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C’est avec un grand plaisir que j’ai accepté de rédiger la préface de cet ouvrage, car il présente à tous, de façon ludique et accessible, les bases d’une alimentation saine et équilibrée, d’une alimentation santé pour laquelle je milite depuis des années.
Surtout, le principal mérite de ce livre, à mes yeux, est qu’il prend en compte la difficulté essentielle d’un changement alimentaire réussi : la résistance au changement.
Souvent, nous n’avons pas conscience de cet obstacle, qui est pourtant très puissant : il fait même partie des lois de la nature, comme la force d’inertie en physique ! Il est donc fréquemment très difficile de remettre en cause des années d’habitudes alimentaires, parfois même intégrées à notre patrimoine !
Lorsque j’explique à mes patients que certains aliments ne sont pas bons pour leur santé, généralement, leur réaction est de me dire : « Mais alors, il ne reste plus rien à manger ! ». Et pourtant, ces aliments à éviter ne représentent qu’une toute petite partie de ce que la nature met à notre disposition. Prenons l'exemple du blé qui, dans sa version « moderne », n’est plus vraiment adapté à nos organismes ; il existe pourtant un nombre considérable d’autres céréales (ou assimilées) tout aussi savoureuses et bien meilleures pour la santé : seigle, orge, avoine, sarrasin, quinoa, mais aussi d’autres moins connues mais délicieuses, comme le lupin, fonio, souchet... Le changement d’alimentation, loin d’être un renoncement, peut au contraire être l’opportunité de découvrir de nouvelles saveurs !
Il existe donc une forte résistance individuelle aux changements ; mais une fois franchies, il reste à affronter celle de l’entourage ! Celle-ci est bien illustrée par une anecdote que me racontait une amie récemment : elle avait adopté une alimentation saine depuis des années, ce qui lui avait permis de guérir d’une maladie grave, et elle n’avait, bien sûr, aucunement l’intention d’en changer. Mais ses proches ne la comprenaient pas, et l’un d’eux lui dit : « Quand pourras-tu remanger normalement ? ». La réponse aurait pu être la suivante : « Mais c’est moi qui m’alimente normalement, pas vous ! ». En effet, l’alimentation de l’Homme a été déterminée par son environnement durant 2,5 millions d’années ; à l’époque, il n’y avait pas de hamburgers, frites, pizzas ou autres aliments transformés !
Cette dernière notion est simple à comprendre : pour que les aliments préparés industriellement puissent se conserver, ils doivent utiliser des produits stables, comme les graisses saturées, et des conservateurs tels que le sel et le sucre : il est donc impossible de se nourrir sainement avec ces aliments.
Je formule donc un vœu pour les lecteurs de cet ouvrage : essayez, à votre rythme et sans vous « mettre la pression », de mettre en place les conseils détaillés dans ce livre. Vous ne le regretterez pas ! Les premiers effets bénéfiques sur de nombreux symptômes (fatigue, digestion...) surviennent rapidement, et vous encourageront à poursuivre ce chemin pour redécouvrir le plaisir d’une alimentation naturelle et équilibrée.
 
Dr Michel Lallement
Chirurgien des Centres de lutte contre le cancer, auteur de Les Clés de l'alimentation santé (Pocket, 2014), et de Les 3 clés de la santé (Pocket, 2017)
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Promis, ce livre ne sera pas un énième livre qui vous expliquera que mieux manger c’est tout simplement génial et vraiment trop facile. Non, ce n’est pas facile de changer d’alimentation, de bien manger chaque jour et de maintenir ses bonnes habitudes sur la durée. Sinon on le ferait tous, non ?
Le manque de motivation, la confusion que génère une masse d’informations impressionnante, mais aussi le manque d’idées ou de conseils font que l’on préfère souvent conserver nos vieilles habitudes !
Pourtant, on sait au fond de soi que, en changeant certaines choses dans son alimentation, on aura sûrement moins mal au ventre ou aux articulations, on souffrira peut-être moins de sinusites, de maux de tête, de problèmes de peau, on sera aussi beaucoup moins fatigué…
Mon but n’est pas d’écrire un ouvrage scientifique sur les intestins et le microbiote, car il en existe déjà des dizaines sur le sujet. Ce n’est pas non plus de faire un livre de recettes ; des milliers de recettes sont disponibles sur Internet, dans des magazines et dans de très beaux livres.
