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Préface
Dans cet ouvrage original qui aurait pu s’appeler « Comment gérer son existence entre le bien et le mal, le bon et le mauvais », les auteurs expertisent cette dualité permanente qui accompagne nos prises de décision les plus intimes tout au long de notre vie. Existe-t-il une rédemption suprême ou sommes-nous les artisans de nos choix en pesant le pour et le contre ?
Partant de ce principe, ce livre s’attache à inventorier les voies métaboliques et psychologiques de nos choix en exposant le pour et le contre, et surtout en proposant des solutions innovantes pour atténuer les effets potentiellement néfastes d’un moment de relâchement, moment indispensable à notre équilibre psychique.
C’est à une véritable dissection que se livrent les auteurs pour gérer l’avant, le pendant et l’après. Organe par organe, fonction par fonction, les chapitres de cet ouvrage richement documenté explorent les conséquences des excès d’un jour ou d’un soir. La fatigue, la digestion, les différents métabolismes des xénobiotiques1 et de l’alcool sont autant de sujets traités avec justesse et perspicacité.
Ce véritable manuel, que d’aucuns auraient pu prendre pour une sorte de vade-mecum de recettes destinées à promouvoir les débordements engendrés par la fête, se révèle comme un guide précieux pour aider celui qui s’est lâché l’espace d’un soir à accompagner son organisme à réguler par lui-même son homéostasie.
C’est grâce à un exposé scientifique pertinent que les auteurs peuvent proposer les attitudes à adopter pendant et après le « gueuleton », la fatigue, l’abus d’alcool… que le lecteur sera amené à comprendre les techniques de détoxification mises en place par l’organisme et à favoriser leur mise en route.
Malgré la multitude d’ouvrages traitant de ce domaine, aucun ne s’était encore penché avec autant de pertinence sur ce sujet ; être ou ne pas être, vivre ou ne pas vivre, telle est la question !
Bon vivant ou bien vivant sera une aide précieuse pour tous ceux qui, soucieux de garder une bonne santé physique et mentale, refuseront de tomber dans l’abstinence la plus absolue en choisissant la voie intermédiaire, celle de l’équilibre entre le mauvais et le bon qui peut se résumer par l’inscription de mon maître Rabelais donnée comme règle à l’abbaye de Thélème, « Fais ce que tu voudras ».
PAUL PILARDEAU
Médecin, spécialiste en médecine du sport, maître de conférences des universités.
Directeur du département de recherche et d’enseignement en médecine du sport à Bobigny.



INTRODUCTION
J’ai décidé d’être heureux parce que c’est bon pour la santé.
VOLTAIRE

Un peu de santé par-ci, par-là, c’est pour le malade le meilleur remède.
NIETZSCHE



« Être ou ne pas être, telle est la question2. »
De cette fameuse tirade d’Hamlet, nous rétorquons :
« Être vivant ou se sentir vivant, tel est le dilemme. »
Certains clameront que se sentir vivant consiste à profiter de chaque instant en suivant ses désirs. La quête d’accomplir une vie intense pour saisir chaque instant dépasse la préoccupation permanente des conséquences et du lendemain. Vivre réside dans l’accumulation d’expériences hédonistes.
D’autres clameront qu’être vivant, c’est se garantir un futur et s’assurer d’optimiser sa vitalité pour être à même de savourer les lendemains. La frustration n’est rien à côté du plaisir de ce que l’on récolte par la suite.
Est-ce que je m’arrête à deux verres ce soir pour pouvoir profiter de mon lendemain, ou est-ce que je me laisse emballer dans la frénésie de cette soirée entre amis, quitte à subir au réveil ?
Est-ce que je succombe à ce plat alléchant à n’en rien laisser dans l’assiette, ou est-ce que je m’évite la panse trop tendue et la culpabilité pour mes poignées d’amour ?
Est-ce que je termine ce dossier qui va me faire dormir peu, mais qui sera bouclé pour que je puisse profiter du week-end entier, quitte à être fatigué ?
Est-ce que je prends ce somnifère pour espérer me reposer ?
Est-ce que je prends ce médicament en prévision de mon mal de crâne ou est-ce que j’attends d’être certain que cela arrive ?


Le dilemme
Consciemment ou inconsciemment, le quotidien d’un être humain moderne a tendance à se trouver confronté à de nombreux dilemmes entre désir et santé. Nous pensons que bon nombre d’entre nous font des excès qu’ils peuvent regretter et/ou s’imposent des frustrations. S’il n’y avait aucune limite ni aucun risque pour la santé, vivrions-nous exactement les mêmes journées ? Peut-être ne dormirions-nous qu’une heure pour pouvoir vivre encore plus d’expériences enrichissantes avec nos amis et notre famille. Peut-être avalerions-nous des tonnes de fromage à raclette ou de pizzas jusqu’à saturation de nos papilles gustatives. Peut-être aurions-nous souvent ce léger état d’ivresse qui désinhibe et tend à nous libérer de nos complexes sociaux, comme le suggère le film Drunk3. Pourtant, il semblerait qu’il soit bien difficile de mener ce train de vie sans s’exposer à des conséquences délétères. Excès et prudence s’affrontent dans notre quotidien et chaque acte donnerait plus de poids à l’un ou l’autre.
Et si l’équilibre pouvait se trouver ? Et s’il était possible de déterminer le juste milieu ? D’atteindre un état de cohésion en total accord avec ses valeurs pour réduire ce dilemme sacré de la frustration ou de la culpabilité, de la santé ou du plaisir excessif.


