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    Avant-propos

    
       

    

  




  
    
      Si vous avez ce livre entre les mains, c’est sûrement parce que vous êtes touché de près ou de loin par une maladie inflammatoire.

      Que ce soit du diabète, de l’hypertension artérielle, de la dépression, une maladie auto-immune, de l’arthrite, une maladie de la peau, une maladie neurodégénérative, toutes ces pathologies ont un point commun : l’inflammation chronique. Pondérer cette inflammation dans le corps lorsqu’elle devient chronique est vraiment essentiel pour votre santé.

      Les maladies inflammatoires sont des pathologies difficiles à vivre. D’ailleurs, il se peut qu’aujourd’hui vous vous sentiez fatigué, au ralenti, stressé, mais la maladie étant parfois invisible, la souffrance existe, mais ne se voit pas forcément… Peut-être aussi, que vous ne savez pas par où commencer pour aller mieux, mais que vous ne voulez pas vous résigner et vous sentir impuissant par rapport à la situation. Si vous refusez de baisser les bras et souhaitez opérer des changements vous-même, de manière naturelle, ce livre est pour vous.

      Je défends l’idée que nous n’avons pas besoin d’attendre que les solutions viennent de l’extérieur et que nous avons tous en nous les ressources pour aller mieux. Devenir acteur de sa santé est à la portée de tous. Bien sûr, changer demande de la motivation, du courage, de la persévérance et de la curiosité, mais cela en vaut vraiment la peine ! J’en ai moi-même fait l’expérience. Diagnostiquée en 2014 d’une maladie auto-immune, la spondylarthrite ankylosante, je n’ai aujourd’hui plus aucun symptôme. C’est la naturopathie qui m’a permis de reprendre le contrôle de ma santé. Reconnue par l’Organisation mondiale de la santé (OMS), cette médecine occidentale est ancestrale au même titre que l’ayurvéda (médecine traditionnelle indienne) et la médecine traditionnelle chinoise. Elle est aussi préventive et privilégie une approche globale de la santé qui tient compte de l’individualité de chaque personne. La naturopathie est l’art de rester en bonne santé, de prendre soin de soi par des moyens naturels comme l’alimentation, l’exercice physique, la psychorelaxation, l’hydrologie, les techniques manuelles, les techniques réflexes, les techniques respiratoires, la phyto-aromatologie, les techniques énergétiques et vibratoires. Nous les aborderons en détail dans l’ouvrage.

      
        Pourquoi ce livre ?

        Je l’ai écrit pour vous transmettre mes connaissances, mes découvertes, les conseils et les pratiques expérimentés à travers mon parcours personnel et professionnel. Sa lecture vous permettra d’aller à la racine de vos déséquilibres et de vous rendre plus autonome en matière de bien-être. Vous apprendrez à prendre soin de votre corps avec différents outils (alimentation, techniques de détox, exercices de relaxation, postures, etc.), tout en associant ce bien-être physique à un équilibre psychique et émotionnel.

        En vous mettant à l’action et en expérimentant les conseils ainsi que les exercices pratiques, vous aurez une meilleure prise en charge globale de votre être et vous pourrez ainsi obtenir une amélioration de vos symptômes. Cela vous demandera bien évidemment de la volonté, de la détermination, de la patience et de l’optimisme ! Je partage aussi mes astuces afin de vous aider à garder le cap dans la mise en place de vos nouvelles habitudes de vie.

        Les maladies ne devraient pas être considérées comme des fatalités, mais plutôt comme de véritables opportunités pour reprendre le contrôle de sa vie afin de retrouver une belle énergie, un équilibre émotionnel et physique !

      

      
      
        Mon histoire

        Mon monde s’est écroulé en 2012. Du jour au lendemain, une douleur aigüe et lancinante est apparue en bas de ma colonne vertébrale. Je boitais, dormais assise toutes les nuits tellement la douleur irradiait. À ce moment-là, les anti-inflammatoires étaient la « solution miracle » pour faire disparaître tout ça. J’en étais devenue dépendante. De médecin en médecin, je perdais espoir, car aucun ne trouvait la cause réelle de ce mal. Ce n’est qu’après deux ans d’errance médicale que l’on a su mettre un nom sur ma souffrance : j’étais atteinte d’une maladie auto-immune, la spondylarthrite ankylosante. 

