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À ma famille et mes amis
Avec tout mon amour

À mes patients, à mes lecteurs
Que ce guide les aide à trouver leur propre ­chemin vers la santé et le plaisir de manger

À tous les thérapeutes que je forme à la nutrition
En espérant qu’ils puissent piocher dans ce livre des outils à la fois pratiques, faciles et agréables à partager avec leurs patients
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Dites adieu au reflux
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Une personne sur 3 souffre d’un reflux gastrique, c’est-à-dire de douleurs qui remontent dans l’œsophage souvent après les repas. Un problème bénin, certes, mais qui, par son aspect répétitif, perturbe la qualité de vie.

Les médicaments (Maalox®, Gaviscon®, Mopral®, Motilium®…) soulagent, c’est vrai, mais le temps de la prescription seulement. Et surtout, ils ne s’attaquent pas à l’origine du problème.

Le reflux peut prendre de multiples formes: tantôt évidentes comme la brûlure qui part de l’estomac et qui remonte le long de l’œsophage, tantôt plus sournoises comme la toux, l’asthme, la voix qui se casse, les «pseudo-angines» à répétition ou encore les douleurs cardiaques ou à l’oreille. Celles-ci se réveillent volontiers après le repas, ce qui montre le rôle favorisant de l’alimentation. La position penchée en avant ou encore le coucher peuvent aussi les aggraver.

C’est sur les signes cliniques classiques de brûlure remontant de l’œsophage que se base le diagnostic du reflux «typique». L’examen appelé fibroscopie sera réalisé pour apprécier les conséquences de ce reflux sur la muqueuse de l’œsophage. En effet, l’intensité des douleurs ne présage en rien de la gravité des lésions de l’œsophage.

Quand le reflux est «atypique», c’est-à-dire qu’il ne s’exprime pas par une simple douleur remontant dans l’œsophage après les repas, le médecin adresse son patient au spécialiste correspondant au symptôme: le pneumologue en cas de toux, le cardiologue en cas de douleurs thoraciques, le médecin ORL en cas de problèmes de voix ou de pseudo-angines… C’est une fois que toute autre maladie est éliminée que le patient est adressé au gastro-entérologue qui connaît bien ces reflux atypiques.

Comment survient le reflux

On ne le sait pas toujours, mais on a tous un reflux dit «physiologique» qu’on ne sent pas et qui n’entraîne aucune lésion de l’œsophage. Alors pourquoi, parfois, ce reflux devient douloureux et corrosif? Quels facteurs amènent le vase à «déborder»?

Ce qui pousse l’acide de l’estomac à remonter et à abîmer la muqueuse est le résultat d’une conjonction de plusieurs facteurs agissant en chaîne et s’entretenant les uns les autres. Approchons-nous du lieu du crime pour mieux comprendre.

La paroi de l’œsophage est normalement capable de sécréter une couche de mucus qui la protège des attaques acides. Chez les personnes souffrant de reflux, cette couche protectrice est défaillante; elle ne parvient plus à imperméabiliser la paroi de l’œsophage et à contrer l’attaque acide qui remonte le long de l’œsophage.

Conséquences: l’acide de l’estomac s’infiltre entre les cellules de la paroi de l’œsophage, et «chatouille» les terminaisons nerveuses, créant la douleur. Puis l’acide pénètre dans les cellules qui, pour contre-attaquer, libèrent des molécules de l’inflammation, les cytokines. Celles-ci vont perturber la motricité de l’œsophage et du sphincter inférieur (à la jonction entre le haut de l’estomac et le bas de l’œsophage, voir schéma page suivante): le reflux va avoir de plus en plus de mal à être «balayé» et le sphincter va se ramollir donc moins bien retenir le contenu acide de l’estomac. L’inflammation va par ailleurs générer la production de radicaux libres, des molécules qui endommagent les cellules et qui, si elles ne sont pas neutralisées par des antioxydants alimentaires, vont aggraver l’inflammation, créant un véritable cercle vicieux. On parle de stress oxydant.

Mais qu’est-ce qui déclenche de cette cascade d’événements?

Tout se passe comme si, sur un lit de prédisposition génétique, de nombreux facteurs externes – une alimentation mal adaptée, le stress, les médicaments, le tabac… – altéraient la résistance de la muqueuse œsophagienne, ceci par le biais d’intermédiaires: la diminution de la perméabilité, l’inflammation, le stress oxydant, la faiblesse du sphincter, l’altération du mucus… Tous ces intermédiaires interagissent et se potentialisent, expliquant les grandes difficultés que l’on ­rencontre à étudier cette affection.
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L’efficacité étonnante du traitement nutritionnel, que je vais vous présenter dans cet ouvrage, plaide largement en faveur de cette explication de la genèse du reflux.

Pourquoi les solutions anti-reflux habituelles sont insatisfaisantes

En France, de très nombreux médicaments sont vendus pour soulager le reflux (pansements tapissant la paroi de l’œsophage, médicaments bloquant puissamment l’acidité, etc.). Problème: l’utilisation sur une longue durée de ces ­traitements peut occasionner des effets secondaires gênants, comme des troubles digestifs ou des interactions médicamenteuses. En plus, ils contiennent souvent des additifs qu’il convient d’éviter quand on souffre de reflux… Mieux vaut donc essayer de ne pas en prendre régulièrement.

Il y a bien la solution chirurgicale qui consiste à «cravater» la partie supérieure de l’estomac pour renforcer la barrière anti-reflux. Mais elle n’est aujourd’hui quasiment plus utilisée.