La santé
Il n’y a pas la vie insipide et longue d’un côté, et la vie folle et courte de l’autre. La bonne réponse est la vôtre, celle qui vous parle.
Il peut s’avérer difficile de se focaliser exclusivement sur sa santé biologique. Cela demande un effort mental et social que beaucoup ne sont pas prêts à « faire », ou qu’ils n’ont tout simplement pas envie de « faire ». La culture occidentale des apéritifs, de la gourmandise sucrée, des festins familiaux, des nuits courtes… est difficile à taire. Ce livre s’adresse aux personnes qui souhaitent trouver le compromis au quotidien entre santé et plaisir, entre santé physique et santé sociale.
En effet, la santé ne se cantonne pas au « silence des organes4 », autrement dit, l’absence de maladie ou d’inconfort ne rime pas forcément avec bonne santé. On peut définir la santé comme une ressource de la vie quotidienne qui permet, d’une part, de réaliser ses ambitions et de satisfaire ses besoins, et, d’autre part, d’évoluer avec son milieu ou de s’adapter à celui-ci, comme le définit la charte d’Ottawa en 1976. Selon Odoul5, la santé serait un état d’équilibre où tout l’organisme fonctionne correctement, sans besoin d’apporter quoi que ce soit d’externe pour se sentir bien. Ces définitions permettent d’entrevoir la santé comme à la fois physique, physiologique et psychologique.
La santé physique se caractérise par la possibilité de réaliser nos actions du quotidien sans gêne et sans fatigue. Le corps est capable de s’adapter aux changements climatiques des saisons, de résister à quelques excès, sans tomber malade. En effet, les cellules sont programmées pour converger vers un état stable, appelé « homéostasie ». Il s’agit d’une régulation permanente des constantes biologiques via différents leviers. Le corps humain est en mouvement permanent, à la recherche d’un point de référence. Pour garantir cet équilibre, le corps détient des mécanismes d’adaptation et de défense. Deux éléments sont décisifs pour contribuer à la santé physique et à sa pérennité. D’une part, il est intéressant d’identifier les leviers que le corps utilise pour revenir dans un état d’homéostasie après avoir subi un stress. D’autre part, il semble primordial de découvrir les mécanismes de défense qui facilitent la protection et l’auto-régulation de l’organisme face aux stress.
Afin de se renforcer, les cellules ont également besoin de subir de légers stress occasionnels (froid, fatigue, jeûne), pas trop excessifs, leur permettant de revenir ensuite à l’état d’homéostasie. Ce mécanisme de régulation s’appelle « loi de l’hormèse ».
« Ce qui ne me tue pas me rend plus fort » (Nietzsche). Sortir d’un certain confort au quotidien peut s’avérer extrêmement bénéfique pour la santé et mieux garantir l’équilibre de l’organisme (excepté certains cas qui seront approfondis dans les chapitres).
Un corps en pleine santé est donc capable de s’adapter rapidement aux stimuli de l’environnement pour garantir un fonctionnement optimal permanent.
La santé mentale, quant à elle, correspond à un état de bien-être permettant à chacun d’affronter les difficultés de la vie et de contribuer à la communauté. Ici, les relations affectives sont donc importantes. Dans le contexte sociétal actuel, bon nombre de rituels culturels (les « apéros », les repas familiaux, les différentes célébrations, les nuits courtes…) sont devenus presque incontournables, mais sont susceptibles de nuire à la santé (physique comme mentale).
Selon l’INSEE6, l’espérance de vie en France en 2022 est de 85,2 ans pour les femmes et de 79,3 ans pour les hommes. Selon le même institut, l’espérance de vie en bonne santé chute à 63,8 ans pour les femmes et 65,3 ans pour les hommes. Les femmes et les hommes passent en moyenne 15 à 20 ans de leur vie avec de potentielles souffrances, maladies, handicaps… Il est regrettable de ne plus être en possession de la santé psychique et physique pour profiter de sa retraite. Selon le rapport 2023 de l’OMS7, 74 % des décès dans le monde toutes causes confondues viennent de maladies non transmissibles. Ce ne sont plus les guerres ou les famines, mais bien des « maladies de civilisation » (terme expliqué dans « À votre santé ») qui tuent le plus. Il s’agit de différents troubles provenant de nos modes de vie modernes comme le diabète, le cancer, l’AVC… sans parler des souffrances du quotidien que beaucoup ressentent comme les migraines, les douleurs articulaires, la fatigue et l’anxiété chronique, les allergies, les problèmes métaboliques…
L’être humain moderne, notamment occidental, vit dans une ère où l’obésité tue plus que la famine. Homo sapiens s’est battu des centaines de milliers d’années pour manger à sa faim, désirant l’opulence, comme en témoignent des figurines de divinités obèses issues du paléolithique8. Maintenant que nous l’avons et que maintes souffrances associées apparaissent, nombreux font des régimes, courent… bref, essaient de retrouver un rythme préhistorique d’une certaine manière. Quelle ironie ! Les chasseurs-cueilleurs pré-agricoles, eux, étaient peu enclins à présenter des maladies dégénératives9. Les données s’accumulent et laissent à penser que nos ancêtres étaient vigoureux dans un environnement pourtant sauvage et hostile.
Notre passé peut-il nous aider à comprendre les enjeux d’aujourd’hui ? C’est l’objectif de ce travail qui se penchera sur l’évolution de notre santé prise dans sa triple composante, physique, psychologique et sociale. Les ancêtres de chacun ont survécu durant des centaines de milliers d’années dans des environnements naturels variés et changeants, voire hostiles, cela sans médicament, sans somnifère…
À l’épreuve de l’humanité, beaucoup de composants du quotidien sont très récents. Il est alors important de comprendre et d’apprendre de nouveau à utiliser les nombreux mécanismes issus de l’évolution qui peuvent avoir été oubliés, ou malmenés, et qui sont sûrement des clés de la santé actuelle.


