


PourPourquoi accélèrquoi accélèr e-t-one-t-on

son vieillissement ?son vieillissement ?

(L(L’explication de Rober’explication de Rober t Masson)t Masson)

QQelon le naturopathe, la suralimentation et

le grignotage permanent sont les deux grandes

causes du vieillissement prématuré : « PP lus on

accélère les métabolismes, p l u sp l u s on augmente

les divisions cellulaires, donc l’usure des cellules».

A la naissance, chaque cellule est programmée

pour se renouveler un nombre défini de fois.

Une fois ce nombre atteint, elle meurt. Si les

cellules s’usent plus vite, la vitesse avec laquel-

le elles sont remplacées augmente en parallèle.

Ce qui abrège bien sûr leur cycle de vie et donc

la durée de vie de l’individu».

❤❤❤❤

❃❃❃❃ ✈✈✈✈

La jeunesse parLa jeunesse par le JEÛNEle JEÛNE : : pour donner un

coup de jeune à votre corps, Robert Masson propose de le «restaurer»
de l’intérieur. Pour cela, il opte pour le jeûne, très apprécié des naturo-
pathes pour «nettoyer» le corps en profondeur : « Cette pratique permet
la mise au repos des organes épuisés, détruit les structures lésées pour
les remplacer par des tissus fonctionnels, active les éliminations, permet
la reprise normale des échanges. En un mot, elle restaure une respiration
et une nutrition cellulaire correcte». De tels bénéfices peuvent être obte-
nus même avec un jeûne très court (un à trois jours).



LES SECRETS DE SANTE DES HUNZASLES SECRETS DE SANTE DES HUNZAS

EDITIONS GODEFROY

LES SECRETS DE SANTE DES HUNZASLES SECRETS DE SANTE DES HUNZAS

CC e petit livre que vous avez la chance de tenir dans vos mains peut littéralement changer votre vie.
De manière surprenante. Si vous en appliquez les secrets, il vous aidera à retrouver, ou à conser-
ver et à prolonger presque indéfiniment ce qui sans doute est le bien le plus précieux : « « LLaa

Jeunesse ».Jeunesse ». Oui, les promesses de ce livre semblent extraordinaires et pourtant il ne tient qu’à vous
de les réaliser. Les secrets que recèlent cet ouvrage sont issus de la sagesse d’un peuple dont la réputation
a fait le tour de la terre. Le nom véritable de ce peuple singulier n’est pas connu du grand public. L’on sait
seulement qu’il vit quelque part dans des montagnes lointaines et que ses membres sont censés vivre
exceptionnellement longtemps. On prétend que chez ce peuple les centenaires sont monnaie courante, et
qu’il n’est pas rare que des anciens atteignent l’âge canonique de 130 ans130 ans. Des cas ont même été rap-
portés, en nombre appréciable, de vieillards qui ne rendaient l’âme qu’à l’âge incroyable de 145 ans...

Au commencement
était le verbe...
Et le verbe s’est fait
chair...
Dans la genèse Dieu
dit que tout ce qu’Il
avait fait était bon et
même très bon et Il
contempla son œuvre.

Dans la bible, il était
écrit que dans la fin
des temps il y aurait
un peuple prophé-
tique qui vivrait
120 ans et mangerait
le fruit de leur vigne
dans la foi du
Seigneur.



CACHEMIRE, CACHEMIRE, anc. Etat de l'Inde, auj. partagé entre la République Indienne (Etat
de Jammu-et-Cachemire) et le Pakistan. C'est une région montagneuse, ouverte par
la Jhelam quidraine le bassin de Srinagar. Royaume hindou jusqu'à sa conquête par
un avanturier musulman (346), il fut intégré à l'Empire moghol (1586). Peuple de
trois quarts de musulmans, le Cachemire, revendiqué puis 1947 par l'Inde et le
Pakistan, fut l'enjeu des guerres indo-pakistanaises de 1947-1949 et de 1965.

HYMALAHYMALAYYA, A, la plus haute chaîne de montagne du monde (8 848 m à l’Everest), en
Asie, s’étendant sur 2800 km, de l’Indus au Brahmapoutre, large en moyenne de
300 km entre le Tibet et la plaine indo-gangétique. On y distingue, du sud au nord :
une zone couverte d’une jungle épaisse, le terai ; une zone de collines et de
moyennes montages (les Sirwalik) ; au-dessus de 5000 m, la zone des glaciers et
des neiges éternelles qui forme l’Himãlaya proprement dit, limité par les hautes val-
lées de l’Indus et du Brahmapoutre ; celle-ci est dominée au nord par le
Transhimalaya. Chaîne plissée, d’âge alpin, l’Himãlaya est une importante barrière
climatique et humaine.

Un aspect de L’Himãlaya occidental, dans
le Ladakh.



CCe peuple n’est pas le fruit de la légende, et la contrée où il habite ne s’appelle pas l’utopie. Il

a pour nom les Hunzas Hunzas (prononcer Honzas) et séjourne dans ce qu’il est convenu d’appeler le
toit du monde, c’est-à-dire les hautes montagnes de l’Himalaya. Pour être plus précis, le pays
des Hunzas, qui ne compte que 30.000 âmes, se situe à la pointe extrême Nord de l’Inde, là où
le Cachemire, la Chine et l’Afghanistan se rejoignent. On dit de ce petit peuple, qui vit dans

une vallée inaccessible, à trois mille mètres de hauteur, et est pour ainsi dire coupé du reste du
monde – qu’il est le peuple le plus heureux de la terre.

Ses origines sont mystérieuses. La légende raconte que ses fondateurs furent trois soldats grecs qui, ayant déser-
té de l’armée d’Alexandre le Grand, s’étaient réfugiés, avec leur épouse persane, dans cette vallée paradisiaque. Ils y
vécurent depuis en vase clos, profitant de la singulière configuration géographique pour tenir à l’écart les visiteurs
inopportuns, et parvenant aisément à repousser toute invasion.

Les Hunzas vivent essentiellement d’agriculture et d’élevage. Ils ne pratiquent pas l’artisanat et ne font pas de com-
merce. De fait, ils ne possèdent pas de monnaie. Après avoir été longtemps un peuple pillard, les Hunzas sont depuis
150 ans un peuple parfaitement pacifique. Leur société est vraiment hors de l’ordinaire puisqu’on ne trouve dans
leurs villages ni prison ni banque.

C’est un audacieux médecin écossais du nom de Mac CARRISSON qui fit connaître ce peuple mystérieux à
l’Occident. Aventurier de nature, il ne craignit pas d’accomplir, entre les deux guerres, un périlleux voyage qui le
conduisit dans les hautes montagnes de  l’ HH I M A L AI M A L A YY AA .. Il séjourna sept ans parmi les Hunzas.

✈✈✈✈    ✈✈✈✈
✈✈✈✈

✈✈✈✈



Les Les HUNZASHUNZAS
ne connaissent pas la maladie ...ne connaissent pas la maladie ...

CC e qu’il y découvrit le supéfia littéralement. Et pourtant, de par sa formation scientifique, il ne pouvait pas
être soupçonné de naïveté ou encore moins de fabulation. Sa prSa premièremière constatation fut que lese constatation fut que les
Hunzas étaient dotés Hunzas étaient dotés d’une santé florissante, tout à fait exceptionnelle.d’une santé florissante, tout à fait exceptionnelle. Mieux encore, il lui sem-

bla qu’ils ne connaissaient pas la maladie, qu’elle n’avait aucune prise sur eux ...ils ne connaissaient pas la maladie, qu’elle n’avait aucune prise sur eux ...

De fait, les HunzasHunzas paraissent absolument immunisés contrimmunisés contre les maladies de nos sociétés modernese les maladies de nos sociétés modernes et
surtout contre celles qui sont de nos jours les principales causes de mortalités : « le « le cancercancer et et l’infarl’infarctus ctus » !» !
Leur constitution ne semble d’ailleurs pas seulement à l’abri de ces maux terribles. Les HunzasHunzas ignorent ce qu’estignorent ce qu’est
l’arthrite, les varices, la constipation, les ulcères d’estomac, les appendicitesl’arthrite, les varices, la constipation, les ulcères d’estomac, les appendicites ... ... Chose plus surprenante
encore, les maladies infantilesmaladies infantiles sont inexistantes chez eux.sont inexistantes chez eux. Les enfants ne passent pas par l’habituelle gamme de
maladie de leurs cousins occidentaux : oreillons, rougeole, varicelle ... oreillons, rougeole, varicelle ... En outre les cas de mortalité infantile sont
extrêmement rares.
Tout cela contraste de manière spectaculaire avec le triste portrait de nos sociétés contemporaines. Il n’est pas exces-
sif de dire, en effet, que nos sociétés sont malades autant physiquement physiquement que mentalement. mentalement. A cet égard, du reste, les
statistiques sont tristement éloquentes. Par exemple, aux Etats-Unis, la moitié des jeunes conscrits est jugée inapte
à accomplir le service militaire obligatoire. Partout, les hôpitaux sont bondés. Quant à la psychiatrie, elle n’a jamais
été aussi florissante. Et nous ne parlerons par des fortunes pharamineuses qu’amassent les compagnies pharmaceu-
tiques, qui permettent à nos contemporains de se gaver ad nauseam de somnifères, calmants et excitants de tout aca-
bit...

Au demeurant, ce qu’il est important de comprendre, c’est que la santé des HunzasHunzas ne s’estime pas seulement
en fonction de l’absence de maladie. Ils n’ont pas seulement la chance de ne pas souffrir des maladies qui minent nos
contemporains, ils sont resplendissants d’énerils sont resplendissants d’énergie, de joie de vivre et de sérénité. gie, de joie de vivre et de sérénité. Et ce, à tel point, qu’enEt ce, à tel point, qu’en
comparaison, l’Européen moyen, même bien-portant, a véritablement l’air malade. De fait, il n’en n’a pascomparaison, l’Européen moyen, même bien-portant, a véritablement l’air malade. De fait, il n’en n’a pas
seulement l’airseulement l’air, il l’est véritablement., il l’est véritablement.

... Une longévité exceptionnelle !... Une longévité exceptionnelle !

LL ’espérance de vie de l’occidental se situe aux environs de 70 ans. La longévité des Hunzas n’a rien à voir avec
de pareilles données. Les représentants de ce peuple surprenant atteignent leur maturité «normale» autant au
plan physique qu’intellectuel plan physique qu’intellectuel à l’âge vénérable de cent ans... cent ans... 

Voilà un bel exemple, s’il en faut, de la relativité de ce que nous appelons la normalité. Nous verrons d’ailleurs un peu
plus loin que notre conception habituelle de l’âge a un rôle déterminant dans le vieillissement. CeCententenanaires, ires, donc, les
HunzasHunzas ne sont pas considérés comme vieux ni même âgés. Et ce qu’il y a de plus extraordinaire c’est que, dans leur
grand âge, ils conservent à tout point de vue une verdeur surprenante ! verdeur surprenante ! On dit qu’il n’est pas rare de voir des
HunzasHunzas de 90 ans procréerde 90 ans procréer, , que des femmes de plus de 80 ans passent 80 ans passent pour des occidentale, du reste, mais bien
une quadragénaire qui serait en pleine forme !une quadragénaire qui serait en pleine forme !



CCarar des témoins des témoins absolument dignes de foi, dont entre autres l’intrépide docteur Mac Carrison, ont rappor-
té avoir rencontrés des femmes hunzas hunzas de plus de 80 ans qui se livraient, sans la moindre apparence de fatigue, à de
fort rudes travaux physiques, et ce, pendant des heures. Du reste, vivant dans les montagnes, elles sont tenues de gra-
vir des pentes considérables pour accomplir leurs tâches quotidiennes. En outre, même à un âge avancé, les femmes
hunzas hunzas demeurent sveltes, ont un port princier, marchant avec souplesse et élégance. Chose certaine, elles ne connais-
sent même pas l’existence du mot diète et encore moins celle de l’obésité. Et la cellulite n’a pas de prise sur elles.

Les hommes sont tout aussi surprenants. Leur endurance, leur vigueur, malgré le poids des ans (cette expression
n’a pour ainsi dire pas de sens chez eux, et il faudrait dire à la place, la légèreté, l’ivresse des ans) défient presque l’en-
tendement. Au début, les témoins en demeurent pantois, si ce n’est sceptiques, lorsque par exemple ils les voient dépla-
cer des fardeaux très lourds et qu’ils apprennent qu’ils ne sont rien moins que centenaircentenaires. es. Ces centenaires
ne paraissent pas plus s’essoufler ni se fatiguer, dans l’accomplissement de ces rudes tâches, que des hommes de
40 ans. Une promenade digestive de trois heures n’a pour eux rien que d’agréable, et ils s’y adonnent à chaque fois
qu’ils en ont le temps, non pas comme une corvée mais presque comme une récompense. Ils en reviennent d’ailleurs
sans aucune trace de fatigue, pour poursuivre leurs travaux, comme si de rien n’était.

