SUPER ALIMENTS POUR LA TENSION

7 aliments japonais anciens qui font baisser la tension

110/76 (Alors que les 3 aliments « sains » qui
I'augmentent se cachent

Les secrets de la médecine traditionnelle japonaise qui

préviennent les accidents vasculaires cérébraux

que votre médecin ignore

Y compris:

L'aliment fermenté pour petit-déjeuner qui réduit la pression systolique de 37 %
en 14 jours (Harvard a confirmé — et cela colite moins de 2 S)

En plus : le délicieux superaliment « collant » qui dissout les caillots sanguins
pendant votre sommeil



UN MESSAGE PERSONNEL

Ami,

Il y a six ans, je regardais des chiffres qui n‘avaient aucun sens.

Le taux de mortalité dii aux maladies cardiaques au

Japon était cinq fois inférieur a celui des Etats-Unis.
Un cinquieme.

Je n’arrétais pas de me demander : Pourquoi ?



Puis je I'ai trouvé.

Les Japonais consomment 18,8 mg/kg de nitrate alimentaire par

jour, soit cing fois plus plus que nous.
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Ce produit se transforme en oxyde nitrique dans vos vaisseaux

sanguins. Détend eux. Réduit votre pression.
Mais ce n’était que le début.

J'ai découvert sept aliments que les Japonais consomment
presque quotidiennement. Des aliments si puissants que la
recherche m'a stupéfait :

e La pression diastolique a chuté de 4,5 mmHg en 10 jours

e La pression systolique a chuté de 37 % en deux
semaines



e La pression artérielle a diminué de 5,55 systolique
et de 2,84 diastolique en 8 semaines

e Les caillots sanguins se dissolvent pendant le sommeil
des personnes

e Le risque d'accident vasculaire cérébral est réduit de 83
%0 en cas de consommation deux fois par semaine

Ces aliments colitent moins de2 $ par portion.

Vos médicaments contre la tension artérielle ? Trente a deux
cents dollars par mois. Sans oublier les étourdissements, la

fatigue, cette toux seche persistante et pire encore.
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L'American Heart Association affirme que les inhibiteurs de I'ECA
peuvent votre visage et votre gorge gonflent soudainement. Les
diurétiques stimulent les muscles crampes et une déshydratation
dangereuse. Les bétabloquants ralentissent votre coeur et

perturbe ta respiration.

Je ne critique pas les médicaments. Parfois, on en a besoin.



Mais que se passerait-il si vous pouviez réduire vos chiffres
naturellement, sans effets secondaires, en mangeant des

aliments qui ont bon go(t ?

C'est ce que vous donne ce rapport.

Heart Disease Mortality: Japan vs US
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(Comparaison de la mortalité par maladie cardiaque ischémique montrant
des taux de mortalité cardiovasculaire systématiquement inférieurs au
Japon (3 a 5 fois inférieurs) par rapport aux Etats-Unis sur 35 ans)

Robert avait 68 ans.

Il est entré dans mon bureau avec une tension artérielle de

158/94. Trois|Différents médicaments. Je n'ai toujours

atteint les 150 mgq.

Il m'a dit : « Docteur, j'ai tout le temps des vertiges. J'arrive a

peine & sortir de Ia.



Je lui ai donné un programme alimentaire simple a base de sept
superaliments. Trois semaines plus tard ?
118/76.

Il avait les larmes aux yeux. Il disait qu'il ne s'était pas senti

aussi bien depuis 15 ans.

Linda, 61 ans, prenait des médicaments depuis 8 ans. Ses

oscillait entre 142/88 et 150/92. Jamais stable.

Je lui ai donné une instruction :

« Mangez 2 tasses d'épinards sautés chaque matin ».



Cinq jours plus tard, sa tension était a
128/80. Elle n'en revenait pas.

BP Reduction: Japanese Diet Study
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(Diagramme a barres montrant une réduction significative de 4,5 mmHg de la
pression artérielle diastolique aprés 10 jours de régime traditionnel
japonais riche en nitrates alimentaires)

Ecoutez, je suis scientifique. Je ne crois pas a la magie.

Mais les recherches menées par Harvard, Johns Hopkins, Stanford,

le NIH et la Mayo Clinic pointent toutes dans la méme direction :

Le régime alimentaire japonais contient des composés
qui abaissent la tension artérielle grace a de véritables

mécanismes biologiques :

Les nitrates se transforment en oxyde nitrique et ouvrent vos
vaisseaux. La nattokinase dissout les caillots et agit comme un
inhibiteur naturel de I'ECA. Les oméga-3 arrétent l'inflammation
et protégent vos arteres.

Les antioxydants du thé vert protégent les parois de vos vaisseaux
sanguins.

Les minéraux des algues équilibrent votre sodium et réduisent votre
tension.

Ce n'est pas du folklore. C'est une recherche évaluée par des
pairs.The Lancet,PERSONNES,Circulation,Hypertension, le

Journal médical britannique.

Lorsque j'ai testé ces aliments sur mes patients, les

résultats correspondaient aux essais, parfois méme



meilleurs.

Tous les aliments présentés dans ce rapport se trouvent
dans les rayons de votre épicerie locale. La plupart des

recettes prennent entre 60 et 90 secondes a préparer.



Je vous donne les mémes informations pour lesquelles

mes patients privés paient des centaines de dollars.

Car I'hypertension artérielle n'est pas qu'un chiffre. Elle détruit
les artéres, détruit les reins, affaiblit le coeur et vous met a deux

doigts d'un AVC.

Selon I'OMS, les maladies cardiovasculaires tuent 17 millions de
personnes chaque année. année.

Mais les Japonais ont prouvé qu’on peut l'arréter avec de la
nourriture.

Une étude dans leJournal européen de nutrition cliniguea constaté
que s'en tenir au régime alimentaire traditionnel japonais ralentit le

vieillissement biologique et réduit les déces dus aux maladies

cardiaques.



Une autre étude enRecherche sur I'hypertensiona montré le
régime DASH avec des aliments japonais, la pression systolique a
diminué de 8,9 mmHg.

C'est comme prendre des médicaments, sans les effets secondaires.

Alors voici ce que je demande :

Essayez ces superaliments pendant une semaine.
Voyez comment vous vous sentez.

Regardez vos chiffres chuter.

Sentez votre énergie revenir.