Le sapiens moderne
Nous sommes des Homo sapiens, les derniers survivants de l’espèce des hominidés. La modernité se définit par la façon de vivre « avec son temps ». Le sapiens moderne, notamment occidental, adopte globalement un mode de vie contemporain, c’est-à-dire urbain, technologique, industriel…
[image: ]
La révolution cognitive, datée d’au moins 70 000 ans, ainsi que la révolution agricole à l’origine de la sédentarisation (ère du néolithique il y a environ 10 000 ans), bouleversèrent le mode de vie de nos ancêtres. Une forme d’écart de progression s’est alors déclenchée :
D’un côté, la vitesse d’Usain Bolt symbolise le progrès culturel consistant pour lui en une accumulation de connaissances, de pensées et de patrimoines transmis entre êtres humains par l’oralité et non uniquement par les gènes.
De l’autre, la lenteur d’un escargot symbolise l’évolution biologique consistant pour lui en une modification progressive du bagage génétique transmis à ses enfants, induisant la physiologie et les comportements spontanés de l’espèce.
Cette inadéquation favorise grandement le développement des souffrances et des maladies dégénératives, car notre environnement (béton, alimentation ou encore pollution de l’air) s’est modifié plus vite que notre organisme conçu pour évoluer dans un milieu bien différent de celui d’aujourd’hui10. En particulier, nous verrons dans cet ouvrage que les changements depuis la sédentarisation de l’Homme furent tellement rapides que l’Homo sapiens s’est retrouvé « propulsé dans un monde nouveau avec un cerveau ancien11 », ne laissant pas le temps au cerveau de se réorganiser. Ce dernier est neurologiquement et chimiquement programmé pour obtenir toujours plus de nourriture, de pouvoir, de relations… mais cela peut devenir excessif à notre époque où les ressources sont facilement accessibles.
L’évolution biologique se fait par des mutations de l’ADN. Ce sont des modifications ponctuelles, qui se conservent d’une génération à l’autre si elles nous ont permis de mieux survivre dans un environnement particulier, favorisant la reproduction et donc la transmission de ce nouveau bagage génétique12. Pour imager ces mutations, observons une girafe. C’est un mammifère herbivore né avec un cou un peu plus grand, lui permettant d’atteindre les feuilles des arbres qu’aucun autre animal ne pouvait manger. Avec moins de concurrence, elle a pu s’alimenter à sa faim, donc être plus vigoureuse pour se reproduire plus facilement. Sur une échelle de temps très longue, les mutations liées au grand cou permettaient toujours de survivre, dans une zone où la source alimentaire pour ces herbivores était massivement dans les arbres.
On se pense aujourd’hui très différents de nos ancêtres, mais de tout temps, les Hommes vivent, survivent, s’aiment, mangent, dorment, festoient, se reproduisent, et luttent pour survivre aux maladies et aux intempéries. Les secrets sont dans notre ADN, donc en nous. Les questions de l’alcool, des sources alimentaires antioxydantes, des façons de se soigner, de bien dormir… étaient proches de celles d’aujourd’hui. Les sociétés humaines ont toujours été pilotées par le besoin de se nourrir, de se reposer, de se fédérer, de profiter et de rester en bonne santé et vigoureux. Par ailleurs, les mutations spontanées de l’ADN ne seraient que de l’ordre de 0,5 % par « million » d’années selon le paléontologue L. Cordain. Sachant qu’Homo sapiens est apparu il y a entre 300 et 600 000 ans et que le sapiens plus moderne au niveau cognitif n’arrive qu’il y a 70 000 ans, cette évolution biologique semble infime sur l’échelle de l’humanité. Mais cela a laissé suffisamment de temps pour que l’être humain distingue plusieurs types de comportements vis-à-vis de son environnement. Finalement, il existe encore beaucoup de proximité avec nos ancêtres chasseurs-cueilleurs au niveau biologique par opposition à la distanciation observable dans le domaine culturel.
La culture est un comportement ou un savoir transmis par un apprentissage social généralement des plus anciens aux plus jeunes, qui se transmet de génération en génération avec des effets durables et un certain conformisme13. Sur les 10 000 dernières années, les experts révèlent que, sur le plan des comportements et des aptitudes, l’évolution humaine s’est transmise beaucoup plus rapidement par la transmission culturelle que par les modifications génétiques. Pour Lecointre, l’apprentissage social dépasse la mutation génétique14. En effet, le système d’attachement qui incite à un besoin de relations affectives a permis l’acquisition des relations sécurisées facilitant l’apprentissage social15. Cet instinct grégaire a facilité la survie et l’adaptation aux évolutions du milieu en permettant de s’entraider et de se transmettre les savoirs et savoir-faire. Cependant, durant des millions d’années, ces apprentissages sociaux n’évoluaient pas à grande vitesse, car la vie nomade en petite communauté limitait l’étendue des échanges, le nomadisme empêchant de « faire société16 ».
Par ailleurs, c’est pour réussir à « faire société » que les humains ont développé une culture commune. Comme chez les chimpanzés, la communauté se scinde en plusieurs groupes au-delà d’un certain nombre de membres (évalué en général à une centaine), car il est impossible de créer des liens sécuritaires et d’avoir confiance en tout ce monde17. Dans ces conditions, des clans se fondent et le groupe se sépare ou s’affronte. Afin de préserver l’unicité culturelle de la tribu primitive, de nombreux êtres humains disséminés dans plusieurs communautés ont fait naître des mœurs, des rituels, des célébrations… C’est-à-dire une culture commune et un code de conduite pour s’assurer du bon vivre ensemble et de la fédération des peuples16 : « Alors que l’évolution (biologique) humaine suivait son cours d’escargot habituel, l’imagination construisait de stupéfiants réseaux de coopération de masse tels qu’on n’en avait encore jamais vu sur terre17. » La pérennité des cités et des civilisations passait par cette culture partagée. Ainsi, sapiens a pu créer des villages, puis des nations et enfin une société mondialisée. Par exemple, pourquoi trinquons-nous avant de boire un verre ? L’explication remonte au Moyen Âge où l’on tapait fortement les verres pour mélanger les liquides, afin de s’assurer que si un verre était empoisonné, tout le monde le soit. Pour autant, nous continuons de le faire aujourd’hui alors que cette peur n’existe plus réellement, mais en souhaitant tout de même « bonne santé », vestige de la peur associée à la boisson empoisonnée. L’héritage culturel et ses évolutions se propagent plus rapidement qu’une mutation génétique, et continuent de se transmettre parfois, sans trop savoir pourquoi.
Ainsi, les civilisations ont intégré le partage de repas, la célébration de récoltes ou de naissances, et mis en avant que le travail pour le bien collectif était plus important que la santé individuelle, car le groupe et sa sécurité devaient passer avant l’individu. En 10 000 ans environ, sapiens a intégré des valeurs, des codes, des comportements, construits culturellement afin d’assurer une pérennité de la vie en collectivité. L’attachement à une communauté et le statut hiérarchique font partie des besoins primaires. Plusieurs études montrent que des chimpanzés qui ne se connaissent pas s’organisent immédiatement en communauté avec des hiérarchies18, et que c’est encore plus exacerbé chez l’Homme. Gagner en statut dans la communauté génère une dose importante d’hormone agréable comme récompense : la dopamine. Le fonctionnement cérébral révèle à quel point il est difficile pour un Homo sapiens de s’écarter du groupe. Pour être accepté, il faut généralement suivre les codes et les règles de fonctionnement de cette société.
Le poids de la culture humaine est si considérable qu’il prime parfois sur la santé physique. L’espèce humaine, contrairement à beaucoup d’autres, peut réaliser volontairement des activités nocives pour sa santé dans un but de satisfaire des sensations de bien-être ou des rituels collectifs. En tant qu’animal essentiellement grégaire, c’est grâce à la force du groupe et de la communauté que nous avons pu survivre et évoluer ; le collectif jouant un rôle fondamental qui perdure encore aujourd’hui. Nous sommes conçus génétiquement pour vivre en société. Les Homo sapiens capables de collaborer étaient plus à même de faire perdurer l’espèce. Les solitaires avaient peu de chance de survivre et encore moins de se reproduire. La collectivité et la communauté ont toujours été au centre de la vie humaine depuis cette époque, et aujourd’hui, festoyer, boire, manger, dormir peu pour aller travailler, stresser pour ses relations familiales, amicales, professionnelles sont en partie nos moyens de contribuer à notre communauté. Mais cela se fait parfois au détriment de notre santé corporelle et psychique et augmente les risques de danger « physique ». Au contraire, fuir les traditions et la culture humaine générale engendre un risque « social » supplantant parfois les capacités biologiques de l’individu. En effet, « la culture est l’héritage social des groupes humains » selon M. A Selosse19, elle tend à prendre autant, voire plus de place, que l’héritage biologique.
Pour éviter tout malentendu, l’idée n’est pas de retourner chasser et de vivre dans des grottes ou sous des tentes, mais d’identifier le dilemme entre les besoins du corps et ceux de l’esprit. Au lieu de vouloir détruire ces traditions et ces mécanismes collectifs, il semble plus sage de prendre le parti d’accompagner ceux qui sentent cette tension. Ce dilemme s’installe à tous les niveaux, individuels et collectifs. Ce livre s’adresse à ceux qui n’arrivent pas à dormir, à ceux qui ne veulent pas dormir pour profiter de cet instant, à ceux qui culpabilisent d’avance de ce repas, mais en salivent, à ceux qui regrettent le lendemain d’avoir abusé de l’ivresse… et surtout à tous ceux qui ne se sentent pas de changer radicalement de comportement, car ils aiment leur vie. Se sentir bien dans son corps et se sentir bien avec son entourage n’est pas forcément opposé. Le but de cet ouvrage est de partager au lecteur un ensemble d’outils qui regroupe tout un éventail de disciplines : la biologie, l’anthropologie, les sciences humaines, la science génomique, la médecine intégrative, la physiologie, l’évolutionnisme, l’histoire naturelle… et un ensemble d’expériences personnelles. Cela dans le but d’une part de comprendre le fonctionnement de l’organisme, et d’autre part d’intégrer divers conseils pour trouver son équilibre.