Il y a des cas encore plus exceptionnels. Un HunzasHunzas ayant atteint l’âge quasi-incroyable de 145 ans145 ans, et
qu’on hésite cependant encore à qualifier de vieillard, marche encore avec une facilité déconcertante, sans cane ni sou-
tien, le buste bien droit, la taille mince, dépourvu de cet inévitable ventre qui flétrit la silhouette de la plupart des
Occidentaux d’un certain âge. Cet ancienCet ancien, (c’est ainsi que les , (c’est ainsi que les HunzasHunzas appellent lesappellent les
gens dugens du trtroisième âgeoisième âge qui est d’ailleursqui est d’ailleurs chez eux le véritablechez eux le véritable âge d’or âge d’or) était
dans une forme resplendissante, et il le prouva d’une façon tout à fait surprenante, et à vrai dire presque incroyable à
nos yeux. En effet, il jouait encore au volley-ball avec des plus « jeunes » qui devaient avoir aux alentours
de 70 ans (moins de la moitié de son âge) et ne semblait pas se lasser de sauter pour attrapper le ballon. Un spectacle
à vous en couper le souffle ! A la fin de la partie, il n’alla pas se coucher ni même s’asseoir pour récupérer, et n’eut
pas besoin de recourir aux services d’un masseur pour soigner ses courbatures. Non, il alla plutôt assister au Conseil
de la ville, à titre d’ancien, en se rendant au château du Souverain, 400 mètres d’altitude au-dessus du terrain de jeu !...

Ces témoignages (et il en est des centaines d’autres que nous pourrions citer si nous en avions l’espace) suscitent
notre admiration et portent à réfléchir. Et surtout à nous interroger. Y-a-t-il un secret, une recette qui permet à ces
hommes de jouir d’une telle longévité, et surtout d’une santé si resplendissante ?

RespecterRespecter l’l’airair

c’est rc’est r especterespecter lala VVieie !!

N’enfumez plus N’enfumez plus 

s’il vouss’il vous ❤❤❤❤ plaitplait !! ❤❤❤❤



LLe  e  PP remier remier SSecretecret desdes ... ... 
« HUNZAS » ...« HUNZAS » ...

LL es secrets des HunzasHunzas sont multiples !  Mais le premierpremier et sans doute le plus important, est
celui de leurleur AlimentationAlimentation !! ...... Et, à ce chapitre, leur sagesse rejoint celle, millénaire, du père
de la médecine, le vieil ‘Hippocrate’, ‘Hippocrate’, dont la principale prescription était la suivante :

«« VVosos Remèdes,Remèdes, cece sontsont vosvos AlimentsAliments »».

Il y a un dicton américain qui dit  : «You are what you eat ». Vous êtes ce que vous mangez.. Cela, il semble bien
que les HunzasHunzas l’aient compris. Le fameux docteur écossais ne fut pas long à soupçonner que l’étonnante santé des
HunzasHunzas chez qui il passa 7 ans, était attribuable à leur alimentation, qui on le verra plus loin, est extrêmement parti-
culière, encore que, heureusement, elle soit adaptable, du moins dans ses grandes lignes, à nos contraintes occiden-
tales. Pour confirmer son intuition, le médecin se livra à une petite expérience dont les résultats furent on ne peut plus
concluants. Il sélectionna trois groupes de souris qu’il alimenta différemment. Le premier fut nourri à la «HunzasHunzas».
Sa santé fut éblouissante. Le second fut alimenté comme les habitants du Cachemire qui, rappelons-le, est un pays 
voisin de celui des HunzasHunzas. Les souris furent atteintes de nombreuses maladies. Enfin, le troisième groupe fut nourri
à l’anglaise, et les souris manifestèrent bientôt tous les symptômes de la neurasthénie !

Mais comment se nourrissent les HunzasHunzas ? Disons que la règle de base de leur alimentation, qui au demeurant
leur a, d’une certaine manière, été dictée par les conditions particulières dans lesquelles ils vivent, est :
« LaLa frugalitéfrugalité !! ...... » Une frugalité qu’il ne serait pas excessif de qualifier d’extrême. extrême. Les  Les  HunzasHunzas ne prenne pren--
nent que deux repas par journent que deux repas par jour. . Le premier repas est consommé à  midi. midi. Or les HunzasHunzas se lèvent tous les matins
vers cinq heures !

Ceci peut nous surprendre, habitués que nous sommes de prendre des petits déjeûners fort copieux alors que notre
vie est la plupart du temps sédentaire. Les HunzasHunzas, eux, parviennent à accomplir leurs rudes travaux d’agriculture
toute la matinée, le ventre vide... En fait, contrairement à la majorité des Occidentaux, les HunzasHunzas mangent essen-
tiellement par  h y g i è n eh y g i è n e ,  même s’ils attachent une grande attention à la préparation de leur nourriture, qui d’ailleurs
est délicieuse.

Nous Occidentaux, péchons souvent parNous Occidentaux, péchons souvent par gourmandise et mangeons pargourmandise et mangeons par habitude ! habitude ! Au demeurant,
nous parvenons rarement à maintenant l’équilibre entre notre absorption calorique, protéinique, et notre dépense éner-
gique. NousNous sommessommes suralimentéssuralimentés !! ...... Nos estomacs s’épuisent rapidement... ne connaissant pour ainsi
dire jamais de trève. Notre système nerveux en est rapidement affecté. Nous mangeons du rNous mangeons du reste continuelleeste continuelle--
ment, même quand nous sommes fatigués, déprment, même quand nous sommes fatigués, dépressifs et malades ! essifs et malades ! Nous avons perdu notre sagesse natu-
relle que les animaux, par exemple appliquent instinctivement. Un animal malade ne mange pas ! Un animal malade ne mange pas ! Il en est de
même pour les HunzasHunzas qui, nous le verrons plus tard, se livrent en outre annuellement à un long régime bénéfique.
De plus leur nourriture est parfaitement naturelle et ne comporte aucun additif chimique, comme c’est le cas à notre
table occidentale. Mais rappelez-vous que la frugalité est la prMais rappelez-vous que la frugalité est la premièremière loi. e loi. ‘Hippocrate’‘Hippocrate’ déjà la prescrivait
à ses patients et connaissait des résultats surprenants. Optimisme retrouvé, vitalité nouvelle, joie de vivre sans oublier
évidemment les avantages plus directs tels que la minceur et une surprenante énergie musculaire et nerveuse.

Les Hunzas Hunzas ne mangent donc que fort peu !  Mais que mangent-ils au juste ? Ils se nourrissent enIls se nourrissent en
grande pargrande partie de tie de céréalescéréales , , ce qui comprend de l’orge, du millet, du sarrasin et du froment. IlsIls
consomment également surconsomment également sur une base régulièrune base régulière des e des fruitsfruits et des et des légumeslégumes, , qu’ils mangent la
plupart du temps frais et crus, ou en ne les faisant cuire que très légèrement. Parmi leurs fruits et leurs légumes de
prédilection, figurent les pommes de terre, les pois, les haricots, les carottes, les navets, les courges, les épinards,
les laitues ; les pommes, les poires, les pêches, les abricots, les cerises et les mûres.



Le noyau d’abricot Le noyau d’abricot est particulièrement prisé. On en consomme l’amande, telle quelle, ou encore on en
extrait l’huile par un procédé transmis de génération en génération. Ils consomment des produits laitiers dans la
modération (en sources de protéines animales).  Quant à la viande viande (et ceci est sans doute déterminant dans la per-
fection du tube digestif de ce peuple) elle n’est pas complètement banni de la table, mais elle n’est consommée
qu’en de rares occasions, par exemple au cours des noces ou des fêtes.au cours des noces ou des fêtes. Même alors les portions sont extrê-
mement réduites. La viande est coupée en petits morceaux et mijotée longuement. Le bœuf et le mouton sont rares,
la volaille est plus accessible. Mais ce qu’il est important de retenir, c’est que, sans être totalement végétariens, les
HunzasHunzas, en grande partie à cause de raisons extérieures, nene fontfont guèrguèree dede placeplace àà lala viandeviande dansdans leurleur menumenu
quotidienquotidien !!
C’est complètement l’opposé des Occidentaux, vraiment carnivores... La viande, en général, surtout lorsqu’elle est
rouge, met plus de trois heures à être digérée. A la longue, surtout avec le mode de vie sédentaire que nous menons,
cette consommation cette consommation excessive de viande  excessive de viande  encrasseencrasse etet afaffaiblitfaiblit dangerdangereusement  eusement  lele systèmesystème digestifdigestif !!

LL’or’organisme accumule les toxines nombreuses qui sont contenues dans la viande.ganisme accumule les toxines nombreuses qui sont contenues dans la viande. En outre la viande,
surtout la rouge car la blanche est moins nocive, est un des facteurs importants dans la génèse du cholestérol et des
maladies cardiovasculaires. L’encrassement des artères est dû en grande partie à l’absorptionabsorption abusiveabusive de vianvian--
dede.. L’erreur occidentale est de considérer qu’il faut consommer quotidiennement de la viande. Les HunzasHunzas savent
fort bien s’en passer, n’en absorbent même pas une fois par semaine, et leur longévité est merveilleuse. Sans obliga-
toirement aller aussi loin que les HunzasHunzas, on devrait se contenter de deux ou trois repas de viande par semaine.

Le yoghourt occupe donc une place avec les légumes dans l’alimentation des HunzasHunzas. Son action macrobiotique
est extrêmement bénéfique pour l’organisme. Il n’y a d’ailleurs pas seulement les HunzasHunzas qui ont compris ses pro-
priétés. Les Bulgares qui en sont des adeptes, comptent dans leur population plus de 1666 nonagénaires par million
d’habitants. En Occident, pour un même échantillonnage, on n’en compte que 9. L’écart, qui est considérable, a de quoi
laisser songeur, et encouragera très certainement la consommation (sans excès) de yoghourt. Par bonheur, c’est un pro-
duit aisément accessible en Occident, et qu’on peut même préparer soi-même, à la maison, à peu de frais et en fort peu
de temps. En outre, il peut servir de base à la préparation des recettes délicieuses. Des ouvrages spécialisés sur le sujet
vous suggéreront une foule de recettes qui peuvent satisfaire tous les goûts. (Les protéines de lait de vache sont cepen-
dant moins digestes que les protéines du lait de brebis ou de chèvre. Cela peut être donc un bon compromis pour ceux
qui ne tolèrent pas bien les protéines bovines, ils peuvent donc sûrement mieux les supporter dans leur consommation
modérée et contrôlée sauf pour les allergiques catégoriques qui les remplaceront par des algues qui contiennentt 10
à 20 fois plus de calcium et de protéine que le lait en général et sont très assimilables, voir article en fin d’ouvrage
sur les algues dont les chercheuses de perles qui sont octogénaires et mangent exclusivement du riz et des algues - le
riz est un aliment complet «protéïne avec les 10 acides aminés + calcium»).
(Les Hunzas digèrent sans doute mieux les protéines bovines car ils sont souvent en acidose et font de l’exercice).

Les noix, les amandes, les noisettes, les faînes, etc., occupent une place importante dans le menu des HunzasHunzas.
Accompagnées de fruits ou de verdures, par exemple dans une salade, elles constituent à la table des Hunzas Hunzas un
repas complet. Voilà sans doute qui a de quoi surprendre nos appétits voraces, nous qui ne ferions sans doute de cette
salade qu’une modeste entrée, avant d’attaquer le met principal, qui, en l’occurence, serait jugé bien superflu aux yeux
des HunzasHunzas.

On peut parler adéquatement de l’alimentation HunzasHunzas en passant sous silence ce qui en fait en constitue la base,
c’est-à-dire un pain spécial, qui s’appelle curieusement le chappattile chappatti. Les HunzasHunzas en mangent à tous les repas, ce
qui porte à penser qu’il est le premier facteur, ou en tout cas une cause extrêmement déterminante de leur longévité.
Les spécialistes croient en tout cas que la consommation régulière de ce pain spécial influe sur le fait qu’un HunzasHunzas
de 90 ans peut encore féconder une femme, ce qui en Occident ne serait pas un mince exploit.

