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DROITS D'AUTEUR ET MENTIONS LEGALES : 

Note juridique
A lire: 

TRES IMPORTANT

Ce livre ne peut être utilisé que pour un usage uniquement privé. 
Vous n’avez pas le droit de l’offrir ni de le revendre sans 

accord de l’auteur.

Toute reproduction, partielle ou totale, sous quelque forme et 
procéde ́, me ̂me dans le cadre d'une traduction, sont interdites 
conformément à l'article L. 122 – 4 du code de la proprié
te ́ intellectuelle. Toute personne procédant à une utilisation du 
contenu de cet e-book, sans une autorisation expresse et écrite de 
l'auteur, encourt une peine relative au délit de contrefaco̧n detaillee à 
partir de l'article L3 135 - 2 du me ̂me code. 

Toute reproduction intégrale, partielle ou totale, toute traduction, 
adaptation ou transformation faite sans le consentement écrit de 
l’auteur est, conformément aux dispositions de l’article 40 de la loi du 
11 mars 1957, illicite et constitue une contrefaco̧n prévue et réprimée 
par les articles 425 et 426 du code pénal. Ce présent ouvrage ne 
pourra en aucun cas faire l’objet d’une exploitation quelconque rémun
érée. 

www.ma-boutique-au-naturel.fr
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Vous engagez votre propre responsabilite ́. 

En continuant la lecture de ce livre vous acceptez que vous e ̂tes le seul 
responsable de vos choix et que l’auteur ne saurait e ̂tre tenu 
responsable de leur application.
 
En conséquence, et pour quelque raison que ce soit, l’auteur ne 
pourra e ̂tre tenu responsable des problèmes de santé et autres désagr
éments physiques et psychologiques résultants de l’utilisation et de 
l’interprétation de ces informations. 

Avant toute décision impliquant votre santé, vous devez consulter 
un médecin ou un professionnel de santé. 

Consultez TOUJOURS votre médecin si vous avez le moindre doute 
sur votre santé. Malgre ́ le soin apporté à la rédaction de ces 
informations, elles ne sauraient se substituer à l’avis d’un medecin, 
seul qualifié pour évaluer votre état de santé. 

En aucun cas les informations contenues dans ce livre ne sauraient 
e ̂tre prises pour des conseils médicaux. Si vous suivez un traitement m
édical pour une maladie grave, des troubles de l’alimentation, ou que 
vous e ̂tes obèse, prenez un avis médical avant tout changement 
alimentaire. 

 
www.ma-boutique-au-naturel.fr
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Introduction

On a tous envie de vivre longtemps et en bonne santé !
Cela est possible bien sur, mais ! Il y a un MAIS énorme...

Pour vous introduire ce petit livre, je vais vous faire part de cette petite 
histoire qui m’est arrivé lors d’une conférence sur l’eau et votre santé !

Après m’être présenté au public de la salle venu m’écouter, je 
commence toujours par poser cette question :

« Qui a envie de vivre longtemps et en bonne santé? »
Surtout quand on voit comment finissent les personnes en fin de vie!

Et je leur demande de bien réfléchir avant de me faire part de leurs 
réponse... Vous aussi d’ailleurs, il est important que vous vous la posiez 
et que vous y répondiez
A ce jour, je n’ai rencontré personne qui ne m’ait pas répondu Moi, 
moi, moi ... 
Quoique !!! Une jeune femme, mère de famille avec 4 enfants, m’a fait 
une réflexion sur cette vie longue et en bonne santé en me disant et 
cela m’a interpellé ... « Je veux bien vivre longtemps et en bonne santé 
mais pourquoi, et dans quel but ??? Il me semble que si l’on ne connaît 
pas un certain état, cela n’a pas de sens, si ce n’est consommer 
l’oxygène des autres » !!!
La remarque était fort pertinente et pleine d’à propos...

Je vous dirais ce qu’elle m’a dit plus loin et ce qu’elle voulait dire par 
certain état.  
C’est ce qui  fait que j’ai adapté un peu cette question et donc 
l’ensemble de cet ebook !

