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Introduction


En finir avec la prédominance du « tout cérébral »
Le titre de ce livre, Prendre soin de son intestin, ne manquera pas d’étonner certains lecteurs.
Si la portée scientifique de cet ouvrage nous conduira à aborder quelques passages assez techniques, mon propos peut très bien se résumer à cette simple affirmation :
Lorsque les intestins vont bien, le cerveau va bien.
Dans notre quête du bien-être, nous avons tendance à ne vouloir changer que notre façon de penser, ce qui s’avère souvent infructueux. Le présent ouvrage propose une toute nouvelle méthode : retrouver le bien-être grâce à la santé des intestins. Parvenir à cet équilibre du corps et de l’esprit demande de pratiquer une forme de « pensée flexible », c’est-à-dire qui ne dépend pas exclusivement de notre cerveau.
« J’aimerais être en forme. »
« J’aimerais trouver une stabilité émotionnelle. »
« J’aimerais devenir plus créatif, plus intuitif. »
« J’aimerais rester jeune, maigrir, augmenter mon métabolisme… »
La réalisation de tous ces souhaits est à la portée de chacun d’entre nous ; il suffit de prendre conscience des rapports qu’entretiennent nos intestins et notre cerveau.
Pour cela, il est primordial de porter notre attention sur nos activités vitales. Parmi elles : manger. Sans conteste, vivre, c’est manger. Comme nous le verrons dans le chapitre 6, ce lien devient plus flagrant encore si nous remontons le fil de l’évolution des espèces, jusqu’aux sources de la vie animale.
Nous vivons parce que nous mangeons. Nous bougeons, nous pensons, nous ressentons parce que nous mangeons.
Les héros de ce livre sont les organes qui nous permettent de manger : j’ai nommé les intestins.
Majestueusement repliés au centre de notre corps, ils prennent en charge toutes les substances que nous avalons.
Longtemps, les premiers animaux ont été pourvus d’intestins, mais pas de cerveau : ce dernier est apparu beaucoup plus tardivement. À l’échelle de l’évolution, notre histoire avec les intestins est donc bien plus longue que notre histoire avec le cerveau. Notre appareil digestif constitue le point de départ de la vie telle que nous la connaissons. Et pourtant, force est de constater que nous n’y accordons, de nos jours, que très peu d’intérêt, ce qui est tout à fait dommageable du point de vue de notre santé.
Le développement de notre cerveau nous a permis d’atteindre un niveau d’intelligence sans pareil. Cependant, avec le temps, notre matière grise a fini par endosser le rôle de personnage principal, nous éloignant petit à petit des sources mêmes de la vie.
 
Avez-vous parfois l’impression de ne pas vous sentir exister ? Si la réponse est oui, vous souffrez sans doute de cette surévolution : vous utilisez trop votre pensée cérébrale.
Dans ces conditions, le simple fait de vivre devient pénible en soi.
 