Le chappatti contient en fait tous les éléments essentiels. Entrent dans sa merveilleuse composition la farine de
froment, d’orge, de sarrasin ou de millet. Ce qui est plus important, plus sans doute que le type de farine qui le com-
pose, est que cette farine soit complète, qu’elle n’ait pas été raffinée et surtout qu’elle n’est pas subie le procédé de
blutage que les Occidentaux utilisent, et qui a pour but d’éliminer la fraction reproductrice du grain, c’est-à-dire le
germe. Le germe est ce qui colore la farine en brun, ce que, à tort, les gens dits civilisés ne prisent guère car ils asso-
cient fautivement la blancheur de la farine et à pureté. Il y a aussi une raison pratique. La présence du germe rend le
stockage plus difficile. Ce qui complique la vie des industries qui préfèrent nous livrer une farine blanche mais dépour-
vue de ses propriétés les plus importantes.  
En effet, le germe du grain a des propriétés nutritives étonnantes. C’est lui qui est porteur de la vitamine E, celle qui
a la vertu singulière d’entretenir les capacités sexuelles des animaux qui en sont nourris. La qualité de l’activité sexuelle,
qui est reliée au bon fonctionnement du système hormonal, est vitale pour la santé.



Vous pensez peut-être que ce pain a beau posséder des vertues merveilleuses, il est plutôt difficile de se présen-
ter à la boulangerie du coin pour demander sa ficelle de chapatti. Et bien, qu’à cela ne tienne, nous lui livrons la recet-
te de base de ce pain sans doute grossier en apparence mais dont l’usage régulier aura pour vous le même effet que
pour les Hunzas.Hunzas.

Les quantités que nous vous indiquerons donnent une dizaine de portions. La préparation n’est pas très longue et
demande moins d’une heure. D’abord, procurez-vous des grains fraichement écrasés. Un mélange de 250 grammes de
froment et de sarrazin donne d’excellents résultats, dans les proportions suivantes, un tiers de froment et deux tiers de
sarrasin, c’est-à-dire, dans le cas qui nous occupe, environ 80 grammes de froment et 170 grammes de sarrasin. Une
demi-cuillère à café de sel gris. Une centaine de grammes d’eau. Commencez d’abord par mêler le sel à la farine.
Versez lentement l’eau en brassant pour obtenir un mélange uni, dépourvu de grumeaux. Lorsque toute l’eau est ver-
sée, assouplir la pâte sur une surface farinée. Lorsqu’elle ne colle plus aux doigts, l’envelopper d’un linge humide et
laisser reposer une demi-heure.
Ensuite, faites des boules d’environ 4 centimètres de diamètre. Faites-en ensuite des galettes très minces. Puis procé-
dez à la cuisson, sur un treillage fin, qui aura été préalablement légèrement graissé. Cuire à feu doux et retourner à mi-
cuisson.

La recette est simple, n’est-ce pas ? Faites-en l’expérience. Le chapatti peut se servir de différentes façons, être
consommé avec du fromage, des confitures diverses, du chocolat, de la purée d’amandes, ... Il ne tient qu’à vous d’en
faire la base de votre alimentation nouvelle. Tout ce qu’il vous faut est de trouver des grains fraîchement écrasés, qui
n’ont pas été privés de leur germe. Vous en trouverez sans difficultés dans les boutiques spécialisées d’alimentation
naturelle, à moins que vous n’ayez un oncle ou un cousin qui soit agriculteur...

Une chose encore au sujet de ce pain que les Occidentaux jugeront sans doute à première vue grossier. Les Hunzas
sont de véritables inconditionnels du chapatti à tel point qu’ils n’acceptent sous aucun prétexte de manger du pain
blanc. Ils préfèrent en fait se priver de repas. Vous en arriverez peut-être un jour à une pureté égale, après avoir décou-
vert les merveilleuses propriétés de ce pain.

Résumons donc les grands principes et les principales composantes de l’alimentation des Hunzas, qui est sans
contredit à la source de leur exceptionnelle longévité. Première règle, la frugalité. On mange en général trop, beau-
coup trop, souvent deux parfois trois fois plus que ce sont notre organisme a besoin, et je ne parle pas ici de ceux qui
souffrent d’un problème d’obésité, et qui dépassent encore davantage la mesure. Inspirez-vous de la sagesse de ce
peuple des hautes montagnes. Ils ne mangent que deux repas par jour, très légerstrès légers , , et se livrent pourtant pendant des
heures à des travaux très exigeants physiquement, en plus de s’adonner à des sports violents et à de longues randon-
nées en montagne. Et ils ne se sentent pas faibles ou anémiques pour autant. Bien au contraire, leur endurance et leur
longévité sont légendaires. En fait, une façon très efficace de régénérer son organisme, et de reposer son système diges-
tif est de se livrer une fois par semaine à un jeûne d’une journée. Au printemps de chaque année, les Hunzas Hunzas se livrent
à un jeûne de plusieurs jours. Sans aller jusque-là, (et si vous tentez un jeûne prolongé, ne le faites que sous sur-
veillance médicale) inspirez-vous de cette discipline alimentaire.

Consommez en grande quantité des fruits et des légumes et des salades autant que faire se peut très frais.
Au sujet des légumes, mangez-les autant que possible crus ou cuits très légèrement à la vapeur. Diminuez votre
consommation de viande. Et enfin, tentez l’expérience du chapatti. Si non, troquez le pain raffiné pour du pain
plus naturel. Un jeûne hebdomadaire d’un jour et un régime alimentaire inspiré Hunzas Hunzas sont un facteur de lon-
gévité et de jouvence indéniable. Vous aurez même l’impression de connaître une véritable renaissance, autant men-
tale que physique. Vous serez transformé. Comme les Hunzas, Hunzas, vous retrouverez sérénité et paix de l’âme.



LL ’’ EExercice xercice PPhysiquehysique quotidienquotidien
2ème secr2ème secret des « HUNZAS » ...et des « HUNZAS » ...

UU n autre des grands secrets de santé des HunzasHunzas est le temps considérable qu’ils consacrent
quotidiennement à l’exercice physique.
Cet exercice qu’ils accomplissent généralement en plein air, ce qui apporte évidemment des

bénéfices supplémentaires, ils le font d’abord en raison de leur travail dans les champs.

Mais ils ne se contentent pas de cela. Il s’adonnent en outre de manière régulière à la marche. De fait, HunzasHunzas
ils peuvent marcher aisément de 15 à 25 kilomètres par jourils peuvent marcher aisément de 15 à 25 kilomètres par jour. . Ils ne le font pas tous les jours, évidemment.
Mais cela est à peine un effort pour eux. Et il ne faut pas oublier que la marche en montagne est un exercice beaucoup
plus exigeant qu’en terrain plat. Bien sûr, il n’est pas question pour nous de changer complètement notre façon de
vivre, et par exemple, d’aller travailler dans les champs. Mais les habitudes de vie des Hunzas Hunzas prouvent, s’il en était
besoin, l’importance de l’exercice régulier. Par exemple si vous pouviez marcher quotidiennement une heure, cela
serait excellent, à tout point de vue. La marche est en fait l’exercice le plus simple, le plus accessible et le moins coû-
teux qui soit. Et contrairement à ce qu’on croit en général, c’est un exercice complet. Mettez-vous à l’heure des Hunzas : 
MMARCHEZARCHEZ !! ......

Les Hunzas Hunzas pratiquent également de nombreux sports, et ce, comme nous l’avons vu, jusque un âge très avan-
cé, puisqu’il n’est pas rare de voir des centenaires jouer au volley-ball ou au polo, qui est d’ailleurs chez eux un sport
fort prisé. En outre, les Hunzas Hunzas nagent régulièrement, même par temps froids.

A l’exercice physique constant, les Hunzas Hunzas ajoutent certaines techniques fondamentales du yoga, aussi surpre-
nant que cela puisse paraître. En fait, ils pratiquent une respiration qui s’inspire, c’est le cas de le dire, des principes
yoguiques. Une respiration lente, profonde et rythmée. Ce n’est pas ici le lieu d’exposer cette science merveilleuse qui
vient de la nuit des temps. Mais des manuels de yoga sont facilement disponibles dans la plupart des librairies. Le yoga
est un moyen très efficace pour combattre le stress contemporain.

Un autre art que pratiquent les HunzasHunzas, et qui est également apparenté au yoga est celui, extrêmement précieux,
de la détente. La plupart de nos contemporains vivent dans un état de stress dont ils ne sont même pas conscients, tant
il leur paraît «nature»... La vie moderne est devenue une course folle, qui se termine trop souvent bien brusquement
par un infarctus du myocarde ou une dépression nerveuse...

D’ailleurs, l’Occidental moyen répond bien au portrait laconique qu’en fit Freud lorsqu’il écrivit : « L’homme
est un animal malade ». Il entendait par là, malade psychiquement. Mais ceci est également vrai physiquement, et
surtout nerveusement. L’homme moderne moderne a un système nerveux épuisé, surmenésurmené, d’où les nombreuses maladies
psycho-somatiques et ce recours artificiel et illusoire à une pharmacopée presque hallucinante.

La détente est la cléclé de la santé. Les Hunzas jeunes et moins jeunes, la pratiquent. Ils se livrent même, plu-
sieurs fois par jour, à de petits exercices de méditation. (Voir article fin du manuel «Guérir par la pensée»).

Malgré les lourds travaux qu’ils accomplissent quotidiennement, les HunzasHunzas possèdent donc l’art de se détendre
et de se ménager. Ils travaillent généralement fort lentement, presque au ralenti, dirait-on, ce qui ne les empêche pas
(et même au contraire leur permet) d’abattre une quantité de travail considérable. En fait les HunzasHunzas ont compris que
l’on pouvait travailler beaucoup plus longtemps lorsqu’on le faisait sans être crispé. La tension nerveuse et musculai-
re entraîne une déperdition considérable d’énergie. En plus de travailler lentement, les HunzasHunzas s’arrangent toujours
pour se ménager, à intervalles réguliers, des pauses, au cours desquelles ils récupèrent. A l’occasion de haltes, qui sont
parfois très brèves mais n’en demeurent pas moins essentielles, ils se livrent à de petits exercices de détente et de médi-
tation.  Que faisons-nous à la place, pour nous accorder un moment de répit ?  La plupart du temps nous fumons une



cigarette, ou encore nous prenons un café ou un petit « remontant »... Belle mentalité, à tout le moins paradoxale, puis-
qu’il s’agit-là, bien évidemment, de stimulants...

Avec l’habitude, toute personne entraînée peut entrer rapidement en état de relaxation profonde. Cela estCela est
capitalcapital !! Pendant ces pauses, les  HunzasHunzas se  ta isentta isent ,  ,  se  contentant contentant d’ écouterécouter le silence de leur âmeâme !!
Inspirez-vous de cette sagesse ancienne. Apprenez à ménager dans vos journées, des périodes de pause et de détente.
Parfois une vingtaine des respirations profondes peuvent vous permettre de vous retrouver.  Souvenez-vous qu’il
faut savoir s’arrêter. Cela relève d’une sage intuitive ...
Les Occidentaux ont perdu le contact de cette sagesse du corps. Et, ce qu’il y a de malheureux, et parfois de tragique,
c’est que le corps, réclamant le repos auquel il a droit, finit toujours par s’arrêter de toute façon ! ...
La maladie nous frappe, la dépression nerveuse, La maladie nous frappe, la dépression nerveuse, et parfois aussi le corps s’arrête définitivement :  c’est parc’est par
exempleexemple lele ‘‘fatal infarctus’’...

La journée ordinaire des Hunzas commence très tôt, à cinq heures du matin. En fait, les HunzasHunzas vivent avec le
soleil puisqu’ils se couchent au crépuscule, et ce pour la simple et bonne raison qu’ils ne disposent pas de système
d’éclairage : ni huile, ni gaz, ni électricité dans cette contrée perdue aux confins de l’Himalaya. De cela aussi nous
pouvons tirer une leçon. Les HunzasHunzas vivent au rythme de la nature. Evidemment, il nous serait difficile, voire impos-
sible d’en faire autant, vu les contraintes de notre vie moderne. Mais souvenez-vous que les meilleures heures de som-
meil se situent avant minuit.

✈✈✈✈    ✈✈✈✈
✈✈✈✈



PourPourquoiquoi VVIIEEIILLLLIIR R ??

CC ette question peut paraître surprenante et en tout cas naïve. La plupart des gens y répondront
tout simplement en disant que c’est inévitable, que c’est une loi de la vie. La majorité accepte
cette «évidence», qui lui paraît une vérité absolue. Le seul problème est que les occidentaux

vieillissent beaucoup plus vite, et en général beaucoup plus mal qu’ils ne le devraient.

Le principal obstacle à leur longévité est dans leur tête. La plupart des gens (et la société s’en charge pour eux
s’ils l’oublient) se programment pour vivre jusqu’à 70 ans. L’espérance de vie, dans nos pays industrialisés, nous
l’avons dit, se situe à peu près à cet âge. Lorsque les gens ont dépassé ce cap de quelques années, ils estiment qu’ils
ont reçu un cadeau du ciel. Et leurs parents ou leur amis ne s’attristent gure ou en tout cas ne s’étonnent guère lorsque
vient le temps de la mort puisque, comme ils disent, leur temps était fait.