Quand vous le ferez, quand vous le verrez vous-méme,
souvenez-vous de ceci :



Vous n'aviez pas besoin de médicaments colteux ni de plans
compligués. Il vous fallait simplement les bonnes

informations.

Les mémes informations que les Japonais utilisent depuis 1 300
ans pour vivre plus longtemps, en meilleure santé et sans

maladie cardiaque.

Lorsque vous aurez terminé ces 40 pages, vous saurez quels sont
les sept superaliments a consommer, quels sont les trois aliments a
jeter et comment préparer des repas simples qui font baisser votre

tension artérielle.

Pas de devinettes. Pas de jargon compliqué. Juste des étapes

simples et efficaces.

Allons-y.
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Chapitre 7 : Le pouvoir caché du thé vert

Pas n'importe quel thé vert : le type spécifique qui détend les
vaisseaux sanguins en 11 minutes et colte quelques
centimes par tasse

Chapitre 8 : Le Protecteur Violet

Cet aliment riche en antioxydants répare les nerfs artériels
endommagés et a le golt d'un dessert

Chapitre 9 : Les sources d'oméga-3 végétales

Les graines et les noix qui réduisent le risque de maladies
cardiovasculaires jusqu’a 46 % et codtent moins de 1 $ par
portion

Chapitre 10 : Votre menu de démarrage rapide sur 7 jours

Mélangez et associez ces combinaisons de repas simples
pour réduire votre tension artérielle de plus de 10 points
cette semaine



CHAPITRE I:

Le controle de cuisine en 60 secondes

Découvrez si vous avez I'aliment numéro 1 qui augmente
la tension artérielle caché dans votre garde-manger en ce
moment, et le simple échange qui laisse tomber vos

numéros le matin

Allez dans votre cuisine.
Tout de suite.

Ouvrez votre garde-manger.
Vous voyez cette saliere ?

Cette bouteille d’huile végétale a I’'air innocent ?




Ils détruisent vos vaisseaux sanguins.

Laissez-moi vous montrer la preuve.

Destructeur de tension artérielle n°1 : le sel de
table

Le New England Journal of Medicine a publié le DASH-Sodium étude
— 412 participants suivis pendant 30 jours a chaque niveau de

sodium.
Les résultats sont tombés comme un train de marchandises.

Lorsque les gens ont réduit leur apport quotidien en sodium de 3
300 mg (ce qui la plupart des Américains mangent) jusqu'a 1
500 mg, leur sang systolique la pression a chuté de 7,1 mmHg

s'ils n'avaient pas d'hypertension.



Mais s'ils souffraient déja d’hypertension artérielle ?



Chute de 11,5 mmHg.

C'est la méme réduction que vous obtiendriez
en prenant médicaments, sauf que vous

mangez simplement moins de sel.

L'American Heart Association affirme que I'excés de sodium
entraine une perte d'eau dans vos vaisseaux sanguins comme un
aimant. Plus de sang circule a travers signifie une pression plus

élevée sur vos parois artérielles.
Mais ¢a devient pire.

Les National Institutes of Health ont constaté qu’une

consommation élevée de sodium provoque :

e Rétention d'eau qui augmente le volume sanguin
e Augmentation de la résistance périphérique systémique
e Dysfonctionnement endothélial (la paroi de vos
vaisseaux sanguins cesse de fonctionner
correctement)
e Rigidification artérielle
e Le systeme nerveux sympathique devient fou

Et voici le hic : Méme si vous étes « sensible au sel », vous ne le

saurez pas avant que les dégats ne se produisent.

Recherche publiée dansHypertension(le coeur américain (journal
phare de I'Association) a constaté que les personnes sensibles au
sel présentent une morbidité et une mortalité cardiovasculaires

plus élevées, méme si leur la pression artérielle semble normale.



BP Reduction: High vs Low Sodium DASH
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(Diagramme a barres démontrant des réductions significatives de la pression
artérielle lors de la combinaison du régime DASH avec un faible apport en sodium,
montrant des avantages plus importants
pour les patients hypertendus)

Votre premiere victoire rapide (prend 30 secondes) :

Jetez votre sel de table.

Remplacez-le par du sel de mer riche en minéraux ou du sel

EENCHNEINEIENER Utilisez seulement une petite pincée, soit

moins d’1/4 de cuillere a café par repas.

Le régime DASH recommande de rester en dessous de 1 500
mg de sodium quotidiennement. Cela représente environ une

demi-cuillére a café au total pour toute la journée.



La faculté de médecine de Harvard confirme : les personnes qui ont
combiné le DASH Un régime pauvre en sodium a entrainé une

baisse de la pression artérielle en 2 semaines.

Quinze jours.
Pas des mois, pas des

années.Quatorze jours.



Destructeur de tension artérielle n° 2 :

Chauffé huiles végétales

Maintenant, prenez cette bouteille d’huile végétale.
Huile de canola, de soja et de mais.

Lisez I'étiquette. Ca

a l'air sain, non

?Faux.




Une étude publiée dans leBibliotheque nationale de
médecine(PubMed) ont testé ce qui se passe lorsque des rats
mangent des légumes chauffés a plusieurs reprises huiles

pendant 24 semaines.
Les résultats ont été terrifiants.

Les rats qui mangeaient de I'huile chauffée deux fois

seulement ont vu leur sang saut de pression de 23%.
Huile chauffée cinq fois ? La tension artérielle a
grimpé de 26 %. Du pétrole chauffé dix fois ? Une
augmentation catastrophique de 34,4 %. Mais I'huile
fraiche n‘a causé aucun probléme de tension
artérielle.

Les chercheurs ont découvert que le chauffage détruit
les propriétés protectrices de I'huile et crée des

radicaux libres qui :

e Augmenter la réactivité vasculaire (vos vaisseaux sanguins
se contractent trop)

e Réduisez les niveaux d'oxyde nitrique (la molécule qui
maintient les vaisseaux détendus)

e Déclencher un dysfonctionnement endothélial

e Provoquer une inflammation vasculaire

Les chercheurs de Johns Hopkins ont examiné les preuves et ont

constaté que les huiles végétales chauffées a plusieurs reprises



augmentent la pression artérielle, au total cholestérol et déclencher

une inflammation vasculaire.

Pensez au nombre de fois ou les restaurants réutilisent I'huile de
leur friteuse.