        J’aurais pu, à ce moment-là, obtenir une carte pour être reconnue handicapée, commencer un traitement à vie et prendre des anti-inflammatoires tous les jours, mais j’ai décidé d’apprendre à mieux vivre ma maladie inflammatoire au naturel. À l’époque, j’étais complètement indifférente aux médecines naturelles, mais en entendant les mots de mon rhumatologue, j’ai eu un véritable électrochoc qui m’a complètement fait changer d’avis : « On n’en guérit pas », « traitement à vie », « dépêchez-vous de faire des enfants, il y a des risques d’infertilité », « faites-vous reconnaître comme travailleur handicapé auprès de votre entreprise ». Ce jour-là, à la sortie de son cabinet, je me suis promis de tout faire pour améliorer ma santé afin d’éviter ça. C’est au pied du mur que j’ai découvert la naturopathie et que j’ai décidé de me faire accompagner. Tout en étant suivie médicalement, j’ai complètement réformé mon mode alimentaire et bouleversé mon hygiène de vie. Il m’a fallu beaucoup de courage et de détermination, mais cela en a valu vraiment la peine, car aujourd’hui, je ne subis plus les symptômes de la maladie.

        Avec du recul, j’ai une immense gratitude pour cette pathologie, car grâce à elle, j’ai pu plonger à la connaissance de moi-même. À l’époque, je n’écoutais jamais mon corps, j’étais toujours parasitée par mon mental. Chemin faisant, j’ai compris l’importance d’écouter mes ressentis corporels et mes émotions. Cet épisode de vie m’a permis de regarder profondément en moi, de mieux me respecter en écoutant ma nature profonde. À présent, j’ai une meilleure connaissance et une bonne écoute de mon fonctionnement interne. J’ai vraiment appris à mieux me connaître grâce à cette maladie et à comprendre que j’étais l’unique actrice de ma santé.

        Cette maladie n’a pas seulement bouleversé positivement ma vie personnelle, mais aussi ma vie professionnelle ! J’exerce désormais un métier qui me passionne et me fait vibrer. Après avoir étudié le Digital Business et exercé en tant que testeur logiciel, je suis retournée sur les bancs de l’école pour me former à la naturopathie.

        Aujourd’hui, c’est pour moi tout naturel d’aider et de vouloir accompagner les personnes atteintes d’une maladie inflammatoire chronique pour qu’elles puissent reprendre leur santé en main.

        
        
          Note importante 

          
            Les conseils, exercices et techniques pratiques présentés dans ce livre ne peuvent en aucune façon se substituer au diagnostic et au traitement médical. Il est fortement recommandé aux lecteurs de consulter des professionnels de santé dûment homologués auprès des autorités sanitaires pour toute question relative à leur santé et leur bien-être.

            Ce livre propose des conseils d’hygiène de vie et de prévention dans le but d’aider les lecteurs à enrichir leur potentiel santé par une approche naturelle. Il est toutefois vivement conseillé de consulter un naturopathe pour individualiser leur accompagnement.

          

        

      

      

  




  

  1.
    Comprendre
    l’inflammation chronique






Qu’est-ce que l’inflammation ?

L’inflammation joue un rôle clé dans notre santé. Elle permet de maintenir un état d’équilibre intérieur au sein de notre organisme. C’est une réponse de défense naturelle intelligente du corps lorsqu’il subit une agression toxique (poison, métaux lourds, perturbateurs endocriniens, etc.), microbienne (virus, parasites, bactéries, champignons, etc.), une agression psychique (agression, vol, etc.), traumatique (brûlures, plaie, etc.) ou environnementale (radiations, pollution, etc.). La réaction inflammatoire permet d’enclencher des mécanismes réactionnels de défense du système immunitaire afin d’éliminer totalement les agresseurs et de réparer les tissus lésés.

On distingue deux types d’inflammation : l’inflammation aigüe et l’inflammation chronique.