Suite à la question posée, et aux réponses unanimes de oui; c’est moi 
qui me pose cette question: Mais pourquoi ne font ils rien, tout ces 
gens là?
Enfin si, il me semble avoir une grande petite idée de la réponse.
Ils ne savent pas ou pas tout. Pour savoir, ils ont besoin de co-naître!

Mais savoir quoi au juste car on dit tout à la télé. N’est ce pas?

Page	 6



Les médecins sont là pour nous soi-nier pour nous gai-rire de la mal-
a-dit!
Déjà dans ces mots, on a des réponses...
Tiens, qu’est ce que cela évoque pour vous?

Ben alors c’est simple, non? Dans votre voiture vous n’auriez pas idée 
de mettre de l’essence moins chère mais frelatée quand bien même 
cela vous semblerez intéressant en ces jours de crise économique? 
Car vous savez que votre voiture ne tiendrez pas le coup... 

Pourquoi donc pour votre corps ne faites vous pas la même 
chose? 
C’est le véhicule que vous allez conserver tout une vie, sans jamais en 
changer! Quoi que de l’intérieur il va s’auto-remplacer 4 à 6 fois 
entièrement... Cet auto remplacement des organes se fera plus ou 
moins correctement suivant ce que vous mangez, buvez, pensez, vivez 
au quotidien, suivant votre environnement... Cela va faire l’occasion 
d’écrire d’autres articles...

Vous l’aurez compris, votre vitalité c’est un TOUT! Commençons ici par 
votre alimentation qui est l’essence de votre corps! Sans oublier tout le 
reste: l’eau, l’air, les émotions, les vibrations, ...

C’est cet état qui fait que l’on est conscient de sa santé avec intention 
et vision. 
« Lorsque nous sommes pleinement conscients, nous pouvons assumer 
la responsabilité de notre propre santé, effectuer les choix nécessaires 
et prendre les décisions essentielles. Nous pouvons déterminer notre 
destinée dans la santé. »  Ron GARNER, La santé consciente.

Vieillir	est	une	évolution	naturelle	si	l’on	vieilli	bien	évidemment !
Vieillir	est	dû	pour	15	à	20%	à	nos	gênes,	c’est	à	dire	ce	que	

nous	lèguent	nos	parents.	
Et	pour	80%,	c’est	dû	à	notre	mode	de	vie.

Donc	nous	somme	maitres	de	ce	que	l’on	devient !

Page	

Introduction

7



A propos de l’auteur

Je suis Damien Dandaleix, Le VitalNaturBoost!

C’est tout une histoire en fait qui a commencé lorsque mon fils a eu ses 
2 ans. A cet âge, vous devez faire passer à votre enfant tout une 
batterie de test santé qui sont demandés par le centre de PMI 
(Protection Maternelle Infantile). Donc, on se soumet (plus aujourd’hui, 
lol) et on va voir un pédiatre. Celui-ci examine mon garçon et 
découvre un léger souffle au cœur, ce qui semble arriver parfois chez 
un nouveau né. Par précaution, il nous fait passer une échographie du 
cœur pour voir si il n’y a rien d’autre. Il nous envoie chez le spécialiste 
de la région au diagnostic reconnu. 
Et là, comment vous dire? Vous prenez une claque, une poignée de 
phalanges à 10 doigts, que dis je la gifle d’un Ogre, ... Et ce la vous 
colle dans les cordes du ring de la vie: « votre fils a une malformation 
cardiaque. C’est pas grave mais il faut surveiller et faire des 
échographies annuellement pour voir l’évolution de celle-ci! », Mr  le 
Prof Spécialiste!
Après une acceptation un peu amère et difficile de la chose, le 
pédiatre nous conseille de surveiller l’hygiène de vie de notre enfant 
afin de ne pas développer de maladies qui pourraient avoir des 
répercussions négatives sur la malformation cardiaque de Louis! Et 
donc de surcroit de devoir entrevoir une opération à cœur ouvert...