Certes, la notion de microbiote sera évidemment abordée dans la première partie, afin de bien comprendre son fonctionnement et ses impacts sur la santé. Mais mon objectif principal est de vous présenter le programme de coaching Happybiote, et de témoigner d’une nouvelle approche de l’alimentation, incluant bon sens et prenant en compte le microbiote. Une alimentation bénéfique à tout à chacun, à condition d’avoir les bonnes informations, des conseils pratiques, et la motivation pour y arriver. Cela fait maintenant trois ans que nous avons créé Happybiote. Chaque jour, des personnes nous contactent car elles souhaitent changer des choses dans leur alimentation, mais ne savent pas comment s’y prendre, et d’autres en ont assez d’avoir mal au ventre, d’être fatigué ou en surpoids. L’idée est donc de s’aider de notre intestin pour aller mieux.
Alors, vous aussi, venez « happybioter » avec nous !
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Qu’est-ce que Happybiote ?
Happybiote est un programme de coaching basé sur l’alimentation qui permet de chouchouter son microbiote, autrefois appelé « flore intestinale ». Mais Happybiote, c’est aussi bien plus que cela. C’est à la fois de la bonne humeur, du bien-être, le plaisir de manger et de partager, mais aussi, préserver sa santé grâce à une alimentation riche et diversifiée.
Nous proposons un suivi et une animation en ligne sur plusieurs semaines pendant lesquelles nous veillons à apporter trois grands principes fondamentaux, qui sont pour nous essentiels à tout changement alimentaire de qualité et durable : la pédagogie, la motivation et la facilitation. C’est comme un parcours, une mini-formation pour comprendre comment fonctionne notre corps, et prendre conscience de l’impact que peut avoir tel aliment sur notre organisme. D’abord on répare, puis on reconstruit !
Afin de vous aider dans cette démarche, chaque jour, nous publions des articles qui expliquent le fonctionnement du microbiote et l’impact que peuvent avoir certains aliments.
Dire ce qu’il faut faire ne suffit plus aujourd’hui. Une aide concrète est nécessaire pour vous aider à changer votre alimentation au quotidien. Pour cela, nous avons mis au point des recettes faciles et délicieuses qui prennent soin de votre microbiote au quotidien, mais aussi des menus réalisés par nos diététiciennes micronutritionnistes, ainsi que des fiches pratiques, et nous vous dévoilons de nombreux conseils pour que vous ayez toutes les clés en main pour débuter cette nouvelle aventure.
Bien sûr, l’expérience sera différente avec cet ouvrage. Malheureusement, nous ne pouvons pas encore communiquer en temps réel à travers les pages d’un livre (peut-être un jour, qui sait !). Mais je ne vous laisse pas tomber pour autant ! Je vous propose de nombreux conseils alimentaires à mettre en pratique au quotidien, quelques recettes, des aliments à privilégier pour un microbiote équilibré et, surtout, un accompagnement sur 6 semaines pour vous aider à passer le cap et à changer votre alimentation. N’est-ce pas génial ?
HAPPYBIOTE, C’EST AVANT TOUT UN ÉTAT D’ESPRIT
Happybiote, c’est décider de mieux manger, c’est reprendre le contrôle de sa fourchette, mais aussi de comprendre le fonctionnement de notre corps et l’impact des aliments sur celui-ci. C’est une démarche globale qui implique de mieux consommer, de changer ses priorités tout en respectant certaines valeurs (humaines, environnementales, etc.).
L’état d’esprit Happybiote c’est avant tout un programme qui nous ressemble, humain et cool, loin de l’austérité diététique. Le fun et le plaisir de manger font partie de notre ADN. Hors de question de ne pas profiter et de ne plus se faire plaisir. Surtout pas !
C’est aussi être convaincu des bienfaits du microbiote et d’un intestin en bonne santé. Microbiote power ! C’est chercher à traiter la cause du symptôme plutôt que la conséquence, Par exemple, arrêter de manger un aliment parce qu’on ne le digère pas. Si vous ne le digérez pas, c’est peut-être que votre intestin ne va pas bien ou que votre microbiote est déséquilibré…

HAPPYBIOTE, C’EST UNE COMMUNAUTÉ ENGAGÉE QUI GRANDIT
C’est une communauté qui grandit depuis 2016. Chaque mois, de nouveaux inscrits participent à l’aventure, tous très engagés et motivés. Ils échangent énormément et partagent leurs bons plans, leurs produits phares, leurs recettes qui font du bien, leurs fous rires ; surtout, ils se soutiennent. Des amitiés sont ainsi nées. Pour l’anecdote, nous avons même un couple qui s’est formé ! Les Happybioteurs sont géniaux, on les surkiffe.