L’inflammation aigüe, appelée également « inflammation de haut grade », est une réaction positive, car elle permet à notre corps de guérir et de se régénérer. Sans elle, nous ne pourrions jamais nous remettre d’un virus, d’une bactérie ou d’une égratignure, même mineure. Ce puissant processus régulateur du corps peut se manifester avec un gonflement des tissus (œdème), de la chaleur, de la rougeur et de la douleur. Ce mécanisme inflammatoire est positif et évolue généralement vers une guérison spontanée. On peut l’observer facilement. Par exemple, si vous vous tordez la cheville : le but de l’inflammation est de réparer les lésions tissulaires. La vasodilatation, qui se traduit en rougeur et en chaleur, offre un apport supérieur en sang ainsi qu’une augmentation du nombre de globules blancs et rouges pour nettoyer et nourrir la zone lésée. Le gonflement et la douleur permettent d’empêcher le mouvement et vous incitent à protéger votre cheville. Une fois la blessure améliorée, l’inflammation diminue, puis disparaît.

Cette réponse inflammatoire aigüe peut durer de quelques heures à plusieurs jours.


[image: Image]


L’inflammation chronique se produit lorsque cette réponse persiste et que le corps est laissé dans un état d’alerte et de stress élevé. D’amie, la réaction inflammatoire peut devenir dangereuse pour le corps, car elle n’est plus favorable, est mal contrôlée et échappe à la régulation du système immunitaire. L’inflammation chronique aboutit lentement à un encrassement cellulaire et à un épuisement progressif du système immunitaire ainsi que de l’organisme dans sa globalité. Elle a pour conséquence à moyen et long terme de déboucher sur des troubles chroniques et des maladies. Ce phénomène inflammatoire est également connu sous le nom d’inflammation silencieuse, de bas grade ou systémique. C’est une inflammation qui peut ne pas être perceptible puisqu’elle est lente dans sa progression, de faible intensité, parfois sourde, sans douleur, avec uniquement des signes subtils (voir « Les signaux qui doivent vous alerter » page ci-contre). Cette inflammation à bas bruit est vicieuse et menaçante, car même si nous ne la ressentons pas, elle provoque d’importants dégâts au sein de notre organisme notamment au niveau de nos cellules, de nos organes et de notre système immunitaire.

On parle de réaction inflammatoire chronique lorsque l’inflammation persiste pendant des mois, même des années, et qu’elle se produit dans différentes zones du corps ou dans l’ensemble du métabolisme.





Les signaux qui doivent vous alerter

L’inflammation chronique étant parfois silencieuse, il n’est pas toujours évident d’en prendre conscience, car dans la plupart des cas, le mal est caché et la douleur invisible vu de l’extérieur. Même s’il n’est pas facile de repérer l’installation et la progression de ce type d’inflammation, certains signes peuvent révéler que votre organisme est dans un état inflammatoire chronique. En complément, vous pouvez faire des bilans cliniques et biologiques pour le confirmer (voir « Les examens biologiques pour détecter l’inflammation chronique »).

Prenez conscience que tous les symptômes que vous vivez sont une invitation à écouter mieux et en profondeur votre corps.

Comment savoir si vous souffrez d’une inflammation chronique ? Voici les signes les plus courants.


 Le manque d’énergie

Si vous êtes toujours fatigué et sans énergie malgré une bonne nuit de sommeil, cela peut être un signe d’inflammation chronique. Une inflammation de bas grade peut entraîner un déséquilibre entre la disponibilité et la dépense d’énergie. En effet, elle augmente le besoin en énergie cellulaire pour assurer une régénération rapide des cellules immunitaires et vous prive encore plus de carburant nécessaire pour vous sentir plein d’énergie. La fatigue est un symptôme courant de nombreuses maladies inflammatoires.




 Le brouillard cérébral 

Si vous avez une inflammation dans le corps, cela peut rendre votre barrière hémato-encéphalique plus perméable, ce qui entraînerait une inflammation du cerveau. Cette réaction inflammatoire peut créer un état de confusion mentale. Une étude publiée fin 20193 a montré que l’inflammation semble avoir un effet négatif sur la capacité du cerveau à atteindre et à maintenir un état d’alerte. Les participants à l’étude ont reçu une injection de vaccin connue pour provoquer une inflammation temporaire et ont ensuite subi un test cognitif. L’étude a conclu que l’inflammation exigeait des individus un plus grand effort cognitif lors de la préparation d’une tâche afin de maintenir une performance comportementale adéquate.

