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La vitamine C 
 

Elle est sans doute l'une des découvertes les plus fondamentales dans ce chemin vers la vie. Cu-
rieusement, les pays francophones sont les plus réfractaires à la vitamine C. Les américains en con-
somment régulièrement (mais sans doute surtout synthétique, et pas suffisamment), et beaucoup de 
pays dans le monde sont conscients de son importance.  
Ce sont les marins des siècles passés qui avaient mis en évidence les besoins en vitamine C, avant et 
pendant le 19ème siècle. Tout ceci a été ensuite occulté par un certain Louis Pasteur. Ce dernier 
voulait promouvoir absolument sa théorie du microbisme - pour contrecarrer le Pr. Antoine Bé-
champ et ses travaux sur les microzymas - et son génie du marketing publicitaire a fait le reste.  
Le microbisme considère que toute maladie est causée par une origine extérieure, si possible un 
microbe. Un très grand nombre d'individus, nourrissons, enfants, adultes et personnes âgées sont 
aujourd'hui victimes de la méconnaissance qui en résulte pour les besoins en vitamine C.  
Il faut bien prendre la mesure du problème. Tout d'abord prendre conscience que la vitamine C n'est 
pas une vitamine. Elle n'en a ni la formule chimique, ni les propriétés très particulières. La vitamine 
C est un aliment essentiel à la vie et à la santé, à ranger à côté des protéines, des glucides et des li-
pides.  
Contrairement à la posologie couramment indiquée sur les boîtes ou conseillée par les pharmaciens 
ou les médecins, il faut en prendre de grosses quantités : de quatre à dix, quinze, vingt grammes par 
jour ou même plus selon les problèmes que l'on rencontre. Il n'est pas possible de déceler le 
moindre effet pervers à 4 kilos par jour !  
La vitamine C n'a aucun effet nocif. En particulier, elle n'énerve pas, bien au contraire. Elle a ten-
dance à apaiser, et il faut même se méfier en cas de prise importante. On risque de s'endormir au 
volant ! En cas d'insomnie, la prise de 2 ou 3 grammes au moment du coucher ou d'un éventuel ré-
veil intempestif en cours de nuit peut suffire à faire dormir, sans le moindre effet néfaste comme les 
somnifères ou autres tranquillisants.  
Par contre, il convient de faire attention aux doses insuffisantes : beaucoup de gens sont très mé-
fiants lorsqu'on leur propose des doses importantes de vitamine C. Et ils préfèrent commencer par 
de petites doses en se disant qu'ils augmenteront progressivement. Ces personnes n'augmenteront 
jamais la dose, parce qu'elles se retrouvent dans un état d'excitation et d'énervement très inconfor-
table qu'ils attribuent à la vitamine C.  
En fait, le processus est simple : l'organisme est tout heureux de trouver quelques molécules qui lui 
manquent habituellement et qui lui sont pourtant indispensables. Mais il n'en a pas suffisamment 
pour que l'effet apaisant (relèvement des niveaux de tolérance au stress) devienne appréciable. En 
pareil cas, le ressenti de « manque » devient encore plus aigu et peut réveiller des troubles hépa-
tiques ou biliaires. Le patient se retrouve avec des maux de ventre, des ballonnements et des éructa-
tions désagréables.  
 La vitamine C agit à tous les niveaux de l'organisme. Ce qui est normal puisqu'elle est un aliment.  
Au niveau microscopique, en biologie, la vitamine C apporte aux microzymas le terrain indispen-
sable (acide et réduit) pour bâtir ou rebâtir les organes déficients, les tissus endommagés, les cel-
lules et même les cellules nerveuses tuées par l'aluminium des vaccins par exemple qui ne seraient 
pas renouvelables d'après la médecine conventionnelle. Elle est donc un précieux outil pour  la cica-
trisation, la réparation. C'est vrai pour les cellules, pour les fibres élastiques, pour l'os, les dents et 
tout le tissu conjonctif.  
Elle évite l'excès des processus de cicatrisation (par exemple les déformations articulaires par re-
constitution anarchique de l'os lorsqu'il y a eu dévalorisation, ou les cicatrices chéloïdes énormes 
pour les plaies cutanées, etc., et rend ainsi les proliférations microbiennes moins importantes. (Les 
microbes ne sont pas transmis par contagion, mais fabriqués par les microzymas pour « poncer » les 
zones réparées, ou bien opérer des opérations chirurgicales spontanées et naturelles quand il le 
faut).  
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Au niveau du stockage, il est dit qu’elle est éliminée rapidement par les urines. C'est faux. On en 
retrouve certes dans les urines : la dose normale pour « protéger » les voies urinaires. Mais on re-
trouve surtout sa forme oxydée, c'est à dire les molécules qui, à l'occasion de leur passage au cœur 
des cellules de l'organisme, ont rempli leur principale mission, qui est l'élimination des fameux ra-
dicaux libres...  
La vitamine C non oxydée est stockée dans toutes les cellules, mais plus particulièrement dans les 
globules blancs ou leucocytes, qui sont chargés d'éliminer les corpuscules étrangers à l'organisme.  
C'est par ce biais qu'elle relève considérablement tous les mécanismes immunitaires.  