Quand on vous présente la choses comme cela, vous décidez dans 
votre tête que votre fils ne mangera JAMAIS de bonbons, n’ira JAMAIS 
chez Donald, qu’il ne mangera que des fruits et des légumes, qu’il ne 
boira aucun soda, pas même celui qui est noire avec des bulles créé 
par un pharmacien!
Ben çà, c’est possible qu’un temps... Le temps dont il ne sait pas que 
tout cela existe! C’est à dire environ 5, 6 ans pour  Louis. Puis une fois 
confronter au fait que votre enfant ne veut pas manger de fruits
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VitalNaturBoost, cela veut dire quoi ? Cela signifie que je 
booste votre vitalité avec des techniques et des solutions 
naturelles afin d’améliorer votre santé.

Pourquoi je vous parle de la santé alors que je ne suis pas un 
homme à blouse blanche?
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légumes mais que dans l’assiette il ne doit y avoir que des pates, et 
des pates, voir des frites, ou des pommes de terre. Vous vous dites il 
faut trouver des solutions!

Entre temps, de mon côté je voulais préserver la santé de mon garçon 
en n’utilisant que des choses naturelles si besoin. Alors je me suis 
formé en tant que naturopathe après une formation de sophrologue. 
J’avais en effet découvert la sophrologie grâce au sport que j’avais 
pratiqué auparavant à un bon niveau.
Delà j’ai découvert une passion pour la qualité de l’eau et ses 
possibilités dans l’aide à la guérison. J’ai également développé une 
expertise sur les compléments alimentaires. Tout cela grâce à mon fils 
qui n’aimant pas trop les fruits et légumes bénéficie d’un apport en 
vitamines et autres nutriments qui font qu’aujourd’hui, tout va bien 
pour lui!

Il a 13 ans et joue au foot comme tout les enfants de son âge. On 
surveille son petit soucis !
On l’accompagne,  au niveau de son alimentation, de l’eau qu’il boit et 
on complémente!
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Avez vous envie de vivre longtemps
et en bonne santé ?
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Ben voilà, la forme et en forme... C ’est ainsi que tout le monde 
aimerez se voir dans 30, 20, 10, 5 ans quand on voit cette dame faire 
ses exercices du matin . N’est ce pas?
Pouvoir faire le grand écart par dessus la jambe... Bon, c’est vrai que là 
c’est surement compliqué!
L’espoir de vivre plus longtemps est encré dans les pages des plus 
grands journaux écrits ou télévisés. Mais, c’est un peu le miroir aux 
alouettes... 
Profitez de ses enfants , voire de ses petits enfants, aller en vacances 
avec eux, les accompagner à l’école le matin, les ,amener au sport le 
week-end...
Des envies et des plaisirs qui au fil du temps si on ne prends pas soin 
de son corps alors ne pourront se faire!

Alors on fait quoi? Alors vous faites quoi?

"Prends en main ta sante avant 
que ce ne soit les autres 
qui le fassent pour toi"

Jean-Jacques CREVECOEUR.
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Une image parle mieux qu’un long discours, n’est ce pas ?
Cette étude, représentée par le diagramme ci-dessus, montre que 
notre vitalité, note énergie s’améliore d’après notre qualité de vie…
On peut associer cette évolution aux phénomènes d’épi-génétiques
qui démontrent l’évolution de notre corps en fonction de son 
environnement!

Avez vous envie de vivre longtemps et en bonne santé ?

En effet, notre style de vie a créé de mauvaises habitudes :

ü Accélération du rythme de vie, manque de temps, stress (le 
mauvais : catalyseur des maladies).

ü Repas pris à l’extérieur, restauration rapide.
ü Alimentation déséquilibrée, et répétition des régimes.
ü Réduction de la durée du sommeil.
ü Fatigue chronique
ü Nous ne faisons pas assez d’exercice physique…
ü Nous ne respirons plus…

Et face à la maladie on fait confiance à notre système de santé. 
A chaque symptôme, vous avez droit à votre remède miracle :

ü un mal de tête et vous avez droit à l’aspirine... pourtant 
notre corps n’est pas en manque d’aspirine, il n’en fabrique 
pas !!!