Cette conception, si répandue, est déplorable. Elle est la source du mal. Car il n’y a pas de raison biologique ou
scientificque pour qu’un homme soit considéré vieux à l’âge de 70 ou 80 ans.

Les HunzasHunzas sont la preuve vivante que la vitalité de la maturité peut être prolongée considérablement. De fait,
plusieurs centenaires hunzas sont à tous points de vue, autant physique que mental, plus jeunes que des quadragénaires
occidentaux.

Du reste, il n’y a pas que les Hunzas Hunzas qui aient au sujet du vieillissement une conception diamétralement oppo-
sé à l’acceptation commune. Des scientifiques occidentaux ont émis des hypothèses qui s’apparentent de façon trou-
blante à la philosophie de ce peuple mystérieux. Le savant américain Joseph W. Still prétend que le vieillissement
n’est qu’une maladie. Il n’est donc pas, à strictement parler, «normal» de vieillir, puisque la santé devrait être la
norme. Un autre savant américain, encore plus audacieux dans ses conceptions, n’hésite pas à déclarer que si on peut
conserver la forme de ses 20 ans, on peut vivre pendant des siècles...  cela est purement hypothétique me direz-vous...
puisque de toute façon est impossible de conserver longtemps la forme de ses 20 ans,  la dégénérescence cellulaire et
musculaire commençant précisément à cet âge. Et puis des siècles... ne manquerez-vous pas d’objecter, c’est à tout le
moins excessif.

Et pourtant les HunzasHunzas sont la preuve qu’on peut vivre un siècle, et même beaucoup plus et qu’on peut le vivre
en santé, ce qui est capital. Car comme nous l’avons dit, ce n’est pas seulement la quantité des années d’existence des
HunzasHunzas qui est exceptionnelle mais aussi leur qualité.

La recherche scientifique actuelle débouche sur des avenues tout à fait nouvelles, et à bien des égards renversantes
au sujet du vieillissement. Jusque il y a quelques années, la majorité des savants partageait la conviction que les
hommes, et en général les être vivants, étaient doté d’un programme interne, une sorte d’horloge qui limitait l’exis-
tence. Mais on abandonne de plus en plus cette conception.
De plus en plus, les savants occidentaux inclinent à penser que l’âge est essentiellement un état d’esprit. Une chose
est certaine, en tout cas, qui a été prouvée par la médecine moderne : lorsque le mental dépérit, lorsqu’il s’assoupit
et ne trouve plus dans la vie, grâce à une curiosité constante, une source de stimulation, l’organisme dépérit
rapidement, tant au niveau musculaire, circulatoire que cellulaire.

Cela, les HunzasHunzas l’ont compris depuis longtemps. De fait, leur philosophie de la vie est tout à fait différente de
la nôtre. Par exemple, leur conception de l’âge contraste singulièrement avec celle qui a cours dans nos sociétés. C’est
véritablement le monde à l’envers,  comme vous allez le voir. Ainsi, chez les HunzasHunzas, l’âge n’est que la maturité crois-
sante du corps et de l’esprit. L’âge d’un homme est établi d’une manière bien différente. On  l’estime en fonction des
talents que l’homme a acquis. Plus un homme a de talent et d’expérience, plus sa maturité est grande, et plus sa valeur
est élevée.
Ceci est tellement vrai que chez les Hunzas, les gens se réjouissent à l’idée qu’ils auront un an de plus. Dans nos socié-
tés les gens du troisième âge, qu’on appelle aussi les gens de l’âge d’or, sont plus ou moins des laissés pour compte.



DD
ès  qu’un  hommeès  qu’un  homme a  atteint  la  ra  atteint  la  retraiteetraite,  à un âge qui ferait d’ailleurs sourire les HunzasHunzas, on le
met littéralement « au rancartau rancart ». Il perd tout utilité, et de là toute valeur économique et sociale. En fait, il
faut le dire, on lui retire presque sa dignité. Car n’est-ce pas dans le travail que l’homme s’accomplit le plus

profondément ?
Dans la plupart des pays, même les gens qui sont bien portants n’ont pas le choix, puisqu’à un âge fixé d’avance, la
retraite est obligatoire, peu importe la santé de la personne qui est priée de déposer les armes... Les retraités sont
d’ailleurs souvent frappés d’une sorte d’ostracisme lorsqu’on les confine dans des maisons de repos, véritables anti-
chambres de l’au-delà où l’ange de la mort trouve des proies faciles. 

Il a d’ailleurs été prouvé que la période de retraite des Occidentaux était souvent suivie d’un dépérissement rapi-
de de toutes les facultés, d’un sentiment profond d’ennui et d’inutilité qui conduit en quatrième vitesse au cimetière.
De fait rien n’est plus dommageable que ce qu’on appelle la retraite et qu’il serait sans doute plus juste d’affubler du
nom terrible d’arrêt de mort.

ChezChez lesles Hunza,Hunza, uneune chosechose telletelle queque lala retraiteretraite n’existen’existe pas.pas. Certes, il est bien évident que rendu à un
certain âge, les anciens HunzasHunzas ne peuvent plus se livrer à des tâches aussi rudes. Mais, fondamentalement, les
HunzasHunzas ne prennent pas de retraite. Cela n’aurait aucun sens pour eux. Au demeurant, les anciens sont l’objet d’une
grande admiration de la part des jeunes. Au lieu de cesser brusquement leurs activités, ils en modifient progressive-
ment la nature, ce qui du reste ne les dispense nullement des activités physiques auxquelles il se livrent jusqu’à un âge
avancé. Ils ne connaissent que très tard les premiers signes de la sénilité. «Living is moving», disent les Américains.
Vivre, c’est bouger. Les HunzasHunzas l’ont compris et restent actifs.

Le terme qu’ils utilisent pour désigner le troisième âge est d’ailleurs extrêment significatif. Ce sont les annéesCe sont les années
de plénitudede plénitude. Elles couronnent littéralement leur existence. Les premières années, elles s’appellent les jeunesles jeunes
années, et s’étendent jusqu’à... 50 ans :années, et s’étendent jusqu’à... 50 ans : Les années moyennes leurLes années moyennes leur succèdent, qui vont jusqu’auxsuccèdent, qui vont jusqu’aux
alentours de 80 ans...alentours de 80 ans... Puis vient l’âge d’orPuis vient l’âge d’or qui chez eux seul prqui chez eux seul prent tout son sens...ent tout son sens...

✈✈✈✈    ✈✈✈✈
✈✈✈✈



LaLa Jeunesse de l’Jeunesse de l’ESPRITESPRIT !!

AA ccepter de vieillirccepter de vieillir, c’est déjà être vieux, c’est déjà être vieux. Cela peut paraître excessif à certains. Mais c’est
sans doute qu’ils ne sont pas suffisamment conscient de l’importance extraordinaire de l’esprit
sur le corps. Savoir entretenir sa jeunesse d’esprit, cultiver en soi une curiosité constante, c’est

assurer à son corps des années de jeunesse supplémentaire. En ce sens, l’esprit est la véritablel’esprit est la véritable
Fontaine de Jouvence !Fontaine de Jouvence !

L’attitude mentale est déterminante. Et je suis moi-même l’auteur d’un ouvrage intitulé La Dynamique
mentale, dans lequel j’ai consigné les conclusions des recherches les plus récentes sur les possibilités quasi-
infinies de l’esprit.
Ce qu’il y a de singulier, pour ne pas dire de « « mystérieux ...mystérieux ... »» avec les HunzasHunzas c’est qu’ils appliquent
instinctivement les grandes lois de l’esprit. Leur conception si originale de la vieillesse n’en est qu’un  des
aspects, sans doute le plus pectaculaire. IlIl semblesemble que,que, àà aucunaucun âge,âge, lala négativiténégativité n’aitn’ait dede priseprise sursur
leurleur esprit.esprit. Et pourtant ils vivent dans des conditions beaucoup plus difficiles que les nôtres. Mais ils cul-
tivent l’optimisme et la bonne humeur. Ils vivent toujours comme s’ils avaient toute la vie devant eux...
D’ailleurs, ce n’est pas éloigné de la vérité, tant elur espérance de vie est considérable... Leur existence est à
l’opposé de la nôtre. L’homme moderne est pris dans une course sans fin, àà lala foisfois obsédéobsédé etet trautrau--
matisématisé parpar unun passépassé qu’ilqu’il traînetraîne lourdement,lourdement, et se projetant continuellement dans un avenir
qui lui échappe toujours...

Les HunzasHunzas, eux, ne paraissent pas connaîtrne paraissent pas connaîtree l’inquiétudel’inquiétude de l’avenirde l’avenir ni ni llee
poids poids du passé.du passé. Ils vivent dans l’instant présent. L’instantinstant présentprésent qui, peut être, n’est
autre chose que l’éternitééternité. 
IlsIls nene connaissentconnaissent nini lele doute doute nini lala peurpeur de l’échec qui minent la pluparde l’échec qui minent la plupart dut du
temps nos existences.temps nos existences.

Le docteur Hans Selye, spécialiste mondial du stress, a écrit : « Nous ne faisons que com-
mencer à entrevoir que la plupart des maladies courantes sont amenée par nos réponses exagé-
rées aux chocs quotidienschocs quotidiens, plutôt que par les germes, les toxiques ou autres agents extérieurs.
Dans ce sens, de nombreuses maladies nerveuses et émotionnelles, surtension artérielle,
ulcères gastriques et duodénaux, certains rhumatismes, affections cardiaques et rénales, sontsont
efeffectivement des maladies de l’adaptation.fectivement des maladies de l’adaptation. Sous cet angle, une bonne technique d’esune bonne technique d’es--
quive des chocs quotidiensquive des chocs quotidiens, des émotions en général, des émotions en général, estest indubitablementindubitablement vitalevitale
pourpour chacunchacun ! ...! ...

Les HunzasHunzas, eux, paraissent parfaitement immunisés contre les maladies de l’adaptation,
dont le stress est sans doute la manifestation la plus courante. Leur système d’adaptation est
pour ainsi dire parfait. D’une certaine façon, ils sont comme des enfants, ils en ont l’insou-
ciance, la bonne humeur et la présence à l’instant ; et, en même temps ils jouissent de la séré-
nité des sages. Nous sommes le miroir de nos pensées.Nous sommes le miroir de nos pensées. La sérénité et la vigueur que déga-
ge tout l’être des HunzasHunzas est une preuve qu’ils sont parfaitement maître de leur penséeils sont parfaitement maître de leur pensée
et que leur esprit possède ce qui fait si douloureusement défaut à celui de noset que leur esprit possède ce qui fait si douloureusement défaut à celui de nos
contemporains ;contemporains ; lala paixpaix ......



PPPPoooouuuurrrrqqqquuuuoooo iiii vous nevous ne
vivriez-vous pas vivriez-vous pas aaaauuuu----ddddeeee llllàààà

de  de  111100000000 ansans ????

AA u Moyen-Age, l’espérance de vie était beaucoup inférieure à celle que nous connaissons aujour-
d’hui. A trente ans, une femme se considérait vieille et se mettait à porter des vêtements
sombres, signifiant par là qu’elle renonçait désormais à la coquetterie. Les hommes ne tardaient

d’ailleurs pas à rejoindre leurs compagnes... 

En outre, la mortalité infantile était extrêment élevée. Sans doute faut-il dire que les épidémies étaient nom-
breuses, que la peste faisait des ravages réguliers dans toute l’Europe, et que la vie était d’une manière générale plus
dure, l’hygiène étant fort peu développée. Mais il n’en demeure pas moins que les gens vivaient beaucoup moins vieux.
Un homme qui atteignait 60 ans était considéré comme un patriarche. Bien sûr, il y avait des exceptions, mais elles
étaient rares.

Aujourd’hui, beaucoup de femmes et d’hommes de 40 ou même de 50 ans, qui ont une hygiène de vie appropriée,
sont dans une forme resplendissante, et, comme on dit communément, ne paraissent pas leur âge... Si l’on avait dit aux
gens du Moyen-Age qu’un jour les hommes vivraient aisément jusqu’à 70 ans et qu’une femme de 50 ans pourrait
avoir l’air plus jeune qu’une de leur contemporaine de 30 ans, ils auraient sans doute été sceptiques.

Nous sommes un peu, face aux Hunzas,Hunzas, comme auraient été les gens du Moyen-Age s’ils avaient pu voir
quelques siècles dans l’avenir. Peut-être dans un siècle ou deux, peut-être bien avant cela, dans cinquante ans, dans
trente ans, tous les hommes vivront-ils aisément bien au-delà de cent ans, comme le font les Hunzas,Hunzas, depuis des cen-
taines d’années.