Au niveau des pathologies, il faut prendre conscience que les véritables causes des maladies sont 
psychosomatiques ou psychobiologiques. Chaque lésion correspond bien à un conflit lié à un stress 
très fort.  
La vitamine C intervient dans la réponse à ces stress en relevant le seuil de tolérance. Elle a par là 
un rôle préventif non négligeable.  
La vitamine C a également une action antivieillissement (contre la déshydratation, entre autre). Elle 
permet ainsi d'augmenter la longévité, en restant en pleine possession de ses moyens et facultés.  
La dose moyenne varie selon ce que l'on recherche. De toute façon, il faut toujours commencer par 
de fortes doses afin de bien imprégner l'organisme, puis revenir éventuellement à des doses 
moindres.  
Le minimum à prendre est de UN gramme par jour pour les bébés ; 1g et demi chez les en-

fants et 2g et demi chez les adultes. La femme enceinte et/ou qui allaite devrait en consommer 

environ 10g.  
La dose moyenne pour avoir une santé à toute épreuve est d'environ 5g. À cette dose il faut faire 
attention à la baisse de vigilance et la somnolence. À prendre le soir de préférence.  
Les doses thérapeutiques : entre 20 et 500 grammes par jour ! Selon l'intensité de la maladie.   
A ces doses, la forme poudre est mieux indiquée. À diluer dans un peu d'eau. La voie rectale (lave-
ment) est alors très utile (cela passe encore plus vite dans le sang !).  

 

Le sucre 
 

Le sucre est un aliment essentiel depuis toujours au même titre que les lipides et les pro-

téines.  

Il est absolument nécessaire à un bon équilibre énergétique. La chasse aux sucres qui est ac-

tuellement en vogue est un non-sens. 

Mais comme toujours, pas d’excès.  

  

Métabolisme du sucre 
Les molécules de glucose et celles de vitamine C ont une structure qui se ressemble à s’y mé-

prendre. Elles utilisent également le même mécanisme d'absorption dans les cellules (systèmes de 
pompe biologique). C’est pourquoi, lors d’une situation de métabolisme diabétique, on assiste, en 
raison d’une glycémie élevée, à une infiltration encore plus importante de molécules de sucre dans 
les cellules et en même temps, à une absorption moins importante de vitamine C. Un apport sup-
plémentaire en vitamine C et autres substances cellulaires essentielles contribue à compenser cette 
carence en micronutriments dans les cellules des parois vasculaires, à rétablir un équilibre entre le 
métabolisme du sucre et celui des vitamines et à optimiser le fonctionnement du pancréas qui sé-
crète l'insuline. 
Commencez par un apport quotidien en substances cellulaires essentielles de base au moment des 
repas. Au bout de deux semaines, complétez celles-ci par des nutriments essentiels spécifiques pour 
optimiser le métabolisme du glucose. Si besoin est, ajoutez de la vitamine C (3ème étape) pour cou-
vrir des besoins plus importants. Si les artères ou les vaisseaux capillaires sont déjà endommagés, il 
est possible de stimuler la formation de tissu conjonctif et d’augmenter sa stabilité avec la 4ème 
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étape. La prise de nutriments essentiels ayant un rôle protecteur pour les cellules des yeux peut éga-
lement s’avérer être d’une grande importance. 
 