ü des aigreurs d’estomac et vous prenez les pastilles qui vous 
soulagent... pourtant notre corps n’a pas pour habitude de 
fabriquer des gélules pour soulager les brulures d’estomac, 

ü etc…
11
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La « santé », est tombée dans les mains de l’industrie qu’elle soit 
agroalimentaire, chimique (engrais, pesticides, Ogm, ... ) et 
pharmaceutique. Bien souvent ces industries issues du monde du 
pétrole sont contrôlées par les mêmes personnes en vue d’un TRIPLE 
profit!. 
Malheureusement, nous ne sommes pas des voitures auxquelles on 
peut changer quelques pièces  comme chez un garagiste pour aller 
mieux, et pourtant on essaye bien de nous le faire croire... Comme 
vivre plus longtemps est possible mais dans quelles conditions de 
santé et de vie ?

Votre corps est fait pour vivre 120 ans et plus !
Croyez vous que pour durer, l’on doit comparer l’industrie de la santé à 
celle de l’automobile ?
Regardez vos voitures, qu’en est il au bout de 15 ans ? Pensez vous 
que cela soit possible pour votre corps?

Nous, Etres humains,  ne pouvons être associés à ce type 
d’industrie où l’on change une pièce quand celle-ci est défectueuse!!! 
On vous propose dans ce marché moderne, de la liposuccion, des 
prothèses mammaires... des hanches en titane, des changements 
d’organes... Cela est bien dans un cas : dans le cas de maladie grave 
où on ne peut pas faire autrement pour le bien-être de la personne.
Mais prévenir pour ne pas mettre son corps dans des situations 
catastrophiques c’est l’avenir de notre santé !
Car demain, il est probable que la sécurité sociale ne vous offrira 
plus le luxe d’aller chez votre médecin !
Le plus important, ce sont nos enfants ! Malheureusement, s’ils ne 
sont pas nourris correctement, leur espérance de vie va être plus 
courte que la nôtre… Comme notre espérance de vivre en bonne 
santé va vraiment être beaucoup plus limitée que celle de nos 
parents…

« Cette nouvelle génération d’enfant est la première de 
l’histoire moderne à être en moins bonne santé que ses 
parents. Ce n’est pas acceptable ! ». Dr John Peterson 
Myers Chercheur en science pour la Santé Environnement 
(2009-USA)

Avez vous envie de vivre longtemps et en bonne santé ?
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70% des enfants de moins de 12 sont victimes de début 
d’artériosclérose (le rétrécissement des artères commence)! 
Etude : The Bogalusa HeartStudy (BHS) 2001

(C’est ce qui me révolte le plus…Regardez si vous ne l’avez pas déjà vu 
le film de Jean Paul Jaud : « Nos enfants nous accuserons »)

Nous sommes ce que nous mangeons... 

Et nous devenons ce que nous mangeons!

Alors rester Maitre de votre devenir!

Ce guide est l’outil pour vous y aider. 

Cela se passe dans vos assiettes, dans ce que vous vivez, dans ce que 
vous pensez, dans ce que vous respirez....

Regardez bien vos assiettes, vos placards, vos plats aux restaurants, et 
prenez bien conscience du « carburant » que vous mettez dans votre 
corps!

On ne parle ici que de ce que vous mangez!
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Avez vous envie de vivre longtemps et en bonne santé ?

Quelques soit nos gènes nous pouvons être maitres de notre 
santé et donc de notre espérance de vie, à condition de 

respecter certains principes...

Découvrez les dans cet e-book!

Vivre à 120 ans en bonne santé, c’est possible!
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Plus c’est long…, plus c’est bon !
Bien sur ! Plus c’est long, plus c’est bon pour votre peau mesdames,

pour votre corps, pour votre santé quoi !!! 
C’est aussi bon pour vous messieurs.

Mais de quoi peut-il bien s’agir ?

Ce sont des choses présentes dans chacune de vos 100 000 milliards 
de cellules !
Et toutes les cellules de votre corps en disposent !

Je parle de vos télomères et surtout de leurs longueurs!

Vous allez me dire qu’est-ce qu’un télomère… Cela n’a rien à voir avec 
le fait de téléphoner longtemps à votre maman… Tél O Mère !!! 
Quoique, cela pourrait aussi agir, mais cela reste à vérifier 
scientifiquement ! ;) .