Pensez a la fréguence a laquelle vous réchauffez I’huile dans votre
poéle a la maison.

Chaque fois que vous chauffez de I'huile, vous créez

unebombe a pression artérielle.

BP Rise from Heated Oils

=== Control
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—=— Heated 10x%
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(Graphique linéaire montrant une augmentation spectaculaire de la
pression artérielle lors de la consommation répétée d'huiles végétales
chauffées, les effets s'aggravant a mesure que les huiles sont chauffées
plus fréquemment)

Votre deuxieme victoire rapide (prend 30 secondes) :

Mélangez I'huile végétale.

Remplacez-le par de I'huile d’olive extra vierge pressée a froid ou de
I'huile d'avocat.




Ne jamais chauffer deux fois la méme huile.

Harvard Health confirme que les huiles riches en oméga-3
(comme celles provenant du lin et du poisson) ont des effets

anti-inflammatoires bénéfiques santé cardiovasculaire.

Des études montrent que I'huile de lin et I'huile de sésame
réduisent réellement la pression artérielle. pression au lieu de

I'augmenter.

Destructeur de tension artérielle n° 3: le

« sain » Grain caché a la vue de tous

Encore un.

Vérifiez si vous avez du riz blanc dans votre garde-manger.

La plupart des gens pensent que le riz est inoffensif.



Ce n'est pas le cas.

Recherche publiée par la Société japonaise d'hypertension ils
ont découvert que le riz blanc provoque des pics rapides de

glycémie.
Ces pics déclenchent une résistance a l'insuline.

La résistance a l'insuline augmente la pression artérielle au fil du
temps.

Méme le Japon, ou le riz est un aliment de base, met désormais en

garde les gens contre consommation excessive de riz blanc.

Une étude sur le régime alimentaire japonais modifié a révélé que la
réduction des aliments raffinés les glucides (y compris le riz blanc)

ont considérablement réduit la pression artérielle pression.

Votre troisieme victoire rapide (prend 10 secondes) :

Remplacez le riz blanc par du riz brun, du quinoa ou de |'org




Ces grains entiers contiennent du magnésium et des fibres qui

régulent naturellement la pression artérielle.

La Société européenne de cardiologie confirme que les céréales
completes améliorer la fonction endothéliale et réduire la rigidité

artérielle.

Vous venez de remporter votre premiére
victoire

En 60 secondes, vous avez trouvé trois destructeurs de tension
artérielle.

Si vous effectuez ces trois échanges aujourd’hui,
maintenant, vous pourriez voir vos chiffres chuter de 5 a

10 points en une semaine..

L'étude NIH DASH I'a prouvé : la baisse de la pression artérielle se
produit rapide lorsque vous éliminez le sodium et mangez les

bons aliments.

Certains participants ont constaté des
changements en seulement deux semaines, soit
plus rapidement que |'effet de la plupart des
médicaments.

Et vous l'avez fait en supprimant trois aliments.

Imaginez maintenant ce qui se passe lorsque vous ajoutez les sept



superaliments que les centenaires japonais consomment

quotidiennement.

C'est ce que nous allons faire ensuite.



CHAPITRE 2:

Le superaliment du rituel du matin
Le délicieux aliment de base du petit-déjeuner japonais
qui réduit la tension artérielle pression de 4,5 points en 3
jours (et coiite moins de 2 $)
Demain matin, tu vas manger quelgue chose qui a meilleur go(t

que ton petit-déjeuner actuel.

Et cela va faire baisser votre tension artérielle en quelques
jours.

Pas des semaines, pas des mois.
Jours.

Je parle de légumes a feuilles vertes.plus précisément les

épinards, le bok choy et le mizuna.




Les Japonais en mangent tous les matins.

Et maintenant vous allez voir pourquoi.

L'étude de I'Université Kyorin qui a changé
Tout

Des chercheurs de la faculté de médecine de l'université
Kyorin a Tokyo Je voulais savoir pourguoi les Japonais vivent

plus longtemps que quiconque ailleurs sur la planéte.

Ils ont donc mené un essai clinique de 10 jours sur 25 volontaires
en bonne santé.

La moitié d'entre eux ont consommé un régime alimentaire

japonais traditionnel chargé en nitrates Iégumes.



L'autre moitié a suivi un régime témoin avec des niveaux normaux
de nitrate (environ

3,7 mg/kg de poids corporel par jour, ce que la plupart des

Américains consommer).
Le groupe de régime japonais a consommé 18,8 mg/kg par
jour. Cela représente cinqg fois plus de nitrate alimentaire.

Apres seulement 10 jours, les résultats publiés dansoxyde
nitrigue(un (journal reconnu par le NIH) étaient

stupéfiants :

La pression artérielle diastolique a chuté de 4,5 mmHg
(p = 0,0066). Le taux de nitrate plasmatique est passé
de 43 a 154 pyM. Le nitrate salivaire a bondi de 200 a
570 pM.

Le nitrite plasmatique, la molécule qui abaisse
réellement votre tension artérielle, est passé de 132 a

204 nM.

Les National Institutes of Health ont examiné cette recherche et
conclu : « Un régime ordinaire riche en nitrate peut avoir un effet

positif pression artérielle".



BP Reduction: Japanese Traditional Diet
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(Diagramme a barres démontrant une réduction significative de la pression artérielle
diastolique de 4,5 mmHg aprés 10 jours de régime alimentaire traditionnel japonais
riche en nitrate alimentaire provenant de légumes)

Voici ce qui se passe lorsque vous mangez des épinards :
Votre corps convertit le nitrate alimentaire en oxyde nitrique.

L'oxyde nitrique est la molécule maitresse qui indique a vos

vaisseaux sanguins de se détendre.
Lorsque vos vaisseaux se détendent, le sang
circule plus facilement. Lorsque le sang circule

plus facilement, la pression diminue.



Le Centre national d'information sur la biotechnologie a publié un
étude révolutionnaire testant les épinards sur 27 participants en

bonne santé pendant 7 jours.

Ils ont donné a la moitié du groupe une soupe d'épinards

riche en nitrates (845 mg nitrate par jour).

L'autre moitié a recu une soupe d'asperges a faible teneur en

nitrate (0,6 mg de nitrate tous les jours).