Je cite Alain Scohy dont j’apprécie la clarté et le bon sens de ses articles, un scientifique. 
« De nos jours, l’unanimité semble faite entre tous les praticiens de santé, de quelque bord qu’ils 
soient. Le sucre serait mauvais, il serait source d’addiction, il nourrirait le cancer, il serait à 
l’origine du diabète, des artérites, de l’obésité, des caries dentaires, de l’oxyurose chez les enfants. 
Et il acidifierait le terrain, facilitant la maladie.  
 J’ai l’habitude d’être rebelle… En tous cas, de me poser des questions. Un consensus n’est pas une 
preuve scientifique. Je trouve un peu trop facile de mettre tous ces maux sur le dos de ce sucre, un 
tel régal ! Et puis, si le sucre était si mauvais que ça, pourquoi le réflexe automatique des médecins, 
en cas d’urgence, est-il de poser une perfusion de glucose ?   
Pourquoi les vétérinaires et les éleveurs de chevaux tartinent-ils de miel les plaies des animaux pour 
accélérer la cicatrisation ? » 

Voir la vidéo d’Alain (sur le sucre, entre autres) : https://youtu.be/OgBdwMLQ_Bc  

 

Les polyphénols 
 

Les polyphénols que l’on trouve dans de nombreux aliments sont très importants à consommer, 
ce sont des antioxydants puissants utiles pour bloquer les radicaux libres. Consommer des baies et 
fruits rouges en bonnes quantités (Myrtilles, framboises, mûres, grenades, etc.). 

 

Desmodium Ascendens 
 

Pharmacologie. 

Effet hépato-protecteur. 

L'activité hépato-protectrice de Desmodium a été évaluée par des tests au tétrachlorure de car-
bone (CC14) sur des rats. 
Le CC14 provoque une augmentation des transaminases ; L'administration per os pendant 4 jours 
d'un lyophilisat de décoction de Desmodium (équivalent à 100 mg de plante sèche par kg) induit 
une diminution significative de l'alanine-aminotransférase. 
 
Toxicologie. 
Tout d'abord, rappelons que le Desmodium est fréquemment utilisé en médecine traditionnelle afri-
caine (principalement au Ghana, au Sénégal, au Cameroun et en Côte d'Ivoire) et qu'aucune toxicité 
n'a été relevée. 
3 expertises toxicologiques, effectuées en France, confirment la non-toxicité de la plante. Pas de 
toxicité aiguë et pas d'effet mutagène. 
 
Indications thérapeutiques. 

Principale indication : les Hépatites (virales, toxiques) 
Prévention des effets secondaires des médicaments sur les cellules hépatiques. 
Peut aussi être proposé dans : 
- Allergies/asthme 
- Maladies du foie - dysfonctionnements hépatiques mineurs 
- Troubles digestifs et maux d'estomac 
 
L'expérimentation chez l'animal a prouvé l'action hépato-protectrice du Desmodium.  
De fait, on comprend facilement pourquoi la plante est efficace dans les hépatites virales et, plus 
généralement, à chaque fois que les cellules du foie risquent/sont endommagées par les médica-
ments, en particulier, la chimiothérapie anti-cancéreuse. 
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Prévention des effets secondaires de la chimiothérapie. 

Lorsque des détériorations hépatiques (objectivées par les taux de transaminases) ont été causées 
par la chimiothérapie, le produit permet une nette amélioration des paramètres cliniques et biolo-
giques. 
Il est toutefois préférable d'agir à titre préventif pour éviter ces détériorations hépatiques prévi-
sibles. Le traitement sera alors associé à chaque période de chimiothérapie et sera poursuivi entre 
les séances si l'état hépato-digestif le nécessite. 
 
Effets secondaires.  

Possibilité (rare) de diarrhées ou d'états nauséeux, immédiatement régressifs à l'arrêt de la thérapeu-
tique. Il suffit souvent de diminuer la dose pour obtenir une bonne tolérance tout en maintenant les 
effets bénéfiques. 

 

La vitamine E. 
 

La vitamine E joue un rôle important dans la neutralisation des radicaux libres en inhibant la réac-
tion d’oxydation qu’ils provoquent au niveau des tissus. 
La vitamine E agit en milieu lipidique, alors que la vitamine C agit en milieu aqueux.  
La vitamine E est particulièrement importante pour un bon fonctionnement du cerveau (mémoire, 
concentration, troubles neurologiques), l’épiderme et les phanères, pour les dépôts lipidiques (no-
tamment les plaques d’athérome), les articulations (synovie). 
Elle est bien entendu indispensable dans les pathologies correspondantes à ces organes. 
Elle est aussi très intéressante chez les sportifs (avec la vitamine C).  
En cas de carence en cette vitamine les effets sur les organes ci-dessus se manifestent. 
Certains traitements (pilule, fer, huile de paraffine, cuivre) peuvent gêner l’absorption ou la métabo-
lisation de la vitamine E. 
 