Quelques changements vous permettront de profiter d’une vie plus libre, plus heureuse.
Il ne s’agit pas de principes abstraits, mais d’un mode de vie pratique et accessible à tous, inspiré par la compréhension du fonctionnement de notre corps.
Pour ce faire, rien de compliqué ; commençons par poser la toute première pièce du puzzle, trop longtemps ignorée :
Il est essentiel de prendre pleinement conscience que l’on est un être vivant, dont l’existence est intrinsèquement liée à celle de ses intestins.
Comme nous le verrons, cette relation entre le vivant et la digestion démontre qu’il est fondamental de se nourrir sainement.
Les intestins ne sont pas seulement, comme on le pense trop souvent, les organes de la digestion et de l’excrétion. Ils jouent aussi un rôle essentiel dans la gestion de nos émotions. Ne penser qu’avec sa tête est insuffisant pour profiter pleinement de l’existence.
Où se trouve, dans notre corps, notre conscience ? Comment pouvons-nous la définir ? Ces questions qui, de tous temps, ont passionné les philosophes, bénéficient aujourd’hui de nouveaux éclairages avec l’avancée des recherches en gastro-entérologie.
En changeant notre alimentation, en permettant à nos intestins de fonctionner de manière optimale, nous retrouvons la conscience de nous-mêmes en tant qu’êtres vivants.
Depuis quelques années, il n’est pas rare d’entendre déclarer que les intestins seraient notre « second cerveau ». Grâce à ce livre, j’espère vous faire comprendre qu’ils revêtent une importance telle que l’on pourrait aisément les élever au rang de « premier cerveau ».
Comme nous l’avons dit, aux origines de la vie les êtres vivants étaient pourvus d’organes digestifs bien avant l’apparition de notre organe à cogiter. Longtemps, les êtres vivants ont ressenti avant d’être capables de penser.
La tête pense, les intestins ressentent.
Ressentir est nécessaire, au moins tout autant que penser. Cela permet d’agir en conscience et de prendre des décisions en accord avec soi-même. Éprouver profondément la vie permet de faire tomber, les uns après les autres, tous les blocages qui peuvent nous entraver ainsi que d’accroître sensiblement notre énergie.
Le cerveau, cet organe qui a acquis une importance démesurée, nous pousse à prendre de mauvaises décisions, à choisir des voies qui ne nous correspondent pas ; nous devons apprendre à nous émanciper de son emprise.
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1
La nourriture conditionne les intestins,
et ceux-ci conditionnent le corps et l’esprit