Ainsi, si vous ressentez régulièrement des difficultés à rester attentif, à vous concentrer et à raisonner, il pourrait s’agir d’un signe d’inflammation chronique.




 Les infections fréquentes 

Si vous tombez régulièrement malade, cela peut être un autre signe que vous êtes chroniquement enflammé. Une inflammation trop importante dans l’organisme peut entraîner un affaiblissement du système immunitaire et vous rendre plus souvent malade. Lorsque vous êtes constamment enflammé, votre système immunitaire fonctionne sans interruption pendant des mois, voire des années. Cela a pour conséquence d’entraîner une altération de ses fonctions et donc d’augmenter la sensibilité aux infections virales.




 Les problèmes digestifs 

Gaz, ballonnements, constipation et diarrhée peuvent être les signes d’une inflammation chronique. En effet, un déséquilibre des bactéries intestinales peut provoquer une réaction inflammatoire au niveau des intestins et provoquer ces symptômes. C’est notamment le cas des maladies inflammatoires chroniques de l’intestin (MICI).




 Les douleurs articulaires et musculaires 

Si vos articulations et vos muscles sont douloureux jour après jour, sans amélioration, vous pouvez souffrir de phénomènes inflammatoires et dégénératifs au niveau des articulations et des tissus mous de l’appareil locomoteur. L’inflammation qui en résulte attaque les tissus articulaires et peut entraîner une augmentation de la douleur ainsi qu’une perte musculaire.




 Les allergies 

Les allergies sont une réaction de défense immunitaire exagérée qui provoque une réaction inflammatoire importante. Si vous souffrez d’allergies diverses avec, comme symptômes, des yeux rouges qui démangent, le nez qui coule, un visage bouffi, de l’eczéma, des rougeurs fréquentes inexpliquées, l’inflammation chronique est bien présente.




 Les problèmes de peau 

Si vous avez des problèmes de peau de type acné, sécheresse, rosacée, couperose, il s’agit de signes externes qui révèlent que votre organisme est enflammé.




 La dépression et l’anxiété 

Il existe un lien entre des troubles neurologiques et une activation immunitaire accrue. En effet, de nombreuses personnes atteintes de maladies inflammatoires chroniques souffrent également de dépression et d’anxiété.

Tous ces signes sont des cris d’alarme que le corps envoie. Il est important de l’écouter et d’agir en conséquence. Heureusement, il existe des mesures pour inverser l’inflammation chronique et le risque de maladie qui y est associé.







Les principales causes de l’inflammation chronique

L’inflammation chronique est multifactorielle, car c’est un ensemble de facteurs qui la déclenche. Parmi eux, on retrouve :

• des facteurs génétiques ;

• des facteurs de risque.


 Les facteurs génétiques 

Des prédispositions génétiques peuvent jouer un rôle dans l’apparition des maladies inflammatoires. En effet, de nombreux gènes sont impliqués dans différentes pathologies. Certains sont identiques à différentes maladies, notamment auto-immunes, et d’autres sont plutôt spécifiques à une pathologie en particulier. À noter que ce n’est pas parce que l’on est porteur de ces gènes que l’on va développer la maladie, et à l’inverse, on peut être atteint d’une pathologie sans en être porteur.




 Les facteurs de risques 

Les maladies inflammatoires ne font qu’augmenter depuis ces dernières décennies. Malheureusement, elles sont en grande partie la conséquence de notre mode de vie qui est en désaccord avec notre santé globale.


	
• Le tabac : c’est un facteur majeur associé à de nombreuses maladies inflammatoires. Il existe en effet un lien direct entre la nicotine et l’inflammation. C’est notamment grâce à une étude suédoise4 que l’on sait désormais que la nicotine active des cellules immunitaires qui déclenchent le processus inflammatoire. L’arrêt du tabac est donc important pour stopper l’inflammation. Pour vous aider, vous pouvez recourir à des méthodes alternatives comme la naturopathie, l’acupuncture, l’hypnose, la thérapie au laser doux, l’homéopathie, etc.



