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INTRODUCTION

Dans ce guide, vous allez comprendre pourquoi il est capital pour la santé d’avoir un microbiote le plus diversifié possible et comment y parvenir. Mais avant cela, faisons connaissance avec cet ami qui vous veut du bien.

On appelle microbiote, l’ensemble des microbes (bactéries, virus, parasites, champignons) qui vivent en communauté dans un milieu donné. Il y a des microbiotes différents partout: dans la terre, dans les légumes et les fruits, dans l’air, dans les nuages, dans les océans… et bien sûr à l’extérieur et l’intérieur de tout votre organisme (intestin, vessie, cerveau, poumons…). L’intestin est de loin le plus peuplé et son impressionnante tribu de micro-organismes joue un rôle essentiel pour votre santé!

Vous allez découvrir que ce microbiote intestinal a des besoins mais aussi des fragilités particulières. Mais le point positif c’est que s’occuper de lui se répercute directement sur vous, et inversement. En 4 semaines, on vous propose de retrouver une santé et une forme au top pour vous sentir bien dans votre corps et votre tête!

Cette population microbienne, nichée dans votre ventre, et vivant avec vous une véritable histoire fusionnelle, vous ressemble étrangement. Elle mange, elle dort, elle travaille, elle discute et échange avec ses amis, elle se bat contre les ennemis!

Ce microbiote est si important qu’il est impossible de vous passer de lui:

[image: image] il protège votre barrière intestinale et défend tout votre territoire;

[image: image] il stimule votre immunité pour vous défendre des infections;

[image: image] il digère les aliments que vous ne savez pas digérer (comme les fibres si bénéfiques);

[image: image] il favorise la tolérance aux aliments, prévenant allergies et intolérances;

[image: image] il fabrique des vitamines;

[image: image] il communique avec le cerveau en l’influençant.
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À SAVOIR

Le microbiote s’installe dès la naissance! Ainsi, les bébés nés par césarienne ont leur microbiote intestinal déséquilibré car non exposé aux «bactéries amies» du vagin de leurs mamans. Heureusement, les chercheurs ont eu l’idée de mettre en contact les nourrissons avec des compresses imbibées des sécrétions vaginales de leurs mères afin d’enrichir leur microbiote de microbes bénéfiques, utiles au développement de leur système immunitaire. L’allaitement est aussi une autre méthode efficace pour améliorer ce milieu essentiel.



Garant du bon fonctionnement de votre organisme, ce microbiote fait la pluie et le beau temps de votre santé, et il ne peut exercer ses fonctions protectrices que s’il est riche en microbes protecteurs et bien diversifié. Pour cela, il doit être bien nourri — notamment avec beaucoup de fibres, des antioxydants, des oméga-3, des protéines végétales — et logé confortablement, dans un intestin qui fonctionne super bien. Sa composition est le reflet du contenu de votre assiette.

Ainsi, ce microbiote est fragile. En 24 heures, il peut se déséquilibrer suite à une alimentation qui ne lui convient pas! Il peut être affecté par de nombreux ennemis qui le rendent malade et que nous détaillerons ensemble dans ce livre. Quand le microbiote est déséquilibré et peu diversifié, les microbes néfastes en profitent pour se développer: on parle de «dysbiose». Cet état favorise la perméabilité intestinale (l’intestin «passoire» ne joue plus le rôle de barrière contre les substances nocives), et surtout l’inflammation: un désordre participant au développement de nombreuses maladies chroniques digestives et extradigestives comme la prise de poids, le diabète, les maladies cardio-vasculaires, les maladies neurodégénératives, les maladies intestinales, les maladies auto-immunes, les maladies du foie…

Les responsables?

[image: image] une alimentation occidentale (excès de sucres et de gras, régimes, plats industriels, ingestion de substances toxiques aux effets sournois: faux sucres, pesticides, additifs, produits toxiques des fortes cuissons…);

[image: image] une routine instable (stress, horaires décalés, manque de sommeil);

[image: image] une part d’hérédité.

Alors, pour une vie longue en pleine santé, la recette n’est autre qu’une hygiène de vie équilibrée. C’est parti, suivez le guide!

8 RAISONS DE PRENDRE SOIN DE SON MICROBIOTE

1 • Stimulant du système immunitaire

Le microbiote fonctionne dans la plus grande intimité avec l’intestin et le système immunitaire. Il est responsable d’une véritable stratégie de guerre pour vous défendre contre les intrus que sont les microbes ennemis, en les empêchant de s’installer dans l’intestin, en les bombardant d’antibiotiques naturels et en mobilisant des alliés, les lymphocytes. Il joue également un rôle essentiel dans le développement et la stimulation de votre système immunitaire.

2 • Ami de la digestion

Le microbiote contribue efficacement à la digestion des aliments. Nos petits microbes travaillent à la chaîne, se nourrissant des aliments non digérés qui arrivent dans l’intestin et notamment les fibres. Ces dernières atteignent le côlon où les bactéries les dégradent et les transforment par un processus de fermentation en acides gras particuliers au rôle essentiel. Ces derniers interviennent dans la protection de l’intestin (renouvellement cellulaire, prévention du cancer, régulation du transit), la satiété, la régulation du poids, la lutte contre l’inflammation, l’absorption du calcium et du magnésium.