Apreés 7 jours, le groupe épinards a constaté :

e La pression artérielle systolique centrale a chuté de
3,39 mmHg (P = 0,004)

e La pression artérielle diastolique centrale a
chuté de 2,60 mmHg (P = 0,028)

e La pression artérielle systolique brachiale a diminué
de 3,48 mmHg (P = 0,022)

e La rigidité artérielle a chuté de 6,93 % (P<0,001)

Les chercheurs ont conclu : « Le nitrate alimentaire provenant
des épinards peut contribuent aux effets hémodynamiques

bénéfiques des aliments riches en légumes régimes".

Traduction : Les épinards améliorent votre circulation

sanguine et votre chute de pression plus rapide.



Systolic BP: Spinach vs Control

o= Low-Nitrate =e= Spinach

Systolic BP

Baseline Day 1 - 1B0min Day 7 - 180min

Time Points

(Graphique linéaire montrant une réduction progressive de la pression
artérielle systolique centrale avec une supplémentation en épinards a haute
teneur en nitrate sur 7 jours par rapport a
controle a faible teneur en nitrates)

Pourquoi les épinards surpassent tous les
autres léegumes

La faculté de médecine de Harvard a publié une étude montrant
que les légumes a feuilles vertes constituent la source

alimentaire la plus importante de nitrate.
Les épinards sont au premier rang.

Une tasse d’épinards crus contient :

e 167 mg de potassium (aide a équilibrer le sodium)
e 24 mg de magnésium (détend les vaisseaux sanguins)
e 29,7 mg de calcium (régule le tonus vasculaire)



e 58,2 mcg de folate (réduit I'hnomocystéine, un marqueur
de maladie cardiaque)

e Quantités massives de nitrate alimentaire (converti en oxyde
nitrique)

Circulation(la revue phare de I'American Heart Association) a publié

une étude épidémiologique suivant I'apport alimentaire en nitrate au

sein des populations.

La conclusion : « Un apport alimentaire plus élevé en nitrate est
associé a une pression artérielle plus basse et un risque réduit de

maladies cardiovasculaires".
Mais voici ce qui fait des épinards le superaliment

ultime... Ils agissent rapidement.



L'étude du NIH a montré une réduction de la pression
artérielle dans les 180 minutes suivant la consommation

d’épinards.

Et les effets ont duré toute la journée.

Votre deuxieme victoire rapide : les 90

secondes Rituel du matin

Rendez-vous a votre épicerie

aujourd’hui.Achetez un sac

d’épinards frais biologiques. Cela

colite 1,99 $.

Ce sac contient suffisamment pour 3 a 4 portions.

Co(t par repas hypotenseur : 50 cents. Comparez cela a
vos médicaments : 30 a 200 $ par mois. Demain matin,
faites ceci :

La recette du rituel matinal japonais (90 secondes) :

1. Faites chauffer 1 cuillere a soupe d'huile d'olive extra vierge
dans une poéle

2. Ajoutez 2 tasses d'épinards frais

3. Ajoutez une petite pincée de sel de mer (rappelez-vous le
chapitre 1)

4. Ajouter I'ail haché (1 gousse)

5. Faire sauter pendant 60 a 90 secondes jusqu'a ce qu'ils soient



fanés
6. Pressez du jus de citron frais sur le dessus

Mangez-le avec vos ceufs, vos toasts ou votre riz brun.



C'est ca.

Linda, 61 ans, a commencé a manger exactement cette recette tous
les matins.

Jour 1 :Elle se sentait normale.

Jour 3 :Elle a remarqué que son énergie était plus élevée
I'aprés-midi.

Jour 5 :Elle a pris sa tension artérielle.
Il est passé de 142/88 a 128/80.

Elle m'a appelé, incrédule.



« Je mange des épinards au petit-déjeuner depuis moins de
semaine. Comment est-ce possible ?

Je lui ai dit ce que la recherche montre :

Lorsque vous inondez votre systeme avec du nitrate alimentaire
provenant des épinards, votre corps le convertit en oxyde

nitrique en quelques heures.

L'oxyde nitrique détend les parois de vos
arteres. Vos vaisseaux sanguins se
dilatent.

Le sang coule plus

facilement. Chutes de

pression.

Le NIH le confirme : ce n’est pas de la magie, c’est de la biochimie.

Autres légumes riches en nitrates efficaces

Si vous n'aimez pas les épinards (méme si vous les aimerez
une fois que vous aurez essayé cette recette), vous pouvez

les remplacer par:

e Bok choy (aliment de base traditionnel du petit-déjeuner
japonais)

e Roquette (poivrée, délicieuse, teneur massive en nitrates)

e Bette a carde (similaire aux épinards, légérement plus sucrée)



e Chou frisé (texture plus dure, mais riche en nitrate)

e Mizuna (feuilles de moutarde japonaises, douces et
croquantes)



La clé est de manger 2 tasses par jour.



Recherche publiée dans leJournal du coeur américain Association
ont constaté que les personnes qui consommaient de grandes
quantités de le nitrate alimentaire provenant des légumes avait
des effets sanguins significativement plus faibles pression et

réduction de la mortalité cardiovasculaire.

La faculté de médecine de Harvard a suivi plus de 50 000
personnes pendant 26 ans et ont découvert que la consommation
quotidienne de légumes a feuilles vertes était associée a une 26

% de risque de maladie cardiovasculaire en moins.

Pourquoi votre médecin ne vous a jamais dit
cela

La plupart des médecins ne sont pas
formés en nutrition. Ils sont formés pour
prescrire des médicaments.Mais la
recherche est tres claire :

Le nitrate alimentaire provenant des légumes a feuilles
vertes abaisse la tension artérielle. aussi efficacement que

certains médicaments, sans effets secondaires.

La Société européenne de cardiologie a publié des lignes
directrices recommander une consommation élevée de

légumes pour la pression artérielle gestion.



Le régime DASH de I'American Heart Association met I'accent sur
les légumes a feuilles Les légumes verts comme pierre angulaire

du contré6le de I’'hypertension.



Et les Japonais mangent ces légumes depuis 1 300 ans. années,
avec les taux de maladies cardiovasculaires les plus bas de la
planete.

Que se passe-t-il si vous sautez cette étape

Si vous ne mangez pas de Ilégumes a feuilles vertes,

votre taux d’oxyde nitrique reste bas.

Un faible taux d’ox

sanguins restent resserrés.Des vaisseaux rétrécis signifient
une pression plus élevée.