Le but de ce livre : gagner au jeu de la vie
Pour la santé comme pour la culture, nous ne sommes pas tous égaux. En effet, nos prédispositions génétiques peuvent nous faire jalouser ce copain qui mange ce qu’il veut sans prendre un gramme, qui ne se blesse jamais, qui n’est jamais fatigué avec 5 heures de sommeil… Il en est de même au niveau culturel, l’éducation de nos parents nous inscrit dans des routines plus ou moins bénéfiques pour notre santé. Et c’est à partir de ce constat que ce livre pourra vous aider. Puisque chacun est différent, c’est dans la diversité des conseils apportés et dans la facilité à se les approprier que chacun peut trouver les astuces qui lui conviennent. Nous considérons la vie comme un jeu de cartes pendant une partie de poker. Nous ne naissons pas tous avec une paire d’as. Pourtant, si on apprend à jouer au jeu de la vie, on peut gagner avec un deux et un quatre, ou perdre avec une paire d’as si l’on est maladroit. Ce livre est un guide pour apprendre à gagner, peu importe la main, dans le jeu de sa vie. Pour cela, nous allons allier au mieux nos besoins vitaux propres à l’ère contemporaine en nous inspirant de remèdes naturels et adaptés à notre organisme. Nous tirerons les meilleures leçons du modèle ancestral de sapiens sans le prendre comme unique calque. Le peuple occidental a perdu une grande partie des savoirs ancestraux et des « astuces de grand-mère » qui se transmettent à travers les âges20. Nous avons alors étudié les pratiques anciennes pour en retirer le meilleur à intégrer dans nos usages modernes. Les astuces que vous allez découvrir répondent toutes à quatre principes :
	Prévenir et enseigner : ce livre permet de comprendre les mécanismes biologiques concernant l’alcool, l’alimentation, le sommeil et l’immunité.