3 • Protecteur de la barrière intestinale

Le microbiote stimule la production de mucus, une «couette» visqueuse et élastique qui habille l’intestin pour le protéger des bactéries pathogènes. Il renforce aussi la barrière intestinale en favorisant le renouvellement cellulaire qui permet à l’intestin de faire «peau neuve» tous les 3 jours et la bonne jonction des cellules, reliées entre elles par des systèmes d’attache. Si cette jonction est imparfaite, les cellules s’écartent, la membrane devient poreuse et risque de laisser passer des fragments d’aliments ou de bactéries (source d’inflammation et d’intolérance alimentaire). Plus la perméabilité sera perturbée, plus intense sera l’inflammation, qui participe largement à l’histoire de toutes les maladies.

4 • Protecteur de la barrière entre le sang et le cerveau

Un microbiote équilibré est nécessaire à la bonne étanchéité de la barrière entre le sang et le cerveau permettant de limiter l’inflammation cérébrale, source d’anxiété et de dépression, de déficit d’apprentissage, de troubles du comportement.

5 • Super transformateur et utilisateur des polyphénols

Les polyphénols sont des molécules présentes dans les produits végétaux comme les fruits, les légumes, les céréales, le thé, le café, le chocolat… Ils sont très importants pour la santé, car ils possèdent de grandes qualités anti-inflammatoires, antioxydantes, anticancer, antidiabétiques et protectrices des neurones. Une part des polyphénols alimentaires est absorbée dans l’intestin grêle. Le reste profitant aux bactéries protectrices du côlon va leur permettre de croître et se multiplier.

6 • Usine à vitamines

Les fabuleuses bactéries du microbiote intestinal interviennent dans la fabrication de vitamines, surtout K2, B12, B8 si utiles pour votre santé ainsi que dans le métabolisme du calcium et du magnésium.

7 • Dépolluant

Le microbiote sait aussi pratiquer la détox des molécules étrangères (polluants, médicaments, etc.).

8 • Messager de l’organisme

Le microbiote dialogue avec l’ensemble de l’organisme, y compris le cerveau, par voie sanguine et via le nerf vague. Ainsi, le microbiote dispose d’une voie d’action privilégiée sur le cerveau; il intervient dans la modification de votre humeur, votre état de stress, votre comportement et peut favoriser le développement de certaines maladies neuropsychiatriques comme l’autisme, la schizophrénie, l’anxiété et la dépression ou les troubles bipolaires.

LE PROGRAMME

Il est donc temps d’offrir à vos bactéries protectrices un logis douillet et une alimentation saine et adaptée qui leur profiteront autant qu’à vous-même. Pour cela, nous allons voir ensemble quels sont les aliments à mettre dans votre assiette et ceux dont il faudra se méfier. Je vous expliquerai aussi tout ce qu’il faut savoir sur les ennemis du microbiote pour que vous puissiez mieux les maîtriser. Ces informations sont essentielles et regroupées dans un plan d’action en 4 semaines pour restaurer et charmer le microbiote pour qu’il devienne performant et protecteur. Le but de ce programme est d’installer tranquillement, pas à pas, les changements alimentaires qui, bien vite, deviendront votre routine. Oui, vous avez bien compris, il va falloir bichonner la nourriture pour votre microbiote, dont la richesse et les performances reflètent la qualité de votre assiette! Et, impossible de tricher, si vous voulez des résultats optimaux!

C’est encore la nourriture adaptée qui favorise un logement douillet pour le microbiote intestinal!

Les bactéries protectrices ont besoin d’un intestin qui fonctionne normalement, ni trop vite ni trop lentement, bien duveté par une belle couche de mucus dans une ambiance non inflammatoire. Tout le secret réside en un microbiote performant, bien équilibré par une nourriture et toute une hygiène de vie adaptées.

Un microbiote intestinal au top dans sa composition et son fonctionnement, est indispensable pour se lever en forme le matin, travailler efficacement la journée grâce à un cerveau performant, bien dormir, être de bonne humeur, garder la ligne ou la retrouver, embellir sa peau, soulager ou guérir ses douleurs de ventre ou d’ailleurs… en bref, avoir la pêche! Des promesses bien réelles, que d’autres ont pu constater avant vous!

Pour mettre en pratique vos nouvelles habitudes alimentaires et vous aider à synchroniser plaisir et santé, 13 recettes vous sont proposées dans l’ouvrage: salées, sucrées, boissons savoureuses. Oui, la santé commence dans la cuisine, avec des ingrédients de qualité, frais, locaux, de saison et bio le plus souvent possible, cuisinés avec amour en invitant le maximum de «végétal» dans l’assiette, enrichi du bénéfique microbiote des champs. Bienvenue aussi au cru, au germé, au lactofermenté!

Une cuisine digne de partage avec tous nos proches, mais aussi avec nos microbes protecteurs dont les besoins rejoignent les nôtres. Hasard? Non, évidemment! Une cuisine variée pour le plaisir, mais aussi pour augmenter votre biodiversité microbienne altérée par l’évolution de l’alimentation et des modes de vie.
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