La forme naturelle de vitamine E est l’alpha-tocophérol. 
On la trouve dans les huiles végétales riches en graisses polyinsaturées. 
 

Précautions : en cas d’intervention chirurgicale, car la vit. E à forte dose fluidifie le sang.  
 
La dose d’entretien se situe entre 400 et 600 mg par jour. 
En cas de pathologie, ne pas hésiter à en prendre 800 à 1000 mg par jour.  

 

L'Aloe Vera 
 

La feuille d'Aloe Vera est un produit naturel contenant plus de 75 éléments nutritifs 
et 200 autres composants, ainsi que 20 minéraux, 18 acides aminés et 12 vitamines. 
L'Aloe Vera est une plante utilisée en cosmétique depuis 5000 ans par les guérisseurs. 
De nos jours, les industries cosmétiques mettent en avant les traitements possibles de l'épiderme 
avec cette plante : stimulation de la production de collagène, traitement des brûlures, cicatrisation : 
plusieurs études ont montré que le gel obtenu à partir de la partie centrale de la feuille diminue le 
processus inflammatoire et accélère la cicatrisation, la contribution au métabolisme, la lutte contre 
le vieillissement. 
La pulpe d'Aloe Vera est comestible et possède des propriétés antibactériennes et antifongiques. 
Riche en acides aminés et en vitamines, elle peut être utilisée entre autres dans les yaourts, les des-
serts et les boissons. 
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Ces produits s’utilisent au quotidien, en usage externe et interne, et sont d’un grand intérêt 

par leur effet équilibrant, stabilisant et régénérant. 
 

L’Aloe Vera devrait faire partie de la pharmacie de maison, tant ses propriétés sont polyvalentes 
en application interne et externe.  

 
Vitamine D 

 

La vitamine D est une vitamine liposoluble (soluble dans les lipides). 
C'est  une hormone retrouvée dans l'alimentation et synthétisée dans l'organisme humain à partir 
d'un dérivé du cholestérol ou d’ergostérol sous l'action des rayonnements UVB du Soleil.  
Elle existe sous deux formes : D2 (ergocalciférol), produite par les végétaux, et D3 (cholécalciférol), 
présente dans les produits d'origine animale. Ces deux molécules sont des 9,10-sécostéroïdes. Le 
corps humain synthétise aussi la vitamine D3 au niveau de la peau, sous l'effet des 
rayons ultraviolets. 
La vitamine D intervient dans l'absorption du calcium et du phosphore par les intestins, ainsi que 
dans leur réabsorption par les reins, sous l'influence de la PTH. Ses effets sont contrebalancés par 
la calcitonine. Elle intervient dans la minéralisation osseuse du squelette et des articulations, ainsi 
que sur la tonicité musculaire. 
D'autre part, elle influence plus de 200 gènes et aurait une action de réparation de l'ADN.  
Une quantité suffisante de vitamine D est particulièrement nécessaire durant la petite enfance afin 
d'éviter le rachitisme. Une quantité suffisante est également nécessaire chez l'adulte afin d'éviter 
l'ostéomalacie. Elle diminue le risque d'ostéoporose. 
Ses propriétés font l'objet de nombreuses recherches, tant sur ses effets « classiques » (minéralisa-
tion osseuse, métabolisme phosphocalcique) que « non classiques » (sur le muscle, le système im-

munitaire, le rein, l'appareil cardiovasculaire).  
Les propriétés curatives de l'huile de foie de morue contre le rachitisme sont bien connues. C’est 
une source naturelle des plus importantes de Vit. D. La plus importante restant l’exposition au soleil 
avec une alimentation équilibrée.  
 

 

Produits fortement déconseillés 
 

L’Aspartam (crée par la société Monsanto !!) est fortement déconseillé, c’est un poison qui ne 
peut en aucun cas remplacer le glucose dont l’organisme a un réel besoin vital (consulter le docu-
ment « métabolisme du sucre » ci-dessus). 

Pourtant très consommé, le soja est également très nocif pour la santé (Conférence du Dr R. Pe-
rez, Dr en pharmacie, nutritionniste).  
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