Et si nous n’étions que ce que nous mangeons ?
Commençons par nous intéresser aux éléments qui constituent notre corps : les cellules.
Le corps humain est constitué de quarante mille à soixante mille milliards de cellules. Si ce nombre varie en fonction de l’âge et de la corpulence, il n’en reste pas moins que nous sommes tous façonnés à partir des mêmes pièces.
Quelles que soient nos origines, nous ne sommes faits que de cellules.
Être en forme, améliorer son intelligence ou son apparence, entretenir son capital jeunesse… tout cela est en lien avec le fonctionnement cellulaire.
De l’activité des cellules dépend fortement notre état de santé.
Dès lors, comment faire en sorte que cette activité nous soit bénéfique ? Nous disposons pour cela de deux leviers : la respiration et l’alimentation. Tout comme l’oxygène qui entre dans nos poumons, les aliments qui pénètrent nos intestins sont acheminés vers les cellules de notre organisme, où ils sont transformés en énergie.
Parmi les nutriments fournis par notre alimentation, intéressons-nous aux protéines. Une fois ingérées, elles sont d’abord décomposées dans l’intestin grêle en ce que l’on appelle des « acides aminés ». Elles sont ensuite réassemblées, à l’intérieur des cellules, sous forme de protéines. Elles constituent la matière première de notre corps, que ce soient les organes, la musculature, le squelette, le liquide sanguin, le système nerveux, etc.
Une vérité importante se profile déjà : nos aliments sont notre chair.
Hiromi Shinya1, chirurgien pionnier de la coloscopie, rapporte qu’aux États-Unis on aime à répéter la maxime suivante : « You are what you eat » (« Vous êtes ce que vous mangez »).
Ce dicton reflète particulièrement bien la réalité : nous ne sommes rien d’autre que ce que nous ingérons.
Malheureusement, nous avons trop souvent tendance à l’oublier. La plupart d’entre nous croient que pour changer de style de vie, afin de gagner en bien-être, il suffit de penser et d’agir autrement. Or, dans les faits, toute personne qui pense et agit le fait à travers le fonctionnement de ses cellules. Et puisque celles-ci sont en grande partie composées de ce que nous mangeons, notre capacité à réfléchir dépend donc, avant tout, de notre alimentation.
Dis-moi ce que tu manges… On comprend que ce questionnement est loin d’être anodin.
Dès lors, que faut-il manger ? Quelle alimentation permet une activité cellulaire optimale ? Afin de trouver la réponse à ces questions, c’est vers les intestins qu’il faut se tourner.
Avec le récent essor des neurosciences, l’« entraînement cérébral » connaît un fier succès. Le cerveau étant lui-même constitué de cellules, si l’on veut augmenter ses performances, il convient de le nourrir avec les ingrédients dont il a réellement besoin. Nous ne le répéterons jamais assez : c’est en traitant nos intestins avec beaucoup d’égards que nous optimisons le fonctionnement de notre cerveau.
Le cerveau existe grâce aux intestins.
L’alimentation est la clé de voûte de notre vie.
Toutes les réactions qui se produisent une fois les nutriments ingérés constituent ce que l’on appelle le « métabolisme », phénomène dont la compréhension est d’une importance capitale. Lorsque notre métabolisme fonctionne de manière idéale, notre bien-être suit. C’est, en résumé, ce que nous souhaitons démontrer dans cet ouvrage.
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Quand nos intestins deviennent des poubelles…
Venons-en au fait : que faut-il manger ?
Si l’on s’intéresse un tant soit peu aux dernières avancées en termes de gastro-entérologie, on s’aperçoit très vite qu’en matière de diététique les connaissances générales de notre époque manquent cruellement d’exactitude.
Ainsi, vous avez probablement entendu parler des glucides, des protéines et des lipides, censés produire notre énergie. Vous avez sans doute pris l’habitude de considérer qu’une alimentation saine doit en fournir un apport équilibré. Or, cette conception ne correspond pas à la réalité du processus digestif.
Arrêtons-nous un instant sur les protéines. Il en existe deux sources : animales et végétales.
Les protéines animales regroupent : viandes, poissons, œufs et produits laitiers. Les protéines végétales quant à elles se trouvent dans les légumes secs, les céréales, les graines, les algues, etc.
Comme nous l’avons déjà mentionné, les protéines sont décomposées en acides aminés dans l’intestin grêle avant d’être acheminées vers les cellules de notre corps.
Parmi ces acides aminés, il en est certains que l’organisme humain ne peut synthétiser de lui-même : ce sont les acides aminés essentiels. Il en existe neuf sortes2, et il est indispensable que nous les absorbions au cours de nos différents repas.
Comme les protéines animales contiennent l’ensemble des acides aminés essentiels, jusqu’à récemment encore, la diététique se fondait sur cette affirmation erronée : « La viande est la meilleure source de protéines. » Nombreuses sont les personnes qui croient toujours à cette théorie et continuent de manger de la viande quotidiennement.
Si cette thèse semble se défendre, elle n’est pas exacte d’un point de vue biologique car elle ne prend aucunement en compte la réalité du fonctionnement de nos organes.
En effet, afin de déterminer si un aliment est une bonne source de protéines, il faut se pencher sur la façon dont celles-ci sont assimilées, et sur l’efficacité avec laquelle elles se transforment en énergie. Or, on s’aperçoit très vite que la viande s’avère une piètre source de protéines.
Pour schématiser, la viande – tout comme les autres protéines issues des animaux – s’entend très mal avec les intestins, et ce pour plusieurs raisons, la principale étant que les protéines animales ne contiennent aucune fibre.
Les fibres, d’origine végétale, ne sont pas à proprement parler des nutriments, puisqu’elles ne sont pas digérées et que nous ne les assimilons pas. Pour autant, elles demeurent indispensables au processus de digestion.
Nos intestins ne fonctionnent pas de manière autonome, mais en symbiose avec plusieurs éléments extérieurs, dont les fibres.
Ne pas manger assez de fibres force nos intestins à travailler beaucoup plus que nécessaire. Si cette alimentation déséquilibrée se prolonge dans le temps, les conséquences à long terme sont l’épaississement et le durcissement des parois intestinales. Résultat : les intestins souffrent d’un épuisement chronique et se détériorent prématurément.
Par ailleurs, le temps de passage des aliments et des excréments dans les intestins se verra sensiblement rallongé, créant toute une série de dégâts : les mauvaises bactéries commenceront à proliférer, tandis que les déchets s’accumuleront dans le tube digestif.
Les personnes qui ont tendance à émettre des flatulences à l’odeur repoussante sont bien souvent, à l’intérieur, encombrées de déchets issus d’un mauvais fonctionnement digestif. C’est en effet la fermentation de ces déchets, au sein des intestins, qui crée des gaz nauséabonds dont le corps cherche à se débarrasser. De telles flatulences sont donc révélatrices d’une mauvaise hygiène alimentaire.

