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Avant-propos


Stress, teint brouillé, mauvaise humeur, maux de ventre… Le constat est assez facile à établir : votre intestin vous joue des tours, et votre digestion n’est pas un long fleuve tranquille. Les études montrent qu’aujourd’hui une personne sur cinq (et environ une femme sur deux) souffre de constipation. Cependant, il n’est pas toujours facile d’évoquer ce problème. Pour éviter que cette gêne ne devienne chronique, il existe des solutions : elles demandent quelques modifications alimentaires, faciles et surtout agréables à mettre en œuvre. Grâce à des recettes gourmandes et bien équilibrées, faites enfin la paix avec vos intestins.

Nombreuses sont les publicités qui mettent en scène des jeunes femmes actives, souriantes et détendues. Bien dans leur corps et dans leur tête, elles se lèvent le matin pleines d’entrain, prennent le temps d’un vrai petit déjeuner, mènent leur vie avec assurance, et ne manquent pas de donner des conseils avisés à leurs amies, lesquelles, plus pâles et moins gaies, se demandent avec une admiration mêlée de jalousie la raison de cette forme olympique. C’est pourtant simple : les premières, minces, légères et le ventre plat, ont compris qu’il faut, notamment, absorber des fibres chaque jour pour faciliter le transit intestinal, lequel est également dépendant d’une bonne flore intestinale ; les secondes, visiblement, n’ont pas encore reçu la bonne parole !

Ce tableau, évidemment réducteur, met l’accent sur une affection qui prédomine dans les sociétés dites de consommation, où l’alimentation est riche en protéines et en lipides. Des études ont prouvé que la constipation est pratiquement nulle dans les pays où le régime alimentaire est à base de céréales, de même qu’elle ne concernait pas les paysans du Moyen Âge, qui se nourrissaient en grande partie de soupes de légumes, de bouillies de céréales et de pain complet. Si la constipation n’est pas une maladie grave, elle peut devenir une préoccupation obsessionnelle et constituer un véritable handicap pour ceux et celles qui en sont affectés de manière chronique.
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