Attention, Happybiote n’est pas un régime minceur, ni un régime sans gluten ou sans produits laitiers ! C’est important de le préciser, car cela change tout dans la façon d’aborder ce programme alimentaire. Il n’est pas question de supprimer des catégories d’aliments ni de peser tout ce que l’on met dans notre assiette. Non ! On aborde l’alimentation autrement, en se posant une unique question : « Est-ce que c’est bon pour mon microbiote ? » Si la réponse est oui, alors régalez-vous !
Cependant, pour bien faire les choses, il faut les faire dans l’ordre. Vous ne mettriez pas de petits poissons frétillants dans une rivière polluée ? Il en va de même pour les bactéries intestinales ! Il est indispensable de réparer et de rééduquer le microbiote et l’intestin, avant de pouvoir recommencer à manger de tout par la suite. C’est pourquoi le programme compte des étapes essentielles, que je vous invite à suivre le plus rigoureusement possible.
« Happybiote c’est vous, en mieux. »
#microbioteforever
« L’intestin, c’est ton destin. »




Comment est né Happybiote ?
[image: Illustration] 1er constat : des services et prestations existantes mais insuffisantes pour réussir un changement alimentaire
C’est lorsque j’ai changé ma façon de manger que j’ai réalisé qu’il n’existait pas de services répondant à mes attentes. J’avais besoin d’informations, de conseils, de savoir quoi cuisiner et comment, de recettes sympas et, surtout, d’encouragements ! Les professionnels de santé vont répondre à des questions d’ordre médical, mais ils n’ont pas forcément le temps de faire le suivi espéré.
Il existe également des services d’accompagnement, notamment sur Internet, mais ils restent souvent impersonnels, avec peu ou pas d’explications. Sans parler des menus et des recettes, pas toujours adaptés au plus grand nombre et pas super-fun… Bref, j’ai eu beau chercher de l’aide, je n’en ai pas trouvé… Soit les services proposés étaient incomplets, soit l’état d’esprit ne me correspondait pas du tout.
[image: Illustration] 2e constat : le microbiote fera partie de la médecine de demain
La spécificité de Happybiote : se baser sur la relation entre notre alimentation, le microbiote et ses impacts sur la santé. Le microbiote n’a échappé à personne (à moins d’avoir vécu dans une grotte pendant ces deux dernières années !), on entend beaucoup parler de lui : radio, podcasts, magazines, livres, émissions de télévision, expositions… C’est devenu une véritable star ! Est-ce depuis qu’il a changé de nom ? La « flore intestinale » était-elle moins « attractive »  Non, c’est plutôt pour une raison scientifique ! Les moyens techniques permettent aujourd’hui de mieux connaître les micro-organismes qui peuplent le microbiote et d’en déterminer les effets sur notre santé. Le docteur Joël Doré, directeur de recherche à l’Institut national de la recherche agronomique (INRA), précise que « les outils que nous utilisons pour évaluer le microbiome et comprendre la symbiose “homme-microbe” ont gagné en résolution et sensibilité ».
Les études scientifiques se multiplient sur le sujet et démontrent de plus en plus les liens entre le microbiote et certaines pathologies, comme les maladies inflammatoires intestinales, les maladies métaboliques (diabète, obésité…), certains cancers et maladies neurologiques dégénératives (Alzheimer, Parkinson), des troubles du comportement (autisme) et psychiatriques (dépression, schizophrénie). Si les liens sont établis, il reste à éclaircir les causes et les conséquences de la relation entre le microbiote et le développement de ces pathologies.
Nous avons aujourd’hui assez de recul et de retours nécessaires pour affirmer qu’en adoptant une alimentation saine qui favorise le microbiote, on peut constater des résultats sur la perte de poids, les troubles digestifs, les troubles articulaires, la baisse du mauvais cholestérol, une amélioration des problèmes de peau, mais aussi un meilleur sommeil et un regain d’énergie. L’heure n’est donc plus aux constats, ils sont déjà faits par les scientifiques, mais à l’action.