Une pression plus élevée signifie plus de pression sur votre ceeur,
VOS reins etjcerveau.

Mais si vous mangiez 2 tasses d'épinards chaque matin

a partir de demain ?




\Vos niveaux d’oxyde nitrique augmentent en 3

heures.fjVos vaisseaux se détendent en 6

\/otre tension artérielle commence a baisser dans les 3 a 5 jours.

Et vous vous sentirez plus léger, plus vif et plus énergi

jamais.fen années.

Voila le pouvoir d'un superaliment.

Mais ce n'est qu'un début.

Laissez-moi maintenant vous montrer le « miracle collant » qui

dissout les caillots sanguins pendant que vous dormez.



CHAPITRE 3:

Le miracle du « collant »

Pourquoi ce superaliment fermenté dissout les caillots
sanguins tout en vous dormez et comment lui donner un
goliit incroyable a 90 °C secondes

Je suis sur le point de vous montrer quelque chose qui semble
impossible.

Un aliment qui :

e Réduit la pression artérielle systolique de 5,55 mmHg

e Réduit la pression artérielle diastolique de 2,84 mmHg

e Dissout les caillots sanguins pendant 8 a 12 heures apres
I'avoir mangé

e Agit quatre fois plus fort que la plasmine (I'enzyme
naturelle de votre corps qui dissout les caillots)

e Réduit le risque d'accident vasculaire cérébral en empéchant
I'accumulation dangereuse de caillots

Et cela colte entre 2 et 4 dollars par portion.

Je parle du natto, un plat traditionnel japonais a base de soja

fermenté consommeé depuis plus de 1 000 ans.
Oui, c'est collant.
Oui, ca sent fort.

Mais une fois que vous aurez vu ce que dit la recherche, vous

comprendrez pourquoi les Japonais mangent cela tous les jours.



Des chercheurs de I'Université Yonsei voulaient tester si la

nattokinase (I'enzyme extraite du natto) pourrait réduire la

pression artérielle.

Ils ont donc congu une étude randomisée, en double aveugle et
controlée par placebo. L'essai clinique : la référence absolue de

la recherche médicale.

Ils ont recruté 86 participants dgés de 20 a 80 ans avec
préhypertension ou hypertension de stade 1 (PA systolique 130-159
(mmHg).

La moitié a recu des capsules de nattokinase (2 000 FU par jour).



La moitié a recu un placebo.
Apres 8 semaines, 73 personnes ont terminé le protocole.

Les résultats, publiés dansRecherche sur I'hypertension(le
journal officiel de la Société japonaise d’hypertension), a

stupéfié la communauté médicale :

La pression artérielle systolique a chuté de 5,55 mmHg (p <
0,05). La pression artérielle diastolique a chuté de 2,84
mmHg (p < 0,05).

L'activité de la rénine plasmatique a diminué de 1,17 ng/mL/h
(P<0,05).

Les chercheurs ont conclu : « La supplémentation en nattokinase
a entrainé une réduction de la PAS et de la PAD. Ces résultats
suggerent qu'une consommation accrue de nattokinase peut

jouer un role important dans « prévenir et traiter I'hypertension

».




8-Week Nattokinase BP Reduction Study

¥ Placepo M Nattokinase*

+0.06 +011

-2.84*

Change (mmHg)

Systolic BP Diastolic BP

BP Measure

(Diagramme a barres démontrant des réductions significatives de la pression
artérielle avec une supplémentation en nattokinase par rapport au placebo sur 8
semaines chez des patients préhypertendus)

Mais ce n'est pas tout.

Une deuxieme étude randomisée, en double aveugle et contrblée
par placebo a testé la nattokinase sur 79 Nord-Américains

souffrant d’hypertension artérielle.

Apreés 8 semaines de consommation quotidienne de
seulement 100 mg de nattokinase, les résultats publiés
dans leCentre national d'information sur la
biotechnologiea montré:

e La pression artérielle systolique a diminué de maniere

significative chez les deux sexes (plus forte chez les
hommes)



e La pression artérielle diastolique est passée de 87 mmHg a 84
mmHg (P<0,05)

e Chez les hommes en particulier, la pression artérielle
diastolique a chuté de 86 mmHg a 81 mmHg (P<0,006)

L'étude a conclu : « La consommation de nattokinase dans une
région du Nord La population américaine est associée a des
changements bénéfiques de la PA dans une population

hypertendue".

Comment le natto dissout les caillots

sanguins Tu dors

C'est la que le natto devient une bouée de sauvetage.

L'Université de Tokyo a mené une étude sur 12 adultes en bonne
santé (21 a 55 ans) pour tester la capacité du natto a dissoudre

les caillots sanguins.

Ils ont donné aux participants 200 grammes de natto avant le
petit-déjeuner.

Ils ont ensuite mesuré leur activité fibrinolytique (la capacité du
corps a décomposer les caillots) toutes les 2 heures pendant 12

heures.
Les résultats ont été stupéfiants :
L'activité fibrinolytique a atteint un pic en 2 a 4 heures.

L'activité a atteint un pic a 8 heures avec une augmentation de 140

% du pouvoir de dissolution des caillots.



Les effets ont duré jusqu’a 12 heures.



En guise de contréle, ils ont nourri les mémes personnes

avec du soja bouilli (non fermenté).
Aucun changement dans l'activité
fibrinolytique. Zéro.

La magie réside dans la fermentation.

Clot Dissolving Activity After Natto

== Natto (200g) =e= Control

Activity (%)

Time (hours)
(Graphique linéaire montrant une augmentation spectaculaire de I'activité
fibrinolytique (dissolution des caillots) aprés la consommation de natto,
culminant a 8 heures et durant jusqu'a 12 heures)

Pourquoi cela est plus important que vous ne le
pensez

Les caillots sanguins sont la premieére cause d’accidents
vasculaires cérébraux et de crises cardiaques.



Lorsque la fibrine (la protéine collante qui maintient les caillots
ensemble) s’accumule dans vos arteres, elle bloque la circulation

sanguine.

Votre corps possede un systéme naturel de dissolution des caillots
appelé plasmine.

Mais a mesure que vous vieillissez, ce systeme ralentit.
C'est la qu’intervient la nattokinase.