Bien sûr, l’homéopathie, la phytothérapie, l’hypnose… apportent un soulagement souvent très appréciable. Mais, vous l’aurez compris, rien ne remplace l’alimentation. C’est un levier extrêmement puissant qui permet d’obtenir, nous le verrons, des résultats concrets et durables.

Un programme simple pour retrouver le bien-être

C’est ici que vous, cher lecteur, intervenez. Grâce à ce livre et à la mise en application des conseils et des recettes qu’il contient, vous allez prendre votre reflux en main. Non seulement vous allez balayer durablement le reflux et ses brûlures acides (ou votre toux et vos problèmes de voix), mais vous allez ­réaliser aussi ­combien ce reflux était une chance. En vous amenant à ­changer ­d’alimentation, vous allez en effet résoudre une foule d’autres problèmes: ­douleurs articulaires, ­douleurs intestinales, kilos superflus, troubles du transit, gaz… Vous allez vous sentir mieux, avoir plus d’énergie, vous pourrez diminuer et même parfois arrêter certains médicaments… Bref, vous allez vous sentir jeune malgré les années!

L’efficacité de cette alimentation anti-reflux se joue à différents niveaux.

[image: image]D’une part, elle fournit des substances bénéfiques, notamment de puissantes molécules antioxydantes et anti-inflammatoires, qui vont contribuer à rompre le cercle vicieux du reflux.

[image: image]Ensuite, elle comporte des aliments plus durs, plus fermes, qui favorisent la production d’une salive à la fois abondante et riche en bicarbonates susceptibles de balayer le reflux et de l’alcaliniser (pour baisser son acidité).

[image: image]Elle comporte également des aliments riches en magnésium qui diminuent les manifestations du stress chronique, une des grandes causes du reflux avec l’alimentation déséquilibrée.

[image: image]Enfin, en faisant la part belle aux aliments savoureux, on va pouvoir limiter ou arrêter facilement et sans frustration le café, le soda, les graisses de mauvaise qualité, le sel, le sucre… qui aggravent le reflux.

Le traitement nutritionnel donne des résultats si rapides, des bénéfices si importants, qu’il mérite d’être connu et surtout testé.

Dans les pages qui suivent, je vous présente les 7 grandes règles de l’alimentation anti-reflux. Elles peuvent être adoptées toutes d’un coup si vous êtes motivé, mais également progressivement. L’important est de trouver votre tempo en ­fonction de vos désirs et de vos contraintes.

Je vous donne ensuite, sur la base de l’expérience acquise auprès des centaines de patients que j’ai suivis pour ce problème, tous les conseils pour que la transition se déroule au mieux.

Je réponds aux 50 questions qui me sont régulièrement posées. Les réponses vous permettront de bien comprendre les tenants et les aboutissants du reflux, l’intérêt de le soigner naturellement, comment procéder concrètement, comment faire si vous rencontrez des difficultés, etc.

Enfin, pour passer à la pratique, je vous présente 50 recettes savoureuses que j’ai concoctées moi-même sur la base des études les plus en pointe dans les traitements du reflux et des retours que m’ont faits mes patients. Elles vous permettront de cuisiner au quotidien, mais aussi les jours de fête, et vous prouveront que santé et plaisir peuvent rimer quand on y met du cœur.

Les 7 grandes règles de l’alimentation anti-reflux
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Comme Hippocrate le signalait il y a déjà fort longtemps, il est possible de faire de l’alimentation une véritable thérapeutique. Cependant, si les conseils sont trop rigides, s’ils ne sont pas bien compris ou, pire, s’ils sont imposés ou mal adaptés aux contraintes du quotidien, alors il sera difficile de maintenir les bonnes résolutions dans le temps. D’où l’importance de trouver son propre compromis.

Vous allez trouver à la page suivante les grands axes d’une alimentation anti-­reflux idéale. Je vous suggère de commencer par augmenter largement les ­aliments protecteurs (règles 1, 2, 4). Tentez ensuite de diminuer, voire supprimer, quelques aliments au profit d’autres (règle 6). Puis, tranquillement, réajustez les consignes de manière à vous approprier votre nouvelle alimentation en gardant le plaisir et la convivialité.

1. Pour aider la muqueuse de l’œsophage à résister à l’acide, ­privilégiez les aliments protecteurs listés ci-dessous. Ce sont des aliments riches en fibres, en antioxydants, en vitamines, en minéraux alcalinisants et en graisses protectrices (acides gras oméga-9 et oméga-3).

[image: image]Mangez des légumes à chaque repas (ils doivent représenter au moins la moitié de votre assiette). Mangez-les crus ET cuits, et choisissez ceux qui sont les plus colorés pour avoir un éventail plus large d’antioxydants.

[image: image]Mangez les fruits en dehors des repas, et n’oubliez pas les baies (mûres, framboises, fraises, myrtilles, cassis…).

[image: image]N’utilisez que deux huiles: l’huile d’olive pour la cuisine et l’assaisonnement, et l’huile de colza bio (ou toute autre huile riche en oméga-3) pour assaisonner les aliments une fois cuits à la vapeur ou à l’étouffée, et pour confectionner des sauces froides.

[image: image]Ne buvez pas trop d’eau pendant les repas, veillez plutôt à en boire entre les repas.

[image: image]Mangez quotidiennement des céréales complètes bio, des légumineuses (lentilles, haricots, pois chiches…) et des oléagineux non ­grillés, non salés.

2. Pour améliorer votre transit intestinal – et ainsi vaincre votre reflux – privilégiez les aliments riches en fibres, buvez 2 litres d’eau par jour et pratiquez une activité physique ­quotidienne (marche, vélo, course à pied…).
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