Ces deux constats m’ont poussée à m’intéresser de plus près au microbiote et à la bonne alimentation à adopter pour en prendre soin. Avec Happybiote, j’ai voulu apporter des réponses et des solutions adaptées en ôtant le côté parfois « moralisateur » qu’instaure la diététique.

À l’origine, une histoire banale, la mienne
C’est le moment où je raconte un peu ma vie. Mais pas seulement, je vous rassure. J’ai une maladie inflammatoire intestinale appelée, accrochez-vous, « rectocolite hémorragique », RCH pour les intimes. Avec des symptômes ultra-glamour que je vous épargne ici.
J’ai vécu pendant quinze ans avec cette maladie, jonglant entre crises aiguës et inconfort latent. Le pire étant que l’on s’y habituerait presque… J’ai appris que cela faisait partie des maladies dites « invisibles ». Effectivement, vous êtes mal, mais personne ne le sait ni ne le voit, sauf les jours où vous avez un ventre de femme enceinte de 15 mois qui vous autorise, au mieux, à passer à la caisse prioritaire du supermarché !
C’est alors que je suis tombée par hasard sur plusieurs livres qui parlaient de l’intestin et du microbiote. Eh non, Giulia Enders et son fameux Charme discret de l’intestin n’avaient pas encore fait fureur. Cette nouvelle approche m’a tout de suite parlé, parce que s’intéresser aux intestins et au microbiote, c’est une démarche santé globale qui a du sens. N’ayant jamais essayé aucun régime ni aucun changement alimentaire, j’ai pensé que c’était le moment. J’avais enfin trouvé le cœur du problème (ou plutôt de la solution !). Quels ont été les premiers résultats ? Au bout d’une semaine, mon ventre avait dégonflé. Et même si je n’ai pas de problème de poids, j’ai quand même perdu 6 kg. Je n’avais plus de poussées inflammatoires, plus de migraines et, surtout, fini les coups de fatigue !
Comme beaucoup, je pensais avoir une alimentation « équilibrée », j’étais en fait loin du compte. Même si je mangeais effectivement des fruits et légumes, je me suis vite aperçue que je mangeais trop de pain, de pâtes, de riz et de sucreries ! De plus, je ne savais pas du tout comment cuisiner les légumineuses et les oléagineux, pourtant indispensables. Avec deux grands-mères crêpières et étant moi-même une grande gourmande, j’ai vite compris que ça n’allait pas être simple… Surmotivée par ma future nouvelle vie, je me suis accrochée. Bien sûr, ce changement n’est pas arrivé d’un coup de baguette magique. Il m’a fallu du temps, des recherches, des lectures, des conférences et une formation en diététique pour comprendre le fonctionnement du microbiote et de l’intestin, ainsi que ses impacts sur le corps.
Très vite, mon entourage s’y est intéressé. Ils voulaient eux aussi des conseils, « aller mieux », mieux manger, perdre du poids, ne plus avoir mal au ventre, se sentir plus léger… Très vite, les premiers groupes sont nés, avec de plus en plus de personnes, créant ainsi naturellement le concept Happybiote.
Tout cela pour vous dire que je ne suis pas née en mangeant de cette façon : j’ai appris à le faire et j’y suis arrivée. Vous le pouvez aussi ! Il ne faut pas penser que seules les healthy girls des réseaux sociaux peuvent y arriver.
On pense tous être pire que son voisin. J’entends tous les jours des personnes me dire : « Oui, mais moi je suis accro au chocolat, impossible de m’en passer. » Pour d’autres c’est le pain, les pâtes, le fromage, les sodas… Je les comprends : moi aussi je raffole de ces aliments, avec un petit penchant pour le chocolat…
Dans 90 % des cas, au bout de quelques semaines, les mêmes personnes me disent qu’elles n’en reviennent pas de réussir à s’en passer, qu’elles prennent vraiment plaisir à manger, qu’elles n’ont pas l’impression de se priver… et elles en sont hyper-fières !

Le lien entre microbiote et alimentation
La découverte du microbiote a été une évidence. J’avais des résultats positifs sur mes symptômes digestifs, j’avais perdu quelques kilos et j’étais en super-forme. Plus je me renseignais sur ce sujet, plus cela faisait sens. Ma nouvelle alimentation avait des effets bénéfiques sur mon état de santé.