Recherche publiée dans leBibliotheque nationale de
médecine

ont découvert que la nattokinase :

e Active |'activateur tissulaire du plasminogene (tPA) et
l'urokinase

e Convertit le plasminogene en plasmine (I'enzyme qui
dissout les caillots)

e Réduit le PAI-1 (une protéine qui ralentit la dégradation des
caillots)



e Agit quatre fois plus fort que la plasmine elle-méme pour
dissoudre les caillots



Une vaste étude prospective menée au Japon a suivi la
consommation de soja et de natto chez les adultes et a

constaté :



Une consommation plus élevée de natto était associée a une
consommation significativement plus faible mortalité par maladie

cardiovasculaire.

Le Journal médical britanniqueont publié des résultats
similaires : plus élevé la consommation de soja fermenté
(comme le natto) a été associée a une diminution risque de

mortalité toutes causes confondues.

L'effet inhibiteur de I'ECA (sans les effets

secondaires) Effets)

Voici quelque chose que votre médecin ne vous dira pas.

La nattokinase fonctionne de la méme maniere que les médicaments
inhibiteurs de I'ECA sur ordonnance.

Il diminue l'activité de la rénine, I’'hormone qui augmente la pression
artérielle.

Dans |'étude de I'Université Yonsei, |'activité rénine plasmatique a

chuté de 1,17 ng/mL/h dans le groupe nattokinase par rapport au

placebo.

Une étude de 2024 publiée dansFrontiéres de la nutritiona
constaté que la nattokinase combinée a d'autres composés
naturels a montré « effets hypolipidémiants, antihypertenseurs
et antithrombotiques » chez patients atteints d'une maladie

coronarienne stable.



Mais contrairement aux médicaments sur ordonnance, la
nattokinase n’a signalé aucun effet secondaire lors des essais

cliniques.
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Pas de

vertiges. Pas

de fatigue.

Pas de toux seche.

Il s’agit simplement de réduire la pression artérielle et de
prévenir la formation de caillots.

Oui, le natto a un go(t bizarre. Vous

avez raison. Ca a l'air inhabituel.



Mais voici comment le rendre délicieux :

Ou acheter :

Rendez-vous dans votre épicerie asiatique locale ou
commandez en ligne.Recherchez le natto biologique

dans la section réfrigérée.

Les marques comme Rhapsody Natural Foods ou Shirakiku
sont bonnes. Colt : 2 a 4 $ pour un paquet (généralement 3
portions).

La recette de 90 secondes qui lui donne un goit incroyable :

T

1. Ouvrir 1 paquet de natto (environ 50-70 grammes)
2. Mélanger 1 cuillere a café de sauce soja ou de tamari
3. Ajoutez 1/2 cuillere a café de moutarde (généralement fournie



avec l'emballage)



4. Remuez vigoureusement pendant 30 secondes jusqu'a ce
que le mélange devienne mousseux et collant.

5. Ajoutez des oignons verts hachés ou un jaune d'ceuf cru
(facultatif mais délicieux)

6. Manger avec du riz brun ou du pain grillé complet

Quand le manger :

Les chercheurs de I'Université de Tokyo recommandent de

manger du natto le soir avant de se coucher.
Pourquoi?

Parce que l'activité fibrinolytique atteint son maximum 8 heures
aprés la consommation.

Si vous le mangez a 20 heures, votre pouvoir de dissolution des
caillots est maximisé a 4 heures du matin, lorsque les accidents
vasculaires cérébraux et les crises cardiaques surviennent le plus

souvent.

Vous vous protégez littéralement pendant que vous dormez.




Michael, 58 ans, était sceptique lorsque je lui ai parlé

du natto.

« Docteur, j'ai essayé une fois. La texture est... différente. »
Mais je lui ai expliqué la recette en 90

secondes. Il s'est engagé a la suivre quatre

Soirs par semaine.

Semaine 1 :Il s'est habitué au go(t.

Semaine 2 :Il a commencé a l'attendre avec impatience.

Semaine 3 :Sa tension artérielle est passée de 152/92 a

138/84. Mais voici ce qui I'a choqué...




Il m'a dit : « Je dors mieux. Je me réveille en me sentant

Plus léger. Et ma femme a remarqué que je ronfle moins.

C’est parce que le natto améliore la circulation dans tout votre

corps.
Une meilleure circulation signifie un meilleur apport d’oxygene.

Un meilleur oxygene signifie un meilleur sommeil, plus d’énergie et
une pensée plus claire.

La recherche qui confirme le long terme

Avantages

Une étude massive dans leJournal américain de nutrition clinique

a suivi 29 079 adultes japonais pendant 15 ans.

Les chercheurs ont constaté qu'une consommation

plus élevée de natto était associée a :

e Diminution de la mortalité totale due aux maladies
cardiovasculaires

e Risque d'accident vasculaire cérébral réduit
e Diminution du risque de maladie coronarienne

Une autre étude dans leCentre national de
biotechnologieInformation ont découvert que les produits a
base de soja fermenté (comme le natto) réduit le cholestérol
total de 7 % et le cholestérol LDL de 7 % par rapport aux

groupes témoins.



Les chercheurs ont conclu : « Les aliments traditionnels
asiatiques a base de soja fermenté les produits sont associés a
un risque réduit de maladies cardiovasculaires dans les études

prospectives".

Que se passe-t-il si vous ignorez cette étape ?

Si vous ne mangez pas de natto, votre activité fibrinolytique reste
faible.

Une faible activité fibrinolytique signifie que les caillots se

forment plus rapidement que votre corps ne peut les dissoudre.

Des caillots s'accumulent dans

vos arteres. La circulation



sanguine ralentit.



La tension artérielle
augmente. Le risque
d'AVC augmente.

Mais si vous mangez du natto 3 a 4 fois par semaine ?

Votre activité fibrinolytiqgue augmente pendant 8 a 12 heures apres
chaque portion.

Votre sang reste fluide et circule sans
probleme. Votre tension artérielle chute en

8 semaines et votre risque d'AVC diminue
considérablement.

Et vous étes protégé pendant que vous dormez.
C'est le pouvoir du « miracle collant ».

Laissez-moi maintenant vous montrer le prochain superaliment,
un aliment qui, selon Harvard, peut réduire votre tension

systolique de 37 % en seulement 14 jours.