Les télomères, ceux qui ont permis d’obtenir 3 prix Nobel (Elizabeth 
H. Blackburn, Carol W. Greider et Jack W. Szostak, les trois co-
lauréats du Nobel 2009 de médecine) se trouvent à l’extrémité de 
vos chromosomes (Peut être que je vous dirais ce que veut dire ce 
mot, chromosome dans ce guide).
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chromosome (en rouge sur la photo).



Qu’est ce qui fait que la science a obtenu 3 prix Nobels ? 
Il a été découvert que plus vos télomères sont longs, plus vous vivrez 
longtemps en bonne santé…
Et à l’inverse plus ils sont courts, plus on meurt de cancer, d’Alzheimer, 
de maladie cardio vasculaire…  
Ainsi, en mesurant leur longueur, la science peut évaluer le temps qui 
vous reste à vivre… Soit votre temps biologique !

Comment cela fonctionne et à quoi cela sert ?
Au cours d’une journée, plus de 300 milliards de cellules de votre 
corps meurent et sont remplacés par des nouvelles.  Soit 20 millions 
de cellules meurent chaque seconde et sont remplacées.
Regardons votre peau, lorsque celle-ci est abimée les cellules de la 
peau se multiplient grâce à la division cellulaire pour remplacer celles 
qui sont mortes ou abimées !

Vos cellules vieillissent :
Et là, vous me dites mais on a un problème ! Pourquoi cela ne fait pas 
de moi un être immortel vu que notre corps est capable de remplacer 
les cellules mortes, abimées, … ?
Vous avez raison ! 

Eh bien, on a un comme un petit problème… Y a un petit grain de 
sable dans la machine ! En effet, lors de la division cellulaire (la mitose 
pour les plus férues : voir photo ci-dessous) la cellule doit recopier la 
séquence d’ADN afin que les cellules filles issues de cette division 
reçoivent chacune les 23 chromosomes.

MITOSE ou la division cellulaire:
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D’une cellule mère se crée deux cellules filles.



Malheureusement lors de la copie de la séquence d’ADN, soit la 
réplication, il y a une déperdition de l’information. Par conséquent, 
plus les cellules se divisent et plus le phénomène s’amplifie. Cela 
génère donc le vieillissement des cellules et donc de notre corps ! La 
nature étant bien faite, il semble que les cellules ne peuvent pas se 
diviser plus d’une dizaine de fois. Une fois cette limite atteinte, elles 
entament un processus d’autodestruction. 

A quel niveau se joue donc cette déperdition et ce 
vieillissement ?
En fait, lors du recopiage imparfait de l’ADN il faut savoir que cette 
photocopie est réalisée par une enzyme appelée ADN polymérase. 
Son job, c’est de parcourir l’ADN afin de le lire. Mais lorsqu’elle fait cela 
il y a une toute petite partie de l’ADN (extrémité du chromosome) qui 
devient inaccessible et qui ne peut donc être recopiée. Il manque un 
petit bout de la photocopie par rapport à l’originale. 

Comme cela se passe à chaque copie, notre ADN se raccourcit ainsi 
que la longueur des chromosomes au fur et à mesure des divisions 
successives !

Oh, il n’y a pas des mètres de raccourcissement mais cela peut être 
dangereux. Si des gènes situés aux bouts des chromosomes sont 
détruits, cela générera de graves dysfonctionnements dans les cellules 
filles. 
Mais vous avez de la chance, enfin un peu ! La nature étant toujours 
bien faite, elle va protéger les extrémités des chromosomes comme 
vous le faites en laissant une marge blanche autour d’un document qui 
a été photocopié. Ainsi, vous êtes sur d’avoir recopié correctement le 
document 
Ceux qui jouent ce rôle « de marge » au niveau des chromosomes, 
ceux sont les télomères.
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Ainsi, ces télomères à force d’être grignotés pour protéger la 
réplication correcte de l’Adn voient la cellule qui les portait se 
« suicider » pour éviter qu’une division finale ne viennent attaquer les 
séquences d’ADN importantes !