	Des remèdes naturels : pour ne pas nuire, nous vous proposons des solutions naturelles et saines, qui ont fait leurs preuves dans le temps, contrairement à des produits de synthèse dont les effets thérapeutiques peuvent être sujets à caution.

	Facile d’accès et d’application : tous nos propos sont réalisables et peuvent se pratiquer quasi immédiatement. Nous parlerons de petits gestes du quotidien qui, mis bout à bout, vont vous permettre d’être en pleine forme en toutes circonstances. Dans ce livre, vous ne trouverez pas de « remèdes magiques », nécessitant d’acheter des « parties aériennes fleuries de fumeterre », mélangées à un « poil incarné de fesse gauche de babouin », introuvables dans le commerce ou alors à un prix ahurissant !

	Miser sur l’autoguérison : ces propos accompagnent les mécanismes naturels de l’organisme, mais ne les remplacent pas, ou ne les font pas taire. Tout organisme vivant possède son propre pouvoir de guérison. Un arbre qui se fait taillader va être capable de cicatriser pour régénérer son écorce et se protéger ainsi des champignons. Il en est de même pour le corps humain. Nos ancêtres chasseurs-cueilleurs se soignaient en partie grâce aux plantes, à l’eau, à leur respiration, grâce à de nombreux éléments présents dans leur environnement. La science permet de sélectionner le meilleur de ces remèdes.