CHAPITRE 4:

La gomme a pression rouge

Harvard confirme : ce Ilégume commun tombe pression
systolique de 37 % en 14 jours. Voici la valeur exacte

quantité a manger

Rendez-vous dés maintenant dans votre rayon fruits et Iégumes.
Cherchez le légume rouge le plus foncé que

vous puissiez trouver. Il est probablement la

pour 1,99 $ la botte.

Je parle de betterave (aussi appelée betterave).

Et ce que vous étes sur le point de découvrir va vous choquer.



L'étude de Harvard qui a stupéfié

cardiologues

Le Dr Saurabh Sethi, gastro-entérologue formé a Harvard (qui
étudié a I'AIIMS, Harvard et Stanford) récemment appelé
betterave Le jus est « I'un des meilleurs moyens naturels de

garder votre cceur en bonne santé ».

La Harvard Medical School a publié une étude confirmant que les
betteraves contiennent naturellement des niveaux élevés de
nitrates, ce qui nuit a votre systeme digestif. systeme se
transforme en oxyde nitrique, la molécule qui détend et élargit

les vaisseaux sanguins.
Mais c'est la que ca devient fou...

Le Centre national d'information sur la biotechnologie a publié un
étude testant la consommation de betteraves entieres sur des

participants pendant 14 jours.

Les résultats?

La pression artérielle systolique moyenne a chuté de
8,0 mmHg. C'est comparable a la prise de médicaments

contre I'hypertension.Mais ¢a ne s’arréte pas la.



Une méta-analyse de 2022 publiée dansFrontieres de la
nutritionrévisé plusieurs essais controlés randomisés et ont
constaté que la betterave le jus a réduit la pression artérielle

systolique de 3,55 mmHg en moyenne.

Les chercheurs ont conclu : « Le nitrate dérivé du BRJ réduit
pression artérielle systolique chez les patients souffrant

d'hypertension artérielle".

Un autre essai massif chez des patients atteints de PKRAD
(maladie autosomique maladie rénale polykystique dominante) a
testé le jus de betterave sur 68 patients hypertendus pendant 4

semaines.

Le groupe de jus de betterave riche en nitrate a vu une pression
artérielle systolique chute de pression de 9,0 mmHg contre

seulement 0,1 mmHg dans le groupe placebo.




SBP Reduction from Beetroot/BRJ
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Study Type

(Diagramme a barres montrant des réductions constantes de la pression artérielle
systolique dans plusieurs études sur la betterave/jus de betterave allant de
3,55 a 9,0 mmHg)

Voici la biochimie :
Les betteraves sont chargées en nitrate alimentaire (NOs).

Lorsque vous les mangez, votre corps transforme le

nitrate en oxyde nitrique (NO).

L'oxyde nitrique est le maitre vasodilatateur : il indique a vos

vaisseaux sanguins de se détendre.



Lorsque les vaisseaux se détendent, le
sang circule plus facilement. Lorsque le
sang circule plus facilement, la pression
diminue.

Mais voici ce qui différencie la betterave des autres aliments riches

en nitrates...
Cela fonctionne en 30 minutes.

Un essai croisé en double aveugle contr6lé par placebo publié
dans le Centre national d'information sur la
biotechnologiebetterave testée jus contenant 6,5-7,3 mmol de

nitrate sur 15 adultes en bonne santé.

Trente minutes apreés I'avoir bu, la pression artérielle

systolique aortique a chuté de 5,2 mmHg (P<0,01).




Soixante minutes plus tard, I'effet était toujours fort.

Une autre étude portant sur 30 adultes pendant 24 heures a
révélé que la pression artérielle systolique a atteint son point
le plus bas 6 heures apres consommer du jus de betterave —

avec une réduction de 4 a 5 mmHg qui a duré plus de 12

heures.

24-Hour BP Response to Beetroot Juice

Placebo —— Beetroot Juice Window

o

BP (mmHg)

Time (hours)
(Graphique linéaire montrant que le jus de betterave réduit considérablement la
pression artérielle systolique avec un effet maximal a 6 heures et des
bénéfices soutenus jusqu'a 12 heures)

La quantité exacte qui fait baisser votre tension

Voici ce que la recherche montre comme étant efficace :



Betteraves entieres fraiches :

e Mangez 200 a 300 grammes par jour (environ 2 betteraves de
taille moyenne)

e Les résultats apparaissent dans les 14 jours

e Réduction moyenne de la pression artérielle systolique : 8,0
mmHg

Jus de betterave :

e Boire 500 ml (environ 2 tasses) par jour

e Les résultats apparaissent dans les 6 heures

e Réduction de la PA systolique : 4 a 8 mmHg selon la
pression de base

Shot de betterave concentré :

e Injection de 70 ml contenant 400 mg de nitrate

e Les résultats apparaissent dans les 4 semaines

e Réduction de la pression artérielle systolique : 9,0 mmHg
e . ¢ TE> -

Une étude dns leJournal de I'American Co/ge of Cardiology ont
constaté qu'une semaine de consommation quotidienne de jus de
betterave (6,1 mmol de composés inorganigues nitrate) a
considérablement amélioré I'endurance aérobie et diminué

pression artérielle chez les patients agés souffrant d'insuffisance



cardiaque.



La clinique Mayo et I'American Heart Association reconnaitre que
le nitrate alimentaire provenant de la betterave peut réduire la
pression artérielle pression par vasodilatation médiée par I'oxyde

nitrique.

Votre quatrieme victoire rapide : les 3
minutes Recette de betteraves

Demain, fais ceci :

Option 1 : Betteraves roties (méthode la plus simple)

1. Achetez 3 a 4 betteraves de taille moyenne dans
votre épicerie (1,99 $ a 2,99 $)

. Lavez-les, enveloppez-les dans du papier aluminium

. Rotir a 400°F pendant 45 minutes

. Retirez la peau (elle glisse toute seule)

. Couper en tranches et manger avec de I'huile d'olive, du sel de
mer et du jus de citron

u b~ WN



Temps de préparation:3 minutes. Temps de cuisson : 45 minutes
(sans intervention)

Mangez 2 betteraves par jour.

Option 2 : Jus de betterave (résultats les plus rapides)

1. Achetez du jus de betterave bio pré-préparé (sans sucre
ajouté)

2. Boire 2 tasses (500 ml) le matin

3. Les résultats apparaissent dans les 6 heures

Colit: 3 a 5 $ pour une bouteille.