Mais pourquoi attendre aussi longtemps avant de retrouver ou de conserver une jeunesse quasi-éternelle ? Les
Hunzas,Hunzas, ce merveilleux petit peuple de l’Himalaya dont j’espère vous avoir fait comprendre les mœurs et la philo-
sophie, les Hunzas,Hunzas, dis-je, sont la preuve vivante et irréfutable que vous pouvez ajouter des années à votre vie.
Presque à volonté. Et du reste, pas des années ordinaires. Des années extraordinaires. Des années de santéDes années extraordinaires. Des années de santé
absolue, de sérénité et de bonheur !absolue, de sérénité et de bonheur ! ......

Oui, vous pouvez vaincre la maladie et le stress et la dépression. Suivez l’exemple des Hunzas. Hunzas. Ce petit livre
vous en a révélé les surprenants secrets. Il n’en tient désormais qu’à vous de les mettre en pratique de transformer votre
vie et d’être éternellement jeune. N’attendez pas !

C’est aujourd’hui même que vous devez commencer à vivre vraiment. A vivre enfin ! C’est l’impression que vous
ne tarderez d’ailleurs pas à éprouver dès que vous commencerez à appliquer les merveilleux préceptes de cette sages-
se millénaire. Quant à moi, il ne me reste plus, en terminant, qu’à vous souhaitez ... « longue vie !longue vie ! » 

✈✈✈✈    ✈✈✈✈
✈✈✈✈



Les Les AlguesAlgues
« Les pr« Les premièremières formes de vie » ...es formes de vie » ...

Remontons très loin dans l'histoire de notre planète, à l'époque où, au sein de l'océan primitif, les premières cel-
lules essaient de survivre et de se reproduire dans un milieu totalement dépourvu d'oxygène. Et voilà que certaines
d'entre elles acquièrent la faculté, proprement révolutionnaire, en se servant de l'énergie du soleil, du gaz carbonique
et de l'au, de créer des sucres (en fait, de l'amidon) et, comme résidu, de l'oxygène !
Ces premiers êtres chlorophylliens,  llll eeeessss         aaaa llll gggguuuueeeessss, vont transformervont transformer notrnotre planètee planète :  l'oxygène libéré par
cette réaction va purifier les eaux océaniques en oxydant tout le fer qui y était dissout pui l'atmosphère, rendant celle-
respirable et, par dessus le marché, protectrice car la couche d'ozone d'altitude filtre les dangereux ultraviolets, per-
mettant ainsi à tous les êtres supérieurs de s'épanouir.
Autre conséquence fascinante de cette première alchimie de la Vie : l'apparition de "sucres" (en chimie, on les appelles
les "oses"), énergie immédiatement disponible et stockage. En s'en nourrissant, toutes les formes de vie évoluées se
sont bâties, en vérité autour de ces premières algues ! Ce sont elles qui ont créé et nous ont offert la Planète Bleue, pro-
tectrice, respirable et mangeable - que dis-je - "sucrée" !

Une mine nutritionnelleUne mine nutritionnelle
En souvenir de notre filiation océanique primordiale, chaque espèce - tous les êtres vivants - porte en elle et veille
jalousement sur la composiiton de sa mer intérieure. Fils et filles d el'océan, nous continuons à avoir besoin de lui pour
alimenter et générer nos liquides internes, pour stimuler nos organes et ceci d'autant plus fortement que le milieu ter-
restre est éminemment changeant, variable inconsistant ; les aliments qu'il nous offre reflétant, bien sûr, ces carences.
L'océan, lui, nous pourvoit, avec une constance parfaite, de l'ensemble des minéraux et oligo-éléments nécessaires au
plein épanouissement de toutes nos facultés, de toutes nos potentialités. Les algues se nourrissent par osmose sélecti-
ve de l'eau de mer, concentrant ses élément nutritifs, en les mangeant, nous pouvons puiser régulièrement à cette véri-
table mine de substances indispensables à notre santé, notre vitalité, notre bien-être.
PrPrenons l'exemple de l'iode, dont la carenons l'exemple de l'iode, dont la carence entraîne la lenteurence entraîne la lenteur d'espritd'esprit, le redoutable goitre et, à un
niveau plus accentué, le crétnisme ! Celui-ci fait encore aujourd'huit défaut à quelque trois cent millions de personnes
dans le monde ! Les algues brunes concentrLes algues brunes concentrent jusqu'à mille fois et plus cet élément parent jusqu'à mille fois et plus cet élément par rapporrapport à l'eaut à l'eau
de merde mer.. Il sufIl suffirait de quelques grammes d'algues parfirait de quelques grammes d'algues par jourjour pourpour guérirguérir toutes ces personnes.toutes ces personnes. Il en vaIl en va
de même pourde même pour le ferle fer, le zinc, le manganèse, le sélénium et combien d'autr, le zinc, le manganèse, le sélénium et combien d'autres minéraux et oligo-élées minéraux et oligo-élé--
ments !ments !



Une autrUne autre valeure valeur nutritionnelle :nutritionnelle :

LaLa laituelaitue dede mermer : : composition moyenne : pour une matière sèche de 17 %, la laitue de mer contient : 20 fois
plus de calcium que le lait, 10 fois plus de magnésium que le germe de blé ou que la farine de soja, 8 fois plus
de fer que les épinards et 3 fois plus que le foie de veau.
Si bien que 5 g de laitue de mer déshydratée (soit 20 g de laitue de mer fraîche salée) apportent : 20% de l'apport
quotidien recommandé (AQR) en calcium, 100% de l'AQR en magnésium, 10 % de l'AQR en fer, 50% de l'AQR en
iode.

LaLa DulseDulse : composition moyenne : la dulse est une algue iodée et équilibrée en vitamines du groupe B, elle
contient : autant de calcium que le jaune d'œuf, 2 fois plus de magnésium que le germe de blé, 2,5 fois plus de
phosphore que le thon. 5 g de dulse déshydratée (soit 20 g de dulse fraîche salée) apportent : 10% de l'apport quoti-
dien recommandé en magnésium, 100 % de l'AQR maximal en iode, 15% de l'AQR en vitamine B, 12,40% de
l'AQR en provitamine A.

LeLe WWakameakame : c'est une algue brune aujourd'hui cultivée sur les côtes de l'Atlantique. Composition moyenne :
véritable concentré d'eau de mer, le Wakamé comporte de nombreux minéraux rares et assimilables. Il contient par
exemple : 10 à 20 fois plus de calcium que le lait, 2 fois plus de magnésium que le germe de blé, 3 fois plus de
phosphore que le thon, 2 fois plus de fer que le persil.

PorphyrPorphyree : c'est une algue rouge. Composition moyenne : elle contient plus de protéines que le thon, 5 fois
plus de calcium que le lait, près de 4 fois plus de magnésium que le germe de blé, 2,5 fois plus de phosphore
que le thon. 5 g de porphyre déshydratée (soit 20 g de porphyre fraiche salée) apportent : 100% de l'AQR en vitami-
ne B12, 17% de l'AQR en magnésium, 25% de l'AQR en iode, 30 % de l'AQR en provitamine A.

Au Japon leur usage millénaire à souvent donné des préparations regroupant plusieurs espèces. Là-bas, l'algue est
absorbée, en petites quantités, quotidiennement par la population entière sous des formes variées. CerCertaines poputaines popu--
lations du Japon, en parlations du Japon, en particulierticulier les plongeuses de perles,les plongeuses de perles, qui se nourrissent exclusivement de riz etqui se nourrissent exclusivement de riz et
d'algues, atteignent d'algues, atteignent une rune remaremarquable longévitéquable longévité puisqu'il existe des plongeuses octogénairpuisqu'il existe des plongeuses octogénaireses (de 80(de 80
à 99 ans).à 99 ans).

Un adjuvant glucidique.Un adjuvant glucidique.
Dans le domaine de la diététique, les algues constituent des adjuvants mucilagineux hypocaloriques, peu assimi-
lables, utiles coupe-faim ou laxatifs. Une proportion très importante en glucides non assimilables, présents sous
forme de fibres, ont fait d'elles un précieux adjuvant dans la prévention du cancer du côlon. Iode, glutamate
de potassium, éléments minéraux, vitamines dont certaines, comme la vitamine B12, rares dans le règne végé-
tal, acides aminés assimilables et d'excellente qualité, placent l'algue au rang d'aliment indispensable à notre
équilibre alimentaire.

Végétal apparu tardivement dans notre pharmacopée, l'algue a d'abord été employé dans le traitement des surchages
pondérales et du rachitisme.
Une des meilleures façon de l'utiliser est de l'ajouter à notre nourriture quotidienne. Sa richesse en acides aminés
assimilables, en vitamines, en minéraux et en oligo éléments en fait un apport alimentaire exceptionnel.

LE NOM DES ALGUES
la laitue de mer : Ulva lactuca
la Porphyre ou nori breton : Porphyra tenera
La Dulse (prononcer deulse) : palmaria palmata
Le Wakamé : Undaria pinnatifida
Le Fouet de sorcier ou kombu breton : Laminaria digitata
Le Baudrier de Neptune ou kombu royal : Laminaria saccharina
Le Carragheen ou pioca breton : Chondrus crispus.

Choisir des algues françaises qui sont bien contrôlée et non Japonaise qui sont plus polluées.



Bibliographie : De Clotilde Boisvert : "Bibliographie : De Clotilde Boisvert : "Les jarLes jardins de la merdins de la mer, ou du bon usage des algues, ou du bon usage des algues", Editions", Editions
TTerre erre VVivante, 1988ivante, 1988
""Nouvelles saveur de la mer : la cuisine et les alguesNouvelles saveur de la mer : la cuisine et les algues""
Editions Editions Albin Michel, 1993, épuisé, disponible auprès de l'auteurAlbin Michel, 1993, épuisé, disponible auprès de l'auteur..

De Hélène Magarinos-Rey : Deux livres de recettes naturelles - "De Hélène Magarinos-Rey : Deux livres de recettes naturelles - "Cuisinons avec les alguesCuisinons avec les algues", Editions", Editions
C. Corlet, 1991).C. Corlet, 1991).
- "- "Cuisine-santé aux algues marinesCuisine-santé aux algues marines", Editions C. Corlet, 1997.", Editions C. Corlet, 1997.

De Hara Eddie H. : - "De Hara Eddie H. : - "Les algues dans la cuisineLes algues dans la cuisine", Editions G. ", Editions G. TTrédaniel, Paris 1984, Excellent livre,rédaniel, Paris 1984, Excellent livre,
très complet.très complet.



Pensez et Guérissez

LLorsque vous donnez un ordrorsque vous donnez un ordre à votre à votre subconscient, e subconscient, ilil imporimportete dede nene jamaisjamais douterdouter dudu résultat!résultat!

Jésus Jésus lui-même l'a dit :
Même Jésus Jésus ne pouvait venir en aide à ceux qui n'avaient pas fois en lui. Jamais il n'a affirmé : 
"J'ai le pouvoir de t'aider". Mais il répétait toujours : "TTaa FoiFoi t'at'a sauvéesauvée"!!
Croyez fermement que vous obtiendrez le résultat désiré. Seule la foi en la réussite vous aidera. En effet, comment
votre subconscient pourrait-il vous croire, si vous-même, vous doutez ?

Eloignez le doute !Eloignez le doute !
Les pouvoirs de votre esprit, soutenus par vos sentiments, doivent se concentrer essentiellement sur l'objectif visé. Car
le moindre doute affectera le résultat.
Quand vous conduisez, par exemple, si vous essayez d'accélérer et de freiner simultanément, ces deux actions
contraires vont faire arrêter la voiture, ou la faire déraper. Et vous n'obtiendrez aucun résultat correct. Il en est de même
si vous mobilisez une partie de votre esprit, mais que vous l'empêchez d'agir parce que vous doutez.

Agissez avec conviction !Agissez avec conviction !
Gardez toujours à l'esprit qu'une forte conviction engendre des résultats satisfaisants et durables, alors qu'une faible
conviction n'engendre que des résultats médiocres.
Par conséquent, si vous voulez concrétiser vos désirs, il vous faudra les formuler clairement et avec conviction. Si vous
ne désirez pas fortement et avec passion un résultat concret, choisissez un autre objectif auquel vous tenez.
Ne dites jamais : "Pourvu que je réussisse !" ou "Si seulement ÿa pouvait arriver !"
Concentrez vos pensées sur l'image mentale du but recherché, et soutenez-les avec passion.