Comme ils se raccourcissent, leur longueur est liée à celui de notre 
âge. C’est presque une horloge physiologique qui nous renseigne sur 
notre état de vieillissement. Leur raccourcissement dépend de notre 
mode de vie, exercice, alimentation, stress, inflammation, etc… 

Sachez que certains télomères ne connaissent pas le « grignotage » car 
ils sont reconstitués par une enzyme qui permet ainsi à nos cellules 
d’être  immortelles… Cette enzyme s’appelle la télomérase…

Qu’est ce que la télomérase en deux mots?
La télomérase est donc une enzyme qui permet au chromosome de 
conserver sa longueur en en ajoutant une structure spécifique à 
chaque extrémité: le télomère. Elle a cette action réparatrice qui 
maintien la longueur télomère.
L’enzyme a été découverte par Elizabeth Blackburn et Carol Greider en 
1985 qui ont reçu le Prix Nobel de physiologie ou médecine en 2009.

C’est la clé vers la vie éternelle mais...
Au bout de 40 à 50 divisions cellulaires, le télomère n’existe plus et 
ainsi l’ADN de la cellule commence à s’user, affaiblissant la cellule qui 
devient défaillante (possibilité de développer le cancer) ou meurt!
Ceci expliquant les nombreuses maladies dues au vieillissement!
En effet, la plupart des cellules du corps humain ne synthétisent pas la 
télomérase pour réparer les télomères.

Il est une choses certaine c’est que sans télomérase le cancer ne peut 
se développer.  Le problème, c’est que les cellules cancéreuses 
peuvent synthétiser la télomérase et continuer à se développer à 
l’infini! 
C’est une mauvaise nouvelle certes, mais c’en est une bonne aussi! 
En effet, si on empêche la synthétisation de la télomérase dans les 
cellules cancéreuses, alors on tue le cancer!
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Le problème est que plus on avance en âge, plus les erreurs de copies 
augmentent et plus celles-ci génèrent des cancers.
D’où le besoin d’avoir des télomères qui restent longs…

Alors êtes vous prêtes et prêts pour avoir de beaux télomères ???
Avez-vous commencez vos activités quotidiennes ?
Avez-vous des questions afin d’agir contre le vieillissement ?
Si oui, contactez-nous par mail : info@ma-boutique-au-naturel.fr

Alors, quels sont les autres actions à associer à faire de l’activité 
quotidienne et manger correctement… pour voir vos télomères se 
rallonger au bout de 10 mois ?

Lisez bien tout, car vous allez découvrir un moyen agréable afin de 
rallonger vos télomères..

Outre le fait de vouloir connaître votre âge physiologique, 
vous pouvez agir !

C’est ce qui fait dire au Docteur Frédéric Saldmann, qu’aujourd’hui, il 
est impossible de mourir avant 120 ans grâce à l’évolution des 
connaissances scientifiques et des techniques qui permettent de 
protéger vos télomères voire de les rallonger !

Cela a été repris également dans l’émission de France 2:

Découvrez comment rallonger vos télomères en moins de 10 mois 
afin de gagner des années de vie en bonne santé! Et Sans vieillir!

Si on modifie notre mode de vie on augmente leur longueur ! ET il 
existe des choses simples et facile à faire pour voir vos télomères 
croitre naturellement.

Ainsi, on vous dira « tu as de beaux télomères tu sais… »

Page	

Plus	c’est	long…,	plus	c’est	bon !
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Anti-âge
Les 10 Techniques....

Comment avoir de beaux télomères en 10 mois
d’après le Dr Saldmann? 

L’adage de l’antiâge est … «Tu as de beaux télomères, tu sais!»

Voilà ce que vos amies vous diront quand elles verront votre peau sans 
rides marquantes, vos cheveux étincelants, ou encore l’éclat de votre 
peau… 
Enfin vous, vous comprenez ce que cela veut dire ! 

En effet, plusieurs moyens explicités ci-dessous, vous permet de faire 
qu’en 10 mois vos télomères se rallongent. 

Ainsi, les déperditions de l’information au niveau de vos cellules 
lorsqu’elles se divisent se produisent moins souvent. Par conséquent, 
vos cellules vieillissent moins vite voire plus du tout ! 

Alors prêtes et prêts à découvrir les exercices ou ce que vous allez 
avoir à faire pour voir vos télomères s’allonger de nouveau ?

Si c’est le cas, alors je vous laisse lire la suite !
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