Pour finir, ces astuces vont vous permettre de vous rapprocher le plus possible du point d’équilibre entre vie naturelle et vie culturelle, mais ne vous méprenez pas, ce livre ne cherche pas non plus à pousser à la consommation. Le but n’est pas de boire en pensant ne jamais avoir la « gueule de bois », de se « goinfrer » en pensant éviter diabète ou obésité, et de dormir 4 heures par nuit en pensant ne jamais tomber malade. Ce livre cherche plutôt à vous délivrer tous les mécanismes physiologiques interférant lors de l’ivresse, de l’alimentation, du sommeil et du système immunitaire, afin de vous sensibiliser tout en misant sur des astuces saines et naturelles pour éviter les troubles corporels.
Comme Loreau, nous considérons que le bonheur ne se situe pas dans la poursuite effrénée des désirs : « Pour éprouver du plaisir, il doit être occasionnel. Nous sommes entourés de plaisir immédiat, ce qui nous procure frustration car c’est fugace21. » Un regard plus éclairé permet des pratiques conscientes et choisies.
Selon l’allégorie de la caverne de Platon, ce que l’on croit vrai est notre interprétation de la réalité. Laissez-vous embarquer dans ce voyage aux multiples frontières. Que l’esprit s’ouvre à d’autres visions du monde.


Au programme de ce livre
Nous aborderons trois thématiques qui peuvent intéresser une grande partie de la population occidentale :
État de mal-être post-alcoolisation dans le premier chapitre : Gueule de bois – Profiter sans regretter le lendemain
L’alcool, très largement consommé depuis les premières civilisations, a notamment permis de rendre l’eau potable. Aujourd’hui, la culture de l’ivresse et des boissons alcoolisées est plus hédoniste que sanitaire. Loin de pousser à la boisson, l’idée est de comprendre les mécanismes physiologiques, hérités de notre évolution, pour mieux cerner les conséquences et les moyens de réduire les gênes occasionnées.
Ceux qui ne boivent pas d’alcool sont tout de même invités à découvrir les informations de ce chapitre, notamment pour recevoir des éclairages utiles pour les autres chapitres, mais aussi pour devenir un SAM plus averti.

État de mal-être post-repas dans le deuxième chapitre : Gueuleton – Savourer sans se détruire la santé
Manger est une pratique quotidienne. Dans la majorité des cultures, il y a des pratiques qui amènent à manger beaucoup, notamment des aliments très caloriques. Que ce soit une rencontre familiale, une inauguration, un mariage, un baptême, le ramadan, Noël, un repas d’affaires, ou simplement un repas devant la télé… Il y a des mécanismes à découvrir et des conseils à prendre afin d’améliorer son alimentation au quotidien, et lors de repas exceptionnels. Ces conseils ne gâcheront jamais la fête.

État de mal-être pendant la nuit ou au réveil dans le troisième chapitre : Sommeil de plomb – Trouver les bras de Morphée
Dormir représente presque 1/3 de notre vie. C’est une facette de notre santé et de nos pratiques culturelles très importante. En France, la culture occidentale de performance amène souvent à rentrer tard, à être anxieux… La vie de famille, les relations amicales, ainsi que les tentations télévisuelles pénalisent le sommeil et rendent les lendemains difficiles. Il y a de multiples façons d’améliorer la qualité et la quantité de sommeil pour déborder d’énergie.
 
Une dernière partie trouvera sa place en fin de livre. En complément des trois premiers chapitres, elle servira de pilier à appliquer au quotidien pour être en pleine santé, car c’est quand on est plein de vitalité que l’on peut vraiment profiter de sa vie. Libre à vous de la lire avant les trois autres si vous souhaitez avoir toutes les astuces pour une immunité implacable avant de parler des excès.

La santé, la clef pour vivre sa vie comme on l’entend : À votre santé – Une immunité qui permet d’accueillir les excès
Se sentir en forme et résistant est un des pilotes de nos vies. Nous consommons, respirons et utilisons bon nombre de molécules que l’organisme peine à éliminer ou qui interfèrent dans les combinaisons chimiques. Le système immunitaire est une armée affûtée qu’il faut encourager, soutenir et entraîner pour garantir une protection efficace afin d’éviter d’être cloué au lit.



Mode d’emploi du livre
Chaque chapitre est scindé en deux parties, l’explication des mécanismes d’une part, puis les conseils sur la thématique en question d’autre part. Les conseils sont classés en trois temporalités :
	« Avant » : pour préparer l’organisme ;

	« Pendant » : pour optimiser l’instant et limiter les dégâts ;

	« Après » : pour aider l’organisme à se régénérer.