	
• L’alcool : s’il est consommé de manière régulière et excessive, l’alcool contribue à augmenter l’inflammation. Ce type de consommation entraîne un déséquilibre de l’écosystème intestinal et provoque ainsi la dégradation de la paroi intestinale. Le passage de molécules indésirables au niveau de cette muqueuse fragilisée enclenche alors un processus inflammatoire chronique. On parle d’hyperperméabilité intestinale.



	
• L’alimentation pro-inflammatoire : elle peut être l’un des principaux facteurs d’inflammation chronique. Si nous mangeons chaque jour des aliments pro-inflammatoires, il n’est pas surprenant que nous soyons chroniquement enflammés. Parmi les aliments les plus inflammatoires, on trouve ceux riches en graisses saturées et en acides gras trans (margarine, chips, viennoiseries, etc.), les aliments raffinés (sucre blanc, sel blanc, céréales et farines blanches, huiles hydrogénées, etc.), les aliments ultra-transformés (plats préparés, gâteaux industriels, sodas, etc.). Tous les aliments cités contiennent des nutriments qui sont reconnus comme des agresseurs favorisant l’inflammation chronique. En les supprimant et en augmentant la consommation de légumes, de fruits et d’épices dans votre assiette au quotidien, votre inflammation diminuera de manière significative.



	
• La sédentarité : avoir un faible niveau d’activité physique augmente le processus inflammatoire. Le fait de pratiquer 2 h 30 d’exercice physique par semaine, d’intensité modérée, a des bienfaits sur l’inflammation chronique. Sachez que vos muscles sont considérés comme un organe qui produit des messagers chimiques. En effet, lorsqu’ils se contractent, ils libèrent des protéines qui ont une action anti-inflammatoire. L’exercice physique modéré agit donc comme un anti-inflammatoire naturel. Bien entendu pour bénéficier de cet effet bénéfique, vous n’avez pas besoin de courir ou de vous mettre à la musculation, le plus important est de faire bouger votre corps !



	
• Le surpoids/l’obésité : tous deux sont caractérisés par un excès de tissus adipeux. Ce tissu est un véritable organe endocrine puisqu’il produit un ensemble de messagers pro-inflammatoires appelés adipocytokines (l’IL-1, l’IL-6, l’IL-8, IFNγ, TNFα, la leptine et la résistine). La production de ces molécules par les adipocytes du tissu adipeux induit une inflammation chronique dans l’ensemble de l’organisme. La chronicité de ce processus inflammatoire peut déboucher sur de l’insulinorésistance, du diabète de type 2, de l’hyperlipidémie, des complications cardiovasculaires ou de l’obésité. C’est un cercle vicieux qui se produit alors, puisque ces pathologies ont un rôle dans la prise de poids.



	
• Les intolérances alimentaires : lorsque nous ingérons un aliment pour lequel nous sommes intolérants, le système immunitaire produit des anticorps appelés IgG et cela enclenche une réaction inflammatoire. Les aliments les plus susceptibles de créer une intolérance alimentaire sont le gluten et le lactose. Attention, il ne faut pas confondre allergies et intolérances alimentaires. L’allergie est une réaction immédiate, anormale et excessive du système immunitaire provoquée par un contact avec une substance allergène. Les complications peuvent être graves et mortelles. Plus difficile à détecter que l’allergie, l’intolérance, est une réaction du système digestif à un type d’aliment consommé. Cela peut être dû à une enzyme insuffisante, inactive ou inexistante, ou bien à une sensibilité à un additif alimentaire. L’intolérance peut se manifester par des ballonnements, des gaz, des maux de ventre, de la diarrhée, de la constipation, de la nausée, des vomissements, une sensation de malaise, des maux de tête, des problèmes de peau ou de la fatigue. Ces symptômes peuvent apparaître jusqu’à 3 jours après la consommation de l’aliment déclencheur. Pour vérifier votre sensibilité à un aliment, un moyen consiste à le retirer de votre alimentation et à surveiller votre réaction pendant 2 à 3 semaines. Réintroduisez ensuite l’aliment et observez vos réactions dans les 2 à 3 semaines qui suivent. Si cet aliment suspect est la cause de votre sensibilité, la réaction habituelle doit réapparaître.