Les alliés de l’intestin
Nous venons de voir qu’il ne suffit pas qu’un aliment contienne une gamme complète d’acides aminés essentiels pour être considéré comme une « bonne source de protéines ».
Notre nourriture doit, avant tout, être bénéfique pour nos intestins. C’est l’évidence même, puisque ce sont eux qui accueillent et digèrent les différentes substances que nous ingérons.
Les produits d’origine animale sont des ennemis pour nos intestins.
Les aliments ingérés sont décomposés en nutriments, et ceux-ci, qu’ils soient bénéfiques ou nocifs, sont acheminés jusqu’aux cellules via le circuit sanguin. Les éléments nocifs, lorsqu’ils s’intègrent aux cellules, finissent par enrayer leur bon fonctionnement.
Bien sûr, il n’y a pas que la viande et les produits d’origine animale qui soient mauvais pour nos intestins. Dans cet ouvrage, cependant, nous nous attarderons particulièrement sur eux, ainsi que sur les produits raffinés, qui sont les plus néfastes pour la santé. On peut donc résumer notre propos en deux points :
 
1. Tout ce qui est d’origine végétale est à préférer aux aliments d’origine animale.
2. Parmi les aliments végétaux, toujours privilégier les produits bruts sur les produits transformés.
 
Ainsi, pour illustrer le point 1, nous recommandons de choisir, à la place d’une portion de viande, une portion de haricots secs par exemple, qui apportera autant voire plus de protéines sans détériorer nos organes. Parmi les végétaux qui contiennent le plus de protéines, nous avons le choix non seulement entre les différentes légumineuses (pois chiches, lentilles, haricots rouges…), mais aussi entre tous les dérivés du soja (tofu ferme ou soyeux, yaourts et boissons végétales), les algues, que l’on trouve de plus en plus souvent dans les assaisonnements, les graines (de courge, tournesol, lin…), les fruits à coque (amandes, noix, noisettes…), les céréales (blé, avoine, riz…), et enfin tout simplement dans l’ensemble des fruits et des légumes, bien que la majeure partie des gens l’ignorent encore (les brocolis et les épinards sont d’excellentes sources de protéines).
Si vous souhaitez manger des produits animaux, gardez en tête que le poisson est moins nocif que la viande d’animaux terrestres. En effet, contrairement à cette dernière, qui est saturée de mauvaises graisses, les graisses contenues dans le poisson sont moins nocives pour l’organisme. Une personne consciente des véritables besoins de ses intestins et soucieuse de sa santé privilégiera les aliments selon l’ordre suivant : végétaux > poissons > autres produits d’origine animale.
Concernant le point 2, il est important de comprendre que moins les végétaux sont transformés, meilleurs ils sont pour notre corps. Le riz ne nous fait profiter de tous ses bienfaits que lorsqu’il est complet, et il en va de même pour le blé.
Il y a à cela plusieurs raisons, et nous développerons tout d’abord celle que nous avons déjà évoquée au sujet de la viande. Les céréales raffinées sont débarrassées de leur son et de leur germe, or, il s’agit justement des parties qui renferment l’essentiel des fibres et des nutriments de la plante.
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