[image: image]Ce symbole signifie que l’on réalise un parallèle avec nos ancêtres pour mieux comprendre le quotidien et le fonctionnement de notre organisme.


GUEULE DE BOIS

Profiter sans regretter le lendemain
« Pour avoir la gueule de bois, il faut arrêter de boire »
KILMISTER

« Ma gueule de bois ferait passer Pinocchio pour un vrai p’tit garçon »
ORELSAN



Le B.A.BA
Bien évidemment, l’alcool est dangereux pour la santé. Une consommation fréquente est responsable de nombreux décès et pathologies. Il est lié à environ 10 % des décès de 15 à 49 ans dans le monde22. Une consommation fréquente est responsable de nombreuses pathologies aussi bien aiguës que chroniques. De plus, son aspect addictif le rend dangereux, car le cerveau s’y accoutume, créant ainsi un besoin impérieux et une tolérance prononcée augmentant alors la consommation. L’idéal est d’en consommer le moins possible et à petites doses. Pour cela, Santé Publique France recommande que « L’alcool, c’est maximum deux verres par jour, et pas tous les jours23 ». Toutefois, 25 % des adultes français dépassent les repères de consommation24 et la France se situe au 4e rang des plus gros consommateurs d’alcool de l’OCDE25. Ainsi, il semble nécessaire d’éclaircir les mystères de cette appétence culturelle à la boisson alcoolisée pour pouvoir prodiguer les conseils propres à réduire les risques liés à l’alcool.


Comprendre la gueule de bois
Qu’est-ce que la gueule de bois ?
Veisalgie, c’est le terme pour qualifier cette sensation migraineuse et douloureuse d’un lendemain de soirée arrosée. Elle se déclenche lorsque l’alcoolémie se rapproche de 0. Eh oui ! Ce n’est pas l’alcool qui génère directement ces douleurs, c’est l’élimination de l’alcool par l’organisme. Les effets se feront ressentir le lendemain, car ils apparaissent entre 6 et 8 heures après la fin de l’absorption de notre dernier verre et proportionnellement à la quantité d’alcool ingérée.

D’où provient notre consommation d’alcool ?
[image: image]
Homo sapiens a un sacré passif avec l’alcool.
Tous les alcools sont élaborés à partir d’un élément végétal. Le gin vient de la baie de Genièvre, la vodka vient de céréales ou de pommes de terre, le rhum vient de la canne à sucre… C’est donc la fermentation de ces éléments qui génère naturellement la transformation du sucre en éthanol. À l’époque de nos ancêtres bien lointains, certaines périodes de sécheresse les ont contraints à consommer les fruits au sol ayant commencé à pourrir et à fermenter. Pour Berthou, les survivants seraient ceux qui parvenaient à ne pas mourir intoxiqués par la molécule d’éthanol et à conserver leurs capacités motrices et cognitives pour ne pas devenir des proies faciles en titubant sur le chemin, ou en tombant de l’arbre26. La capacité de digérer les produits fermentés générant de l’éthanol aurait donc contribué à la survie de notre espèce27.
D’ailleurs, selon McGovern28, l’alcool est l’un des facteurs principaux qui incitèrent Homo sapiens à cultiver les sols et à se sédentariser. Les premiers produits agricoles étaient utilisés sous forme de breuvage, notamment alcoolisé. Le passage à l’agriculture aurait été motivé non pas par la faim en priorité, mais par le besoin de produire régulièrement des fermentations végétales pour des boissons alcoolisées. Même si ça ne fait pas de cette information une vérité absolue, beaucoup d’indices laissent à penser que notre espèce avait déjà un penchant pour l’alcool.
Ainsi, même si Homo sapiens n’est pas le seul à pouvoir consommer des fruits fermentés et alcoolisés, c’est sûrement le seul qui y ait développé une réelle culture, contrairement, par exemple, à des grives saoules avec des grains de raisin trop mûrs. Les seuls ? Même si on ne peut parler ici de réelle culture de l’alcool, une récente étude chez des chimpanzés sauvages du parc national de Cantanhez, en Guinée-Bissau29, a révélé que ces derniers avaient développé un penchant pour l’apéro ! L’importance des temps de convivialité alimentaire ou d’hygiène chez ces primates pour souder la communauté avait déjà été bien prouvée. Mais cette étude nous révèle une nouvelle tradition. La communauté se retrouve fréquemment autour d’un gros fruit de l’arbre à pain, de la taille d’un ballon de volley-ball, pouvant fermenter naturellement et générer de l’éthanol. Alors que beaucoup de ces fruits en pleine fermentation gisent au sol, c’est autour du même que plusieurs chimpanzés se retrouvent pour partager ce moment de légère ivresse. Ce comportement observé commence à être croisé avec celui d’autres singes, ce qui génère de fortes hypothèses sur le fait que la capacité à digérer l’éthanol remonte aux ancêtres communs des primates. Cela révèle surtout que ce temps de convivialité alcoolisé serait un vecteur de lien social ancestral, que nous partageons entre cousins. Penser alors que la tournée de bière en terrasse est une pratique conditionnée depuis des millions d’années, probablement favorable à la survie nutritionnelle et au maintien de la communauté, peut donner le vertige ! Loin de prôner le fait que boire de l’alcool sauverait l’humanité, il n’en est pas moins déconcertant d’en comprendre la profondeur et son ancrage dans notre culture. D’une certaine manière, cela éclaircit peut-être mieux la difficulté que beaucoup vivent à vouloir s’en couper.
À quel moment de l’histoire sommes-nous passés de fruits fermentés au sol à des breuvages élaborés ? Il est intéressant de remarquer que les traces les plus anciennes de vin connues aujourd’hui ont été retrouvées en Iran dans un récipient en terre cuite datant de 5 500 ans. Il est vrai que 3 000 ans av. J.-C., les Égyptiens exportaient déjà du vin et de la bière30. Il est amusant de lire dans le papyrus Ebers (début de la XVIIIe dynastie) la mise en garde suivante : « Attention, si tu fréquentes trop les tavernes du bord du Nil et que tu consommes trop de bière demain tu auras mal… aux cheveux » (comprendre à la tête, mais dans le papyrus il s’agit bien de cheveux), ce qui démontre entre autres la qualité de la démarche sémiologique des prêtres/médecins égyptiens. La désinhibition liée à l’alcool a favorisé le tissage du lien social dans les premières civilisations, voire avant comme nous avons vu plus haut, devenant un catalyseur de relation31. L’alcool, notamment la bière, breuvage retrouvé dans quasiment toutes les civilisations, y a pris une place importante. Il existe même une légende dans l’Égypte antique racontant que l’alcool avait permis de sauver les hommes. Les Sumériens, eux, avaient une déesse de la bière, sans parler de Dionysos chez les Grecs, de Bacchus chez les Romains, du vin rouge symbolisé comme le sang du Christ, d’Odin qui ne buvait que du vin et de la bière…
La sédentarisation de l’Homme incita la création de villages et notamment de communautés plus vastes que celle des peuples nomades. Il était alors difficile de se fier à la multitude d’inconnus qui partageaient notre environnement. L’alcool a contribué, au même titre que les repas, à créer du lien et de la confiance entre « étrangers ». Jusqu’à encore récemment, l’alcool, comme la bière ou le vin, servait de collation aux ouvriers de chantier dès le matin et était servi dans les cantines pour les enseignants… et même les enfants jusqu’en 1956. La boisson alcoolisée ne date pas d’hier et est encore culturellement très présente malgré les campagnes de santé publique.



