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Prévenir et corriger les maladies cardiaques

Sans besoin de médication

Avec le mémento du régime alimentaire préconisé

Le résumé incontournable de "La fin des maladies cardiaques : Le régime alimentaire Eat to live pour prévenir et corriger les maladies cardiaques" du Dr. Joel Fuhrman

Ce résumé complet du livre du docteur Fuhrman résume les notions clés de : Le régime alimentaire Eat to live pour prévenir et corriger les maladies cardiaques du docteur Fuhrman. Il inclut aussi le mémento du régime alimentaire qui est un résumé concis des différents principes alimentaires, il comprend : (a) Les recommandations générales, (b) Les aliments conseillés au quotidien, (c) Les aliments à consommer avec modération, et (d) Les aliments à éviter.

En suivant ce régime alimentaire, vous serez en mesure de :


	Diminuer et normaliser votre pression artérielle et votre taux de cholestérol LDL.



	Diminuer votre poids, votre masse graisseuse et corriger votre diabète de type 2.



	Améliorer vos fonctions immunitaires, et ralentir le vieillissement.





Arrêtez-vous, lisez et donnez vous les moyens d'inverser l'évolution de votre problème cardiaque.

Ce guide comprend:


	Résumé du livre—Le résumé vous aide à comprendre les idées clés et les recommandations.



	Vidéos en ligne—Rediffusion sur demande de conférences publiques et de séminaires sur les sujets abordés dans chaque chapitre.



	Mémento du régime alimentaire à adopter—un résumé concis des différents principes alimentaires, ainsi comprenant : (a) les recommandations générales, (b) les aliments conseillés au quotidien, (c) les aliments à consommer avec modération, et (d) les aliments à éviter.





Valeur complémentaire de ce guide:


	Gagner du temps



	Comprendre les concepts clés



	Développer vos connaissances
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Précautions pour le lecteur

SI VOUS SUIVEZ déjà un traitement contre le diabète, ne changez pas votre régime alimentaire sans consulter un médecin. Ce plan de correction du diabète diminuera votre taux de sucre et ainsi, vous devrez peut-être réduire votre traitement afin d'éviter une sérieuse crise d'hypoglycémie due au traitement devenu trop intense. Avertissez votre médecin et n'hésitez pas à vérifier consciencieusement votre taux de sucre durant les premières semaines qui suivent le changement de régime alimentaire. 

Si vous suivez un traitement contre l'hypertension, ce programme risque de diminuer votre pression artérielle davantage, faites-y attention et veuillez parler de tout changement à votre médecin.


Résumé

"'La fin des maladies cardiaques : Le régime Eat to live pour prévenir et corriger les maladies cardiaques," du Dr. Joel Fuhrman,

Abstract du livre

Ce livre vous présente le plan nutritionnel du Dr.Fuhrman qui s'attaque à la principale cause de décès en Amérique : les maladies cardiaques. Le régime Fuhrman est un régime riche en micronutriments. Plus votre alimentation est riche en nutriments, plus votre santé s'améliore. Le régime alimentaire Eat to Live, décrit dans ce livre, est un régime nutritif basé sur trois principes diététiques :


	Légumes, haricots, noix, graines, et fruits sont des aliments sains.



	Un surplus de produits d'origine animal augmente le risque de maladies chroniques.



	Les sucres raffinés favorisent l'apparition de maladies chroniques et conduisent à l'obésité et au surpoids.





Auteur

Le Dr. Joel Fuhrman est un médecin généraliste et un chercheur en nutrition. Il est spécialisé dans la prévention et la correction des maladies grâce à la nutrition et aux méthodes naturelles. Il est le Président de la Nutritional Research Foundation et membre du Dr. Oz Show Advisory Board.

Note importante à propos de ce guide

Ce guide est un résumé et non une critique ou une révision du livre. Ce résumé n'est peut être pas organisé autour de chapitres mais il résume les idées principales, les points de vue et les arguments du livre. Ce n'est EN AUCUN CAS un livre de remplacement, mais un supplément pour vous aider à comprendre les idées clés du livre et ses recommandations.


Introduction

Le manque d'activité physique et un régime riche en sodium, aliments transformés et produits  animaux, ont entrainé une augmentation de la prévalence de l'obésité, de l'athérosclérose, du taux de cholestérol LDL élevé et de l'hypertension. La pression artérielle élevée est un facteur important dans la survenue des maladies cardiaques tout en étant la cause principale des décès aux Etats-Unis. Ainsi, on la surnomme souvent "le tueur silencieux" vu qu'il n'y a aucun symptôme jusqu'à l'apparition d'une attaque cardiaque ou cérébrale.

Les thérapies par médicaments sont insuffisantes et inefficaces dans le cas de maladies chroniques causées par une mauvaise hygiène de vie et une mauvaise alimentation quotidienne. La meilleure médecine est encore celle basée sur une alimentation comprenant un haut taux de nutriments et une faible teneur en calories et de l'exercice physique, sans médicaments. 

Le plan nutritionnel décrit dans ce livre rend la possibilité d'avoir une attaque cardiaque presque impossible. Il a été testé par des milliers de personnes qui ont obtenu de merveilleux résultats. En suivant ce plan, vous parviendrez à :


	Diminuer et normaliser votre pression artérielle et votre taux de cholestérol LDL.



	Diminuer votre poids, votre masse graisseuse et corriger votre diabète de type 2.



	Renforcer votre système immunitaire, diminuant ainsi les risques d'infections et de cancer.



	Ralentir le vieillissement.





Chapitre 1

Les aliments peuvent soit tuer soit
guérir, à vous de choisir


Les macronutriments fournissent les calories
adéquates à notre corps à des fins énergétiques et de croissance.
Cela inclut les glucides, les proteines, et les lipides. Les
micronutriments, quant à eux, ne contiennent aucune calorie,
mais ils sont essentiels pour la santé et la croissance. Cela
inclut les vitamines, les minéraux et les composés phytochimiques
.On les retrouve dans les aliments entiers, les légumes, les
haricots, les baies, et les graines.

Le régime alimentaire Américain de
base

Environ 85 pour cent des calories de
l'alimentation américaine de base provient d'aliments à faible
teneur en nutriments et [...]
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