet pas, à lui seul, de conclure à une amélioration médicale.