	
• L’hyperperméabilité intestinale : notre mode de vie moderne a des conséquences sur notre intestin qui est le garant d’une bonne digestion et d’une forte immunité. De mauvaises habitudes de vie acidifient notre organisme et endommagent notre muqueuse intestinale. À partir du moment où cette barrière est fragilisée, elle laisse passer directement dans notre sang des substances, normalement non autorisées, comme des aliments non digérés, des germes, des allergènes, des métaux lourds… Ce phénomène de perméabilité intestinale accrue provoque alors de l’inflammation chronique. Plusieurs signes sont liés à l’hyperperméabilité intestinale comme des carences nutritionnelles, des déséquilibres hormonaux, des troubles de l’humeur, de la fatigue chronique, des troubles digestifs, des troubles du transit, des douleurs articulaires, des symptômes de maladie auto-immune, des allergies, etc.



	
• Le stress : il peut être un facteur majeur de l’inflammation chronique. Lorsque votre corps perçoit une menace, qu’il s’agisse d’un tigre qui vous poursuit ou d’une rencontre avec votre patron, les hormones du stress sont libérées, notamment le cortisol et l’adrénaline. Votre rythme cardiaque augmente, votre respiration s’accélère et vous devenez hyper vigilant. Cette réaction est bénéfique, car elle stimule temporairement le système immunitaire et vous aide à réagir rapidement à la situation. Le problème est qu’aujourd’hui beaucoup d’entre nous sont constamment stressés. Lorsque c’est le cas, le taux de cortisol dans le sang reste élevé pendant une longue période et altère le système immunitaire en réduisant la production de globules blancs. Malheureusement, si le système immunitaire ne fonctionne pas correctement, notre corps ne peut pas réagir de manière adéquate et nous restons enflammés. Il peut y avoir des facteurs de stress dans votre vie sur lesquels vous n’avez pas de contrôle et c’est normal, mais le plus important est de changer ce sur quoi vous avez prise. Par exemple, si vous êtes un bourreau de travail, veillez à prévoir un ou deux jours de congé par semaine où vous pourrez vous mettre complètement « off ». Aussi, soyez plus attentif aux informations que vous consommez, que ce soit les actualités ou les réseaux sociaux. Je vous conseille d’ailleurs de commencer votre journée avec l’intention de ne pas y prêter attention. Au lieu de vérifier votre téléphone au lever, de consulter vos mails et de réagir immédiatement aux notifications des médias sociaux ainsi qu’aux courriels reçus, préférez prendre un temps pour vous en pratiquant du yoga, en vous promenant, en consommant un bon petit déjeuner avec votre playlist de musique préférée…



	
• Le manque de sommeil : une carence nocturne a des effets néfastes sur votre bien-être et votre santé. Dormir moins de 6 heures par nuit produit de l’inflammation qui endommage les tissus de l’organisme et affecte l’immunité. Avoir de bonnes nuits de sommeil est indispensable pour réduire l’inflammation, car lorsque vous dormez, votre corps a une chance de se réparer et de se réinitialiser. Les besoins en sommeil diffèrent d’une personne à l’autre et selon les saisons. D’une manière générale, il est recommandé de faire des nuits de 7 à 8 heures.



	
• La prise prolongée d’anti-inflammatoires non stéroïdiens, parmi lesquels les plus connus sont l’aspirine et l’ibuprofène : c’est un cercle vicieux ! La prise de ces médicaments anti-inflammatoires à long terme entretient et crée elle-même de l’inflammation.



	
• Les particules fines : il s’agit d’un des principaux polluants de l’air que nous respirons. Inférieures à 2,5 microns, ces particules entrent dans le système respiratoire et la circulation sanguine. Le corps les identifie alors comme des intrus et enclenche aussitôt une réaction inflammatoire.






Pour avoir un sommeil de bonne qualité, veillez à : 



	
• Supprimer les excitants après 17 heures (thé, café, chocolat…), car ils augmentent le rythme cardiaque et sont donc défavorables à un bon sommeil.



	
• Éviter les repas trop copieux le soir qui sont longs à digérer et ne favorisent pas un sommeil réparateur.



	
• Arrêter de manger au moins 3 heures avant le coucher pour laisser le temps au corps de digérer.



	
• Limiter la lumière bleue après le coucher du soleil en évitant l’exposition aux écrans ou en portant des lunettes anti-lumière bleue.
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