TToute bonne action poroute bonne action porte en elle-même sa récompense ...te en elle-même sa récompense ...
Soyez indulgent avec votre entourage. Prenez part à leurs soucis et à leurs besoins. Oubliez parfois vos propres pro-
blèmes et aidez les autres, suivant vos possibilités.
Vous constaterez avec étonnement que vous aurez aussi résolu vos propres problèmes, et vous reconnaîtrez que toute
bonne action porte en elle-même sa récompense. En effet, toute bonne action libère des forces positives, favorables à
celui qui la suscite. Appliquée à bon escient, cette théorie est source de bonheur et de bonne santé.
Tant que vous centrerez votre attention sur vos maux et vos problèmes, ils resteront présents. C'est seulement
lorsque vous porterez un regard objectif sur la maladie et la verrez telle qu'elle est, c'est-à-dire comme une perturba-
tion de votre équilibre intérieur, que vous pourrez vous en débarrasser.
La force de la pensée de l'harmonie intérieure suffit pour que cette évocation se réalise. Le mal disparaît alors de lui-
même.

PePennsseezz ee tt GGuuéérr ii ss sseezz
du Pr Kurt du Pr Kurt TTepperweinepperwein



Le but à atteindrLe but à atteindre ...e ...
Ne montrez pas à votre subconscient la voie à suivre : imposez-lui directement le but à atteindre. Il développera alors
toute la force de cette pensée pour réaliser votre objectif.
Malgré les maux d'une maladie, concentrez-vous sur votre santé car tant que vous vous concentrerez sur votre
maladie, il vous sera difficile de guérir.
"V"Voyez-vous"oyez-vous" déjàdéjà guériguéri etet faitesfaites desdes prprojetsojets . . VVous guérirous guérirez d'autant plus vite. En fait,ez d'autant plus vite. En fait, vousvous serserezez
déjàdéjà guériguéri !!

Jésus Jésus dit que votre ""ouioui" " soit un "OUI" "OUI" et votre ""non" " un "NON" ; 
dites : "oui-ouioui-oui" ou "non-non",  tout le reste vient du mauvais ". 
..." Et quand vous demandez quelque chose en Mon PèrEt quand vous demandez quelque chose en Mon Père en Mon Nom, cre en Mon Nom, croyez que vous l'avez déjàoyez que vous l'avez déjà
rreÿu, et reÿu, et remeremerciez-Le à l'avance ciez-Le à l'avance !! "...
Il soignait toujours Il soignait toujours «« le corps et l’esprit le corps et l’esprit »» et jamais l’un sans l’autret jamais l’un sans l’autre puisqu’il y a une étre puisqu’il y a une étroite roite relaela--
tion avec la santé et les maladiers en général...tion avec la santé et les maladiers en général...

VVous récoltez ce que vous avez semé ...ous récoltez ce que vous avez semé ...
Nombre de gens mettent leurs maux sur le compte de la fatalité. Ils ignorent qu'en fait, ils sont maître de leur destin.
Nos pensées, en fait, sont notre destin.
Nous récoltons ce que nous avons semé en pensées dans le passé et nous l'appelons "destin". Alors, commenÿons donc
par "semer" aujourd'hui le bonheur que nous voulons récolter demain. Il nous faut garder à l'esprit que nos pensées
sont notre destin.
(Les croyants  des diverses religions qui prient  croient que cela inflencera  et promotionnera leur destin  et peuvent
leurs épargnés des maux divers).
Certains commettent une autre grave erreur. Ils oublient que la vie se déroule dans le moment présent. Qui ne connaît
le personnage tragique de l'actrice vieillissante qui passe son temps à revivre la gloire de son passé ? Le présent et
l'avenir l'indiffèrent. Mais, vivre centré exclusivement sur l'avenir constitue également une erreur.

"Je vis aujourd'hui, aujourd'hui, ici et maintenantmaintenant".
Les pensées négatives font parties d'habitudes dont il est difficile de se départir. Y renoncer est pourtant le seul
moyen de vaincre la maladie, l'échec et l'insatisfaction !

ForgerForger votrvotre destin à l'image de e destin à l'image de vosvos pensées positives pensées positives !!
Forgez votre destin à l'aide de pensées positives. Réjouissez-vous, comme le paysan à l'idée d'une bonne récolte car,
tout comme lui, vous connaissez la qualité de votre semence et vous savez ce que vous allez obtenir. Dans cette pers-
pective, chaque jour qui passe sera une fête.

(Les professeurs Joseph Skoda et Léopold Dittel partagèrent des patients de l'hôpital de Vienne en deux groupes :
- le premier groupe fut soigné au moyen de placebos ;
- le second continua à prendre ses médicaments habituels.
Après un an d'expérience, il constatèrent avec étonnement que les résultats obtenus étaient identiques.
Fort de cette expérience, ils en tirèrent la conclusion suivante :
" Nous porNous portons en nous-mêmes les facteurs de guérisons ! tons en nous-mêmes les facteurs de guérisons ! ".

En tant que médecins, nous établissons des diagnostics ; nous pouvons combattre une maladie dans son développe-
ment, nous pouvons soulager le malade, mais nous n'avons pas le pouvoir de le guérir.
La guérison du mal est dans la nature humaine. Aussi, n'oublions pas que le fait de mener une vie saine aide considé-
rablement cette nature.
Je voudrais vous assurer qu'il n'est pas dans mon intention de vous faire croire que l'on peut impunément
pécher contre la raison ! Je veux seulement vous faire comprendre qu'il est important de "bien penser", en toute
situation. Car on ne peut mener un vie déréglée et penser raisonnablement en même temps. Parallèlement à une pen-
sée raisonnable, il est donc important de mener une vie saine.



Comment éviterComment éviter les excès ?les excès ?

- N'ofN'offrfrez pas prise aux pensées négativesez pas prise aux pensées négatives...  AAyez une nourrituryez une nourriture sainee saine...  Ne restez pas plus longtemps
que nécessaire dans une atmosphère viciée.. . 

Faite en sorte de faire suffisamment d'exerexercice physiquecice physique et laissez, de temps en temps, votre voiture au gara-
ge pour marmarchercher. Effectuez une prpromenade omenade en fin de semaine et laissez-vous aller à une fatigue naturelle qui
favorisera un sommeil sommeil réparateur.

- Pensez qu'Pensez qu'une seule cigarune seule cigaretteette écourécourtete votrvotree vievie dede 77 minutesminutes et réduisez votret réduisez votre consommation d'ale consommation d'al--
coolcool.

- Trop exiger de votre organisme autant que trop le ménager, lui porte préjudice. Respectez donc un juste milieu.

- Ne vous en remettez pas exclusivement au pouvoir de vos pensées positives pour garder votre corps en bonne santé.
SoutenezSoutenez leursleurs efeffets,fets, enen observantobservant uneune bonnebonne hygiènehygiène dede vievie !!

VVivez en accord avec la naturivez en accord avec la naturee

Les peuples primitifs peuples primitifs vivent dans la nature et en accord avec elle !accord avec elle ! Ne pratiquant pas d'hygiène élémentaire,
ils ignorent pourtant les bactéries, facteurs de maladies. A moins, d'un accident, ils atteignent généralement un grand
âge et meurent naturellement, de vieillesse.

L'étonnement des hommes civilisésL'étonnement des hommes civilisés

Les peuples primitifs peuples primitifs semblent conserver sans difficulté le bien le plus précieux de l'homme : lala santésanté..
En revanche, l'homme civilisé conserve la sienne au prix des arl'homme civilisé conserve la sienne au prix des artifices de la médecine. tifices de la médecine. De surcroît, il impu-
te au destin des maladies telles que la grippe, les rhumatismes et le cancer...
La plupart croient à un CréateurCréateur, , lui-même parfait, parfait, qui les a créés à son image. créés à son image. Pensez que ce Créateur, malgré
son amourson amour illimitéillimité et sa bonté, envoie ces calamités, n'est-ce pas là un blasphème à son égard ?

La perfection,La perfection, en accord en accord avec les loisavec les lois de la naturde la nature e ......

Dieu, Dieu, en nous créant, nous a voulu parfaits parfaits et vivant heurvivant heureux, eux, en accord avec les lois de l'harmonie en accord avec les lois de l'harmonie 
cosmique. cosmique. Cette perfection perfection nous laisse aussi la liberliberté de té de choix. choix. Si nous décidons d'agirSi nous décidons d'agir contrcontre les lois dee les lois de
la naturla naturee, il en résultera un déséquilibr, il en résultera un déséquilibree.

L'enseignement d'Hippocrate :L'enseignement d'Hippocrate :

Hippocrate Hippocrate déjà, a énoncé l'idée que :  "LaLa maladiemaladie nous vient nous vient nonnon des des facteursfacteurs extérieursextérieurs mais mais résulterésulte
de de notrnotree mauvaismauvais comporcomportementtement".
Un changement dans ce comporUn changement dans ce comportement rétablira l'équilibrtement rétablira l'équilibre et la bonne santé ! e et la bonne santé ! 

L'exemple de Napoléon : "Je ne réfute absolument pas le rôle des bactéries dans une maladie. Je me refuse seulement
à croire qu'elles sont la seule cause du mal. Napoléon qui rendait visite à ses soldats atteints de la peste, sans la contrac-
ter pour autant. Il savait qu'il n'en serait pas atteint et cette assurance lui conservait la santé."

Nous sommes exposés continuellement à des millions de bactéries et autres facteurs de maladie. Mais, si en dépit de
cet environnement nous sommes rarement malade, il faut admettre l'existence d'un facteur immunisant : la perfection



de la nature humaine, qui utilise la maladie comme signal d'alarme en cas de trouble de l'équilibre psychique. Si ce
n'était le cas,  nous ne pourrions survivre dans notre environnement.
Si la médecine a vaincu pas mal de maladie, mais avons-nous conquis la SANTE ?
Au contraire nous sommes plus fragiles que nos ancêtres, pourtant non vaccinés contre les maladies. Leur organisme
combattait au moyen de ses ressources naturelles.

Les maladies existent toujours. Comment l'expliquer ?
Le déséquilibre psychique est souvent à l'origine de maladies organiques. Or, lorsque la médecine en vainc une, elle
prive l'organisme de son signal d'alarme. Aussi, celui-ci sera-il émis sous une forme de maladie et plus tard parfois plus
grave.

Définition du strDéfinition du stressess

Si un clou dépasse à l'intérieur de votre chaussure, votre organisme réagit à cette agression localisée par une inflam-
mation.

Les tissus agressés envoient un signal dans le sang qui, par l'intermédiaire de l'hypophyse, libère une hormone anti-inflam-
matoire (ACTH). Les capsules surrénales envoient également des hormones anti-inflammatoires (cortisone, etc.).

Cette agression, si bénigne et localisée soit-elle, ébranle l'organisme. Or, si celui-ci est, de plus, soumis au stress, sa
tendance naturelle à l'auto-guérison ne sera plus à la hauteur de l'effort sollicité, et le choc se produira.

Les réaction physiques et psychiques au strLes réaction physiques et psychiques au stressess

Pour réagir contre le stress, l'organisme mobilise des forces physiques et psychiques. Un stress physique pourra se
manifester par un surmenage. Un stress psychique, par une maladie organique.
Tout type de stress perturbe l'équilibre et affecte la santé. La surcharge de l'organisme affaiblit sa résistance.
Si votre santé est mauvaise, la tendance à l'auto-guérison de l'organisme rétablira l'équilibre. Si cependant, des ennuis
multiples viennent s'ajouter, la maladie finira par s'établir. Une surcharge continuelle de l'organisme affaiblit sa résis-
tance et nous installe dans un état où nous ne sommes jamais tout à fait bien, jamais tout à fait malade. Nous sommes
constamment irrité, fatigué, et nous souffrons d'insomnies. Un seul remède contre le stress : le repos complet et pro-
longé. Si le repos est trop court, le stress non éliminé s'ajoutera au suivant. Dans ce cas, l'organisme capitule. Cette
surcharge se solde parfois par un infarctus.

L'inaction afL'inaction affaiblit la faculté d'adaptationfaiblit la faculté d'adaptation

L'inaction est tout aussi nuisible à l'organisme. Un individu élevé dans l'inaction oublie toute faculté d'adaptation. Pour
lui, la moindre surcharge devient surmenage. Ceci est particulièrement vrai en cas d'inactivité physique.
Le propre de notre corps est la capacité à se mouvoir. Or, l'immobilité perturbe la circulation, les fonctions digestives,
etc. Nous ne sommes pas assez actif et nous développons ce que l'on nomme des "maladies de civilisation", telles que
des troubles circulatoires et une faiblesse des muscles cardiaques. Nous en concluons que l'inaction est également fac-
teur de stress.