Que se passe-t-il lorsqu’on boit de l’alcool ?
L’alcoolémie, c’est-à-dire le taux d’alcool qui circule dans le sang, est proportionnelle à la quantité d’alcool bue. L’alcool que l’on consomme est essentiellement composé d’éthanol. Le pourcentage d’alcool écrit sur l’étiquette dépend du taux d’éthanol présent dans les bouteilles. Les 40 % veulent tout simplement dire que sur 75 cl, il y a 40 % d’éthanol, donc 30 cl.
Le taux d’alcool dans le sang est proportionnel à la quantité d’éthanol ingérée évidemment, mais aussi à la taille, l’âge, le sexe, une pathologie ou encore peut être lié à des facteurs d’hérédité. De ce fait, la gueule de bois va dépendre de ces paramètres, ainsi que de l’état de stress ou la fatigue du moment. Cela explique que d’une personne à l’autre, pour une même quantité d’alcool absorbée, la réaction de l’organisme va être différente.

Quel chemin l’alcool emprunte-t-il ?
L’alcool, après un passage rapide dans l’estomac s’il est consommé à jeun, est rapidement absorbé au début de l’intestin grêle et passe dans le sang par la veine porte (veine menant au foie). Ce n’est qu’après un premier passage dans le foie où une partie de l’alcool est détoxifiée qu’il gagne la circulation générale et inonde le cerveau, le cœur, la rate, les reins… jusqu’aux produits d’excrétion (salive, lait maternel, urine…).
[image: ]
À la suite d’une ingestion d’alcool, le pic d’alcoolémie se produit entre 15 minutes, si nous sommes à jeun, et 1 heure. L’absorption intestinale peut être encore accélérée si l’alcool est associé à des sucres. À dose d’alcool identique, le mélange de sirop de canne avec du rhum provoque un pic d’alcoolémie plus important que du rhum consommé pur.

Comment le corps traite-t-il l’alcool ?
Grâce au foie. Cet organe représente seulement 2 % du volume du corps, pour une utilisation de 20 % de l’énergie disponible. Il est très vascularisé, ce qui lui permet de filtrer 1,5 L de sang par minute. La fonction vitale de filtration et détoxification de l’organisme est celle qui nous intéresse ici.
Pour éliminer les molécules toxiques, appelées xénobiotiques (ce qui veut dire « molécules étrangères à la vie »), le foie utilise le stress oxydatif.
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