Option 3 : Smoothie a la betterave maison (meilleur goiit)

1. Epluchez et hachez 1 betterave moyenne (crue)

2. Mélanger avec 1 pomme, 1 tasse d'épinards, 1/2 citron
(pressé) et 1 tasse d'eau

3. Boire immédiatement



Ce produit combine la puissance du nitrate des betteraves et des

épinards pour un double coup de pouce contre la tension artérielle.




Sarah, 54 ans, prenait des médicaments contre

I’'hypertension depuis 3 ans.

Ses valeurs sont restées obstinément élevées : 148/94.
Je lui ai dit de manger 2 betteraves roties chaque jour
pour le déjeuner.Jour 1-3 :Elle se sentait normale.

Jour 4 :Elle a remarqué qu’elle n‘avait plus de maux de téte

I'apres-midi.

Jour 7 :Son énergie était sensiblement plus élevée.
Jour 10 :Elle a pris sa tension artérielle.

138/86.

Elle m'a appelé : « Je mange des betteraves depuis 10 jours. Ma

tension a baissé de 10 points".
Je lui ai dit ce que la recherche prouve :

Le nitrate alimentaire provenant de la betterave augmente

les niveaux de nitrite plasmatique dans les 2 a 3 heures.
Les nitrites élevés se transforment en oxyde nitrique dans
VOS vaisseaux sanguins. L'oxyde nitrique détend les parois
artérielles.

Le sang coule plus facilement.



Chutes de pression.

Et les effets sont cumulatifs, ce qui signifie que plus vous

mangez longtemps betteraves, meilleurs seront vos chiffres.

La science derriere pourquoi cela fonctionne si
bien

Les National Institutes of Health I'expliquent ainsi :La

betterave contient 250 a 300 mg de nitrate pour 100

grammes.

C'est I'une des concentrations de nitrate les plus élevées de tous

les légumes sur Terre.



Lorsque vous consommez autant de nitrate, votre
corps passe par un processus en trois étapes appelé

voie entéro-salivaire nitrate-nitrite-NO :

Etape 1 :Vous mangez la betterave. Le nitrate est absorbé

dans votre intestin gréle.
Etape 2 :Environ 25 % de ce nitrate est sécrété dans votre salive.

Etape 3 :Les bactéries présentes dans votre bouche transforment le
nitrate en nitrite.

Etape 4 :Vous avalez le nitrite. Il pénétre dans votre circulation
sanguine.

Etape 5 :Dans les zones a faible teneur en oxygéne (comme les
vaisseaux sanguins rétrécis), le nitrite se transforme en oxyde

nitrique.

Etape 6 :L'oxyde nitrique détend les cellules musculaires lisses de

VoS parois artérielles.
Etape 7 :Vos vaisseaux se dilatent. Votre tension artérielle chute.

Une étude de 2025 publiée dansNature ont découvert que le
sang L'effet hypotenseur du jus de betterave dépend de la

prise orale. bactéries.

Ils ont testé des patients atteints de parodontite (maladie des
gencives) et ont découvert que le jus de betterave n'a pas

fonctionné jusqu'a ce qu'ils recoivent traitement parodontal pour



restaurer les bactéries buccales saines.



Cela prouve que la voie

entéro-salivaire est essentielle.

Dietary Nitrate

Enterosalivary Circulation

Salivary glands i Oral |
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Un essai controlé randomisé publié dansJournal de

nutritionont suivi 30 adultes en bonne santé a l'aide de

tensiomeétres ambulatoires pendant 24 heures apres avoir

consommeé du jus de betterave.

Voici ce qu’ils ont trouveé :

e 2 heures apres la consommation
systolique a chuté de 3 mmHg

e 4 heures apres la consommation
systolique a chuté de 5,5 mmHg

e 6 heures aprés la consommation

: la pression artérielle
: la pression artérielle

: la pression artérielle

systolique atteint son point le plus bas (effet de pointe)



e 12 heures apres la consommation : la pression artérielle
systolique est toujours réduite de 2 a 3 mmHg

e 24 heures apres consommation : Effets diminués mais
toujours présents

Les chercheurs ont conclu : « Le jus de betterave va réduire
la pression artérielle. pression artérielle chez les hommes
lorsqu'ils sont consommés dans le cadre d'un régime

alimentaire normal".

Une méta-analyse enFrontiéres de la nutritionL'examen de
plusieurs essais a révélé que les avantages s'étendent

au-dela de la consommation aigué :

Court terme (2 a 7 jours) :Réduction significative de la PA
systolique.

Moyen terme (2 a 8 semaines) :Réduction encore plus
importante a mesure que la production d’oxyde nitrigue est

optimisée.

Long terme (90 jours et plus) :Réduction soutenue de la PA

systolique sans accumulation de tolérance.

Pourquoi votre médecin ne vous I'a pas dit

La plupart des médecins ne sont pas formés aux
thérapies basées sur I'alimentation. Ils sont formés
pour prescrire des médicaments.

Mais la Harvard Medical School, la Mayo Clinic et I'American



L'Association cardiaque reconnait que le nitrate alimentaire
provenant de la betterave abaisse la tension artérielle grace a

des effets biochimiques Iégitimes mécanismes.



Une étude de 2021 publiée dansNutrimentsdécouvert que le jus de
betterave une baisse de la pression artérielle chez les individus en

bonne santé et chez ceux atteints hypertension.

La Société européenne de cardiologie reconnait que Les
légumes riches en nitrates comme la betterave devraient
faire partie de l'alimentation recommandations pour la prise

en charge de |I'hypertension.

L'Organisation mondiale de la santé reconnait une augmentation
de la consommation de légumes apport (y compris les variétés
riches en nitrates) comme prévention primaire stratégie pour les

maladies cardiovasculaires.

Que se passe-t-il si vous ajoutez ceci
aujourd'hui

Si vous ne mangez pas de betterave, votre apport en nitrate
alimentaire reste faible.

Une faible teneur en nitrates signifie une faible production
d’oxyde nitrique.

Un faible taux d'oxyde nitrique signifie que vos
vaisseaux restent rétrécis. Des vaisseaux rétrécis

signifient une pression élevée.

Mais si vous mangez 2 betteraves ou buvez 2 tasses de jus de
betterave par jour ?



Votre production d'oxyde nitrique augmenteen 2a 3
heures. Vos vai