Les pensées d'aujourd'hui déterminent le sorLes pensées d'aujourd'hui déterminent le sort du lendemaint du lendemain

"Je remercie Dieu tous les jours pour ce que m'apporte la vie. Je remercie pour ma chance, pour mes joies et aussi pour
les épreuves qui me rendent plus fort ensuite... Je demande pardon pour les préjudices portés aux autres et me libère
ainsi de ma culpabilité.
Je suis certain de pouvoir forger le lendemain. C'est pourquoi, j'ai soin de les formuler selon mes souhait les plus sin-
cères."
Voici le moyen de payer ses dettes spirituelles, entraves à la sérénité. Utilisez vos pensées pour un lendemain
meilleur. Le chemin de la santé, du bonheur et de la chance vous est ouvert. Prenez la peine de le découvrir, en tout
optimisme.



La gratitude garantit ce que nous possédonsLa gratitude garantit ce que nous possédons

Soyez reconnaissant des biens que vous possédez et cessez de vous plaindre des futilités qui vous manquent. Dites
merci pour une belle journée, pour un travail stable, pour la santé de vos enfants. Soyez particulièrement reconnais-
sant de pouvoir exclure de votre existence les soucis, la maladie et le besoin, grâce à une pensée positive.
Bien souvent, l'idée de reconnaissance ne nous vient seulement qu'au moment où nous sortons d'une situation périlleu-
se. Nous devons nous montrer reconnaissant des nombreuses choses dont nous sommes en possession, car ce senti-
ment est le seul moyen de pouvoir les conserver.
(Dans toutes les religions, les rites des prières des invocations sont sur la louange et l'action de grâce pour renforcer
et confirmer la joie de l'exaussement et  pour la renforcer).

Le sentiment de gratitude conserve la santé psychique Le sentiment de gratitude conserve la santé psychique 
et physiqueet physique

Etre en bonne santé nous semble tout à fait normal. Il est si naturel d'en jouir pleinement ! C'est pourquoi, il ne nous
vient généralement pas à l'esprit d'en exprimer un sentiment de reconnaissance. Car c'est lorsque cette santé se trou-
ve altérée que nous nous plaignons.
Que faire pour la conserver, sinon de dire "merci" lorsque nous l'avons ? On réalise la valeur de ce mot quand on
évoque des situations désespérées de malchance et de maladie.
Nous nous comportons comme des enfants, en quémandant sans cesse et toujours davantage, sans en demander le
prix. Il est vraiment trop facile d'implorer la justice pour notre personne ! Car, pensons-nous aussi à traiter les autres
équitablement ? On accuse le sort, on se révolte contre l'injustice. Ne nous est-il jamais venu à l'esprit que l'injustice
peut parfois être juste, qu'elle peut être un honnête retour des choses ?

Méthode de rMéthode de relaxation pourelaxation pour une bonne méditationune bonne méditation

Se réfugier dans son lieu de détente était un procédé à Edison. C'est dans ce refuge que lui vinrent les idées les plus
élaborées, sources de nombreux brevets d'invention. Etait-il en panne d'inspiration sur un problème apparemment
insoluble, ou à bout de forces ? Il se retirait alors mentalement dans ce "jardin secret". Et, au bout de quelques
minutes, une énergie nouvelle l'animait et le problème se résolvait de lui-même. Edison fut l'un des premiers à se
servir des fabuleux pouvoirs du subconscient, et à y croire.

Nous ne nous servons que de 10 % environ des facultés de notre esprit, 90 % restants demeurant inexploités. Or, si
nous pouvons en utiliser une partie, nous devrions être tout aussi capables de découvrir le reste de ces pouvoirs.
Ceux-ci, ainsi que le moyen de vous en servir, vous sont dévoilés et :

Compter à rebourt de 7 à 0 en se relaxant le plus possible pour entrer dans notre subconscient le plus détendu pos-
sible :
Penser en comptant à rebourt en commençant par le n° 7 en visualisant la couleur rouge en premier,
puis le n° 6, en orange ;
le n° 5, en jaune ;
le 4, en vert ;
le 3, en bleu ;
le 2, en blanc ;
le 1, en violet ;
et le 0 en blanc...

...puis formuler et visualiser toute pensée et parole "seulement" positive.

puis recompter de 0 à 7 avec les couleurs comme si on remontait un escalier doucement et tout en haut, arrivé au
chiffre 7 (c'est-à-dire comme une fois réveillé et revenu à notre mémoire active) : remercier joyeusement .

Reproduire la séance plusieure fois si nécessaire (voir pendant une semaine, voir 1 à 3 mois pour les grande difficul-
tés).



DONNONSDONNONS UNUN MILLENAIREMILLENAIRE SANSSANS FFAIMAIM !! ......

Un végétarien prUn végétarien produit 1 hectaroduit 1 hectare de terraine de terrain
tandis qu’un carnivortandis qu’un carnivore pre produit 8 hectaroduit 8 hectares de terraines de terrain

... en limitant notre consommation de viande
nous contribuons à la lutte contre la famine dans le monde ...

« Jésus qui a fouété les marchands de boeufs au temple en demandant de ne

pas faire de la maison de son père une maison de trafic mais une maison de prière ».

Car la maison de son Père fera son tourment.

Il a fait la multiplication des pains et des poissons en disant à ses apôtres, ses amis : « donnez-
leur vous-même à manger ». Car Il ne prend pas plaisir au sang des boucs et des boeufs. C’est la
miséricorde qu’Il désire et non les holocauste, c’est à dire le coeur tourné et touché par la misè-
re. Il a demandé d’instituer un jeune et  a dit : «réfléchissez en votre couche en prenant l’habit
de deuil».
Ne raisonnez pas en païen en doutant tout le temps et en se demandant qu’allons-nous manger,
qu’allons -nous boire sinon que fera-t-il aux gens de peut de foi...  Ils seront comme de la paille
emportée par le vent et brulant bien au feu... 
Il ne donne pas un serpent quand on réclame un pain. Il faut augmentez notre foi et notre
confiance et revenir à la source depuis la genèse, tout se qu’il avait fait était bon. Il allègera la
plupart de nos croix, nos fardeaux, souffrances, fléaux, etc....
Il a dit : «Celui qui voudra sauver sa vie la perdra mais celui qui la perdra à cause de moi la sau-
vera»...»

Source de protéines :
- on associe 1/3 de légumineuse (soja, pois chiches,...) et 2/3 de céréales et
l’on obtient tous les acides aminés nécessaire à la vie, ex : - le soja associé au
riz complet, ou le maïs et les haricots rouges, les pois chiches et le blé, etc.,
- on en trouve dans le poisson, les algues, et les coquillages, qui sont une
des meilleures sources de protéines,
- et le fromage de chèvre et de brebis le mieux assimilable par l’homme peut
aussi parfois remplacer la viande accompagné d’un pain intégral complet,
- les oeufs en cuisant le blanc d’oeuf et en mangeant cru le jaune = 100%.

« « Pour combattre la famine Pour combattre la famine »»





« Pendant« Pendant lele JeûneJeûne »»
- 0 toxique exogène SANG Foie et colon
- 0 additif de synthèse LYMPHE Reins
- 0 toxine intestinale Poumons
- ** catabolites cellulaires CELLULES Peau     +       ACTIVITE        

décuplée car l'énergie nécessaire
à l'anabolisme devient disponible  
pour le catabolisme = 
DETOXICATION-DETOXINATION

Suppression : toxiques exogènes
Additifs - toxines intestinales
Réduction : catabolites +
Activation élimination
Donc élimination facile des catabolites
Mais encore du retard éliminatoire dû à
Une vie contre-nature.

Comment s'étonner alors de la restauration de certaines structures ou fonctions estiComment s'étonner alors de la restauration de certaines structures ou fonctions esti --
mée impossible par le cardiologues ?....mée impossible par le cardiologues ?....

Prenons le cas d'un malade porteur d'un ulcère gastrique ; l'arrêt sécrétoire et périPrenons le cas d'un malade porteur d'un ulcère gastrique ; l'arrêt sécrétoire et péri --
staltique pendant le jeûne va permettre la restauration intégrale de la muqueuse, etc...staltique pendant le jeûne va permettre la restauration intégrale de la muqueuse, etc...

Le troisième mécanisme par lequel le jeûne permet l'auto guérison est lLe troisième mécanisme par lequel le jeûne permet l'auto guérison est l ''AUTAUTOLOLYSEYSE
CONTROLEECONTROLEE..

Du fait des enzymes intracellulaires qu'il possède, le corps est capable de construireDu fait des enzymes intracellulaires qu'il possède, le corps est capable de construire
ses tissus mais aussi de les détruire par auto digestion.ses tissus mais aussi de les détruire par auto digestion.
Les cellules d'un individu qui jeûne ont aussi besoin d'aminoacides, glucose, homéostaLes cellules d'un individu qui jeûne ont aussi besoin d'aminoacides, glucose, homéosta--
tique va déclencher des autolyses de tissus non essentiels à la poursuite de la vie pourtique va déclencher des autolyses de tissus non essentiels à la poursuite de la vie pour
nourrir les tissus essentiels et fondamentaux.nourrir les tissus essentiels et fondamentaux.

Après un certain temps, réduction en foncAprès un certain temps, réduction en fonc--
tion de l'abaissement métabolique.tion de l'abaissement métabolique.

Donc, pendant le jeûne, se proDonc, pendant le jeûne, se pro--
duisent vomissement de bile etduisent vomissement de bile et
mucus, urines très chargées,mucus, urines très chargées,
pertes vaginales, etc...pertes vaginales, etc... QUIQUI
SONT EN FSONT EN FAIT DES CRISESAIT DES CRISES
D'ELIMINAD'ELIMINATIONTION..
L'énergie vitale économiséeL'énergie vitale économisée
par la suppression de la maspar la suppression de la mas --
t ication-digestion-absorptiontication-digestion-absorption
et par la réduction anaboliqueet par la réduction anabolique
devient disponible pour l 'actidevient disponible pour l 'acti --
vation du catabolisme en génévation du catabolisme en géné --
ral ; toutes les éliminations sontral ; toutes les éliminations sont
activées dans une premier tempsactivées dans une premier temps
et ensuite "tendent" à  s'équilibreret ensuite "tendent" à  s'équilibrer
avec la production de catabolitesavec la production de catabolites
mais en cours de jeûne une recrudescenmais en cours de jeûne une recrudescen--
ce des éliminations peut se produire à toutce des éliminations peut se produire à tout

moment.moment.

Le second mécanisme parLe second mécanisme par
lequel le jeûne agit est lelequel le jeûne agit est le

REPOS PHYSIOLOGI-REPOS PHYSIOLOGI-
QUEQUE..

Imaginez un coeurImaginez un coeur
malade dont le rythmemalade dont le rythme
est de 80 systolesest de 80 systoles
minute : cela corresminute : cela corres --
pond approximativepond approximative --
ment à 1ment à 11515 000 pulsa000 pulsa--
tions par 24 heures. Ortions par 24 heures. Or

par le jeûne, le rythmepar le jeûne, le rythme
cardiaque s'abaisse procardiaque s'abaisse pro --

gressivement. Si notre cargressivement. Si notre car --
diaque voit  son rythmediaque voit  son rythme

amené à 60 pulsations minute =amené à 60 pulsations minute =
85000 systoles par 24 heures,85000 systoles par 24 heures,

cela fera une économie de 30cela fera une économie de 30 000000
systole par joursystole par jour..



L'organisme économisant sur le plan de l'anabolisme reporte toute son économie
vitale sur le catabolisme. Les éliminations sont ainsi hyperactivés. Chacun peut faire
l'expérience suivante : le matin pas de petit déjeûner, à midi pas de déjeuner, on se
contente de boire de l'eau à sa soif, et à 17 heures l'haleine sera fétide, les urines fon-
cées parce que les éliminations sont hyperactivées du fait du dispatching vital sur le
catabolisme.
En somme, toute réduction des apports alimentaires entraîne une activation des éli-
minations.
Toutes les religions, depuis l'aube des temps, ont demandé à l'homme de jeûner ou
de faire de temps en temps des diètes. Ce n'était pas des punitions, c'était pour assu-
rer la désintoxication et prolonger les jours de l'homme. Bien entendu, quand nous
parlons de diètes, il s'agit de diètes rythmées, soit un jour de riz ou de pommes
cuites, ou de poireaux, ou de diètes au potage de légumes et pommes de terre. Dans
tous le scas, ces diètes ne durent que 24 heures, l'idéal étant de les faire de faÿon
rythmée.

L'autolyse protéique est le deuxième mécanisme par lequel agissent la diète et les
monodièes. L'organisme, ne pouvant vivre sans apport d'amino-acides, va autolyser,
autodigérer ses tissus pathogènes, c'est-à-dire ses tissus vieillis, sclérosés, tumo-
raux. Des enzymes vont être déversées par les cellules pour attaquer préférentielle-
ment les tissus pathologiques. C'est le deuxième mécanisme par leque les diètes et
les jeûnes guérisent.

LesLes DIETES DIETES quiqui TUENTTUENT ::

Les diètes et les monodiètes qui tuent sont simplement les diètes et les monodiètes
aux fruitsaux fruits.

En effet, les diètes aux pommes crues, aux fraises, aux framboises, aux cerises,aux pommes crues, aux fraises, aux framboises, aux cerises,
aux ananas, aux oranges ou aux pamplemoussesaux ananas, aux oranges ou aux pamplemousses sont extrêmement dange-
reuses, surtout lorsqu'elles sont poursuivies pendant plusieurs jours. L'individu
congestif, sanguin, c'est-à-dire acido-neutralisant par comburation, peut faire des
diètes aux fruits pendant plusieurs jours, mais l'individu frileux doit s'abstenir totale-
ment de diètes aux fruits même pendant 24 heures.
Dans l'alimentation dite normale lorsqu'une personne prend des fruits à 17 heures en
quantité modérée, elle reÿoit les acides des fruits, mais comme l'ensemble de l'ali-
mentation avec les oeufs, les légumes, et les divers aliments apportent des bases
minérales, en sels pour être éliminés par les urines.

Par contre, lors d'une diète aux fruits, si l'individu ne mange que des cerises,Par contre, lors d'une diète aux fruits, si l'individu ne mange que des cerises,
des pamplemousses ou des fraises pendant 24 heures, rapidement sa réserdes pamplemousses ou des fraises pendant 24 heures, rapidement sa réser--
ve minérale va être spoliés pour tamponner les acides non comburés.ve minérale va être spoliés pour tamponner les acides non comburés.
Par exemple : pour l'acide citrique l'organisme va donner son calcium et nous aurons
un citrate de calcium ; même chose pour le magnésium e nous aurons un citrate de
magnésium, ; même chose pour l'acide tartrique, tartrate de calcium, tartrate de
magnésium, etc.
En fait l'organisme va donner ses bases minérales pour neutraliser les acides non



comburés.
Bien sûr, si l'on fait des analyses d'urine on trouvera des minéraux dans l'urine, et le
biochimiste dira :
"voyez les fruits ne peuvent déminéraliser puisque nous trouvons des minéraux dans
les urines".
Or ces bases minérales trouvées dans les urines ne sont pas des minéraux apportés
par les fruits, mais des minéraux spoliés sur la réserve organique. Même une diète
aux fruits de 24 heures s'avère dangereuse chez les acidoneutralisants par spoliaiton
minérale, c'est-à-dire : les longilignes, les pâles, les frileux, souvent insomniaques. La
diète aux fruits doit être absolument évitée sous peine de déminéralisation et de
décalcification.

Ces personnes doivent faire une diète au potage de légumes et pommes de terre ou
une diète au riz. Nous aurons ainsi les bénéfices de la diète, c'est-à-dire la désintoxi-
cation, l'autolyse des tissus pathologiques sans le risque de décalcification et de
déminéralisation.

Il est nécessaire de préciser que la durée de la diète dépend des réserves pondé-
rables de l'individu, elle n'est pas la même pour un homme de 1,70 mètre pesant 90
kilogrammes que pour un homme de 1,70 mètre pesant 50 kilogrammes.
Il y a toutefois une exception : c'est la cure de raisin, qui peut-être poursuivie 24
heures à 48 heures même chez un individu acidoneutralisant par spoliation minérale
car le raison est un fruit contiennent plus de fructose que de glucose.

La cure de raisin est acceptable dans tous les cas, mais chez l'acido-
neutralisant par spoliation minérale elle ne devra pas dépasser 24 heures à 48 heures
alors que chez l'obèse congestif acidoneutralisant par comburation, elle pourra être
poursuivie parfois jusqu'à une semaine et plus.

Nous devons encore préciser que les diètes, même très courtes, sont formellement
contre-indiquées chez  le diabétique. De même l'épileptique, le tétanique ou le spas-
mophile doivent faire la diète en position coucher (aggravation au moment des
crises).

NE JAMAIS FNE JAMAIS FAIRE JEUNER LES MALADES DIABETIQUESAIRE JEUNER LES MALADES DIABETIQUES..

Et bien entendu les diètes à l’alcool  ! . . . sont totalement proscrites.Et bien entendu les diètes à l’alcool  ! . . . sont totalement proscrites.



Sont auto lysés :Sont auto lysés :

A. Les TISSUS PATHOLOGIQUES
(épanchements, tumeurs, floculats, kystes, tissus sclérosés, etc...)

B. Les PROTEINES MUSCULAIRES

C. Les TRIGLYCERIDES ADIPOCYTAIRES

Cette autolyse, cette auto digestion des tissus s'effectue en raison inverse de l'importance des tissus.
PLUS LE TISSU EST PATHOLOGIQUE, VIEILLI, SCLEROSE, TUMORAL, MOINS IL EST IMPORTANT
POUR LA CONSERVATION, LA CONTINUATION DE LA VIE ET PLUS IL SUBIT L'AUTO DIGESTION.

Par contre, plus le tissu est notre (coeur, système nerveux, endocrines, etc...), moins il subit ou très peu
l'autolyse : le processus est dirigé avec une intelligence fantastique. C'est ce qui explique l'autolyse des
tumeurs pendant le jeûne.

Il faut dire deux mots de la provenance du glucose pendant le jeûne.
Le foie ne contient que 75 à 150 g de glucose en réserve. Dès le second jour de jeûne, ces réserves sont
épuisées, aussi la néoglucogenèse est-elle très active chez le jeûneur.
Chez un homme à jeun depuis deux jours, 60 % du glucose néoformé provient de la conversion des
acides aminés. 25 % des lactates et des pyruvates (cycle de Cori) et 15 % seulement du glycérol.
Au-delà de cinq jours de jeûne, la néoglucogenèse s'effectue principalement à partir des substrats lipi-
diques.
Dans le jeûne prolongé, le cerveau cesse d'être gluco-dépendant et acquiert la capacité d'utiliser les
corps cétoniques qui dérivent de l'oxydation des acides gras par le foie.
Pendant le jeûne prolongé, le métabolisme général diminue considérablement ; voici un
tableau comparatif :

Homme de 70 kg recevant avant le jeûne 1 800 calories.

Avant jeûne Pendant jeûne prolongé
(au-delà de 10-15 jours)
consommation / 24 h consommation / 24

160g triglycérides 150 g
75 g aminoacides 20 g

180 g glucose 85 g

LES MONODIETESLES MONODIETES

Lorsqu'un individu fait trois repas par jour au riz cuit en ne mangeant que cela, il fait une monodiète au
riz. Lorsqu'il ne prend que de la purée de carottes aux trois repas, il fait une monodiète à la purée de
carottes.
Lorsqu'il mange des bananes matin, midi et soir, cela s'appelle une monodiète aux bananes.
Du mot "mono" qui signifie un, et du mot "diète", aliment. Lorsqu'une personne mange matin, midi et soit
du potage de légumes et pommes de terre, il ne s'agit plus de monodiète puisqu'il y  a plusieurs aliments.
Il s'agissait de bien définir ce que sont les diètes et les monodiètes.
Lorsqu'un individu fait sa monodiète au riz ou une diète au potage de légumes et pommes de terre ou
une monodiète à la purée de carottes, il n'absorbe pratiquement pas de protéine, pratiquement pas de
lipides et des apports de glucides sont très réduits comme dans le cas de la monodiète au riz ou aux
bananes. Dans l'organisme vivant, du fait de l'absence de lipides, de protides et, dans certains cas de la
réduction des glucides, une partie de la vitalité qui était dispatchée sur le plan de la digestion, de l'ab-
sorption et de l'assimilation va être dispatchée sur le plan de la désassimilation, de l'excrétion et de l'éli-
mination.



De BONNES ONDES De BONNES ONDES 
pour une BONNEpour une BONNE

SANTE ...SANTE ...

UN PEU D’HISTOIRE :

Si la terre émettait il y a 6 000 ans en Europe une force magnétique de 4 Gauss
(unité d emesure du champ magnétique), aujourd’hui cette force est tombée à 0,7
Gauss, soit une perte de presque 90 % !
En septembre 1996, la NASA annonçait qu’à ce rythme, l’émission magnétique tom-
berait à 0 en l’an 2 800, rendant toute forme de vie impossible.

UNE FICTION RATTRAPEE PAR LA REALITE :

Il est intéressant de constater que certains endroits du globe ont conservé leur
force magnétique initiale. A Lourdes, par exemple où des milliers de personnes
viennent chercher la guérison chaque année.
Parallèlement, en ville où le champ magnétique est gravement perturbé par le béton
armé et de nombreuses substances radio-actives, électriques et informatiques, on
évoque déjà le syndrome d’une déficience magnétique.

UNE ACTION TOUJOURS BENEFIQUE :

Insomnies, maux de tête, névralgies, fatigue chronique, asthme ou encore douleurs
articulaires ou musculaires sont toujours améliorés et dans la plupart des cas com-
plètement guéris.
De nombreuses études scientifiques le confirment et la NASA le prouve : depuis
qu’elle reconstitue un champ magnétique artificiel dans ses navettes, les astro-
nautes reviennent de leurs missions en bien meilleures conditions. Plus près de
nous, les personnes qui subissent un IRM (imagerie par résonance magnétique)
constatent une rémission de leurs doubleurs articulaires.

UNE REPONSE SIMPLE ET NATURELLE :

Soumis à ces perturbations,  notre organisme réagit comme une ampoule de 100
Watts qui, ne recevant que 80 % de son voltage, ne produirait que 65 % de sa puis-
sance. Les aimants permettent de compenser cette perte pour restituer à notre
corps son capital d’énergie. Et la magnétisation. (voir article suivant).



MEDECIN GUERISSEURS ?
DOTE DE DISPOSITIONS PHYSIQUES ET PSYCHLOGIQUES INNEES, LE GUERIS-
SEUR-MAGNETISEUR POSSEDE LE DON DE MANIER LE "FLUIDE". QUE SOIGNE-T-
IL ET COMMENT PROCEDE-T-IL ? MALADES, GUERISSEURS ET MEDECINS
TEMOIGNENT....

MAGNETISME ET RITUEL

Les magnétiseurs agissent par le fluide humain et la pensée. Ils guérissent certaines maladies
grâce à la force de paroles qui ont une résonance énergétique particulière. Mari-Luce Le

Mappian, guérisseuse-magnétiseuse, reconnaît : " par le magnétisme et les prières, j'obtiens des
résultats plus rapides". La force de ce rituel médico-religieux réside dans le non-doute absolu du
résultat. 
Pour faire disparaître une brûlure par le feu, tout le monde peut dire cette prière avec coeur et selon
un rituel précis : "Feu, éteins ta chaleur, comme Judas perdit ses couleurs, en trahissant notre
Seigneur Jésus-Christ, au Jardin des Oliviers". A voix haute, articulez en séparant chaque syllabe et
faites un signe de croix. Pour une hémorrage, faites un signe de croix à chcun des mots "Place
consomatum resurexit".
Marie-Luce soigne des malades de tous âges et de toutes confessions : "Visualiser la croix suffit si
c'est une personne non chrétienne".
...

Ni diplômes, ni sorciers, ni charlatans, ils font appel à leur fluide et à leur savoir-faire empirique ...













PRELE,    Equisetum arvense - Equisetacées))

PROPRIETES PRINCIPALES

- Reminéralisant
- Hémostatique
- Diurétique
- Cicatrisant antidégénératif (la plante fraîche semble plus active).

INDICATIONS

Usage interne :  Déminéralisation : rachitisme, fractures, lésions
osseuses, tétanie, asthénie, tuberculose.
Rumatismes, athérosclérose.

Hémorragies (métrorragies, rectorragies, hémoptysies, épistaxis).
Oliguries albuminuries.
Cystites, certaines infections rénales, goutte.

USAGE EXTERNE : Plaies, ulcères de la jambe, aphtes.

ELEMENTS MINERAUX  :  un fort taux de Sicilice, contient aussi
du calcium, potassium, magnésium, sodium manganèse.

Il faut savoir que nous fabriquons nous mêmes notre calcium à
partir de la silice et du phosphore donc le lait d’origine animale
n’est pas indispensable.

La vitamine D des huiles de foie de poisson fixe notre calcium
avec le soleil et l’exercice qui avec une alimentation tel que la
méthode Robert Masson avec des protéines sans excès et com-
binés avec des farineux n’autront pas d’ostéoporose.
Le magnésium que l’on trouve dans le pain complet du grain
entier et la vitamine C dans les fruits frais et légumes fixe le cal-
cium.
