L’IMPACT FAVORABLE DE L’ALIMENTATION SUR LE MICROBIOTE
Nous savons aujourd’hui que le microbiote est impliqué dans le processus de digestion mais son rôle va bien au-delà, (voir « Rôles et bienfaits d’un microbiote équilibré »). Une grande partie de ce que nous mangeons n’est pas digérée par nos cellules, mais par nos bactéries intestinales, qui vont transformer ces aliments en d’autres substances dont nous avons fondamentalement besoin. Les bactéries se nourrissent de ce que l'on mange. Grâce à la fermentation des fibres alimentaires, elles produisent des acides gras à chaînes courtes qui nous fournissent 5 à 8 % de notre apport énergétique quotidien. Donc, sans l’intestin, la digestion de certains aliments est impossible. De plus, il redistribue les nutriments essentiels à notre santé et permet l’assimilation du calcium, du magnésium…
Si l’alimentation influe sur la composition du microbiote, le microbiote peut aussi influer sur le comportement alimentaire. En effet, grâce à la production d’acides gras à chaîne courte1 lors de la fermentation des aliments, l’intestin va produire du glucose. En fait, « lorsque l’organisme est privé de sucre, on constate que certains organes prennent le relais et se mettent à produire du glucose : d’abord le foie, puis les reins au bout de 20 à 24 heures », rappelle Gilles Mithieux, directeur de recherche au CNRS. Ce glucose libéré dans le sang entraîne une diminution de la sensation de faim, exerçant ainsi un effet anti-obésité et anti-diabète. Les acides gras à chaîne courte qui sont produits grâce au microbiote vont avoir également un effet anti-infectieux et anti-inflammatoire. Notre microbiote protège donc notre organisme.

L’IMPACT DÉFAVORABLE DE L’ALIMENTATION SUR LE MICROBIOTE
Notre alimentation peut également influencer notre microbiote de manière négative, donc perturber notre organisme (voir « Les causes d’un microbiote déséquilibré »).
Ainsi, les études réalisées sur le microbiote de personnes obèses, diabétiques, atteintes de maladies inflammatoires, mais aussi de troubles du comportement ou psychiatriques, ont révélé une pauvreté bactérienne.
Des animaux « axéniques », c’est-à-dire sans microbiote, ont des besoins énergétiques 20 à 30 fois supérieurs à ceux d’un animal normal. Un microbiote appauvri réclamerait donc plus à manger. Voilà qui risque de bouleverser notre approche du surpoids et de l’obésité.
Des études de comparaison réalisées sur les populations vivant dans l’hémisphère Nord et celles vivant dans l’hémisphère Sud font le même constat. Dans l’hémisphère Nord, l’alimentation est moins riche en fibres mais plus riche en mauvaises graisses, en glucides – particulièrement en sucre – et en protéines animales, ce qui a des répercussions directes sur la diversité bactérienne intestinale de ses habitants. N’ayant plus de quoi se nourrir, les bonnes bactéries disparaissent et laissent la place aux bactéries pathogènes. De plus, elles ne produisent plus les substances dont nous avons besoin, comme les vitamines (B12, B8 et K) ou les acides gras à chaîne courte, source d’énergie et régulateurs de la réponse immunitaire (voir « Le garant de notre système immunitaire »). Elles ne dégradent plus les toxines et ne nous protègent plus contre les agents pathogènes et pro-inflammatoires.
Nous savons que les sociétés « modernes » consomment trop de glucides (sucres dits « lents » et sucres rapides), mais aussi trop d’aliments transformés, saturés en mauvaises graisses, en sel et additifs en tous genres, ce qui favorise l’apparition ou la prolifération de bactéries ou de levures pathogènes, en plus d’une baisse de la diversité bactérienne globale.
Or, si les bonnes bactéries ne sont plus suffisantes, elles ne peuvent plus jouer leur rôle de fermentation ou d’hydrolyse (découpage en petits morceaux) des aliments et produisent moins de produits « santé ». Un cercle vicieux se met alors en place. La place est libre pour les mauvaises bactéries qui émettent des produits toxiques. L’intestin, fragilisé (il n’est plus protégé par ses bonnes bactéries), risque de devenir poreux. Alors, la barrière intestinale laissera passer des molécules non digérées dans le sang, provoquant des réactions immunitaires (allergies, intolérances…) et des inflammations de type ORL, digestives et articulaires. C’est ainsi que nous arrivons à un nombre impressionnant de maladies inflammatoires chroniques. Il est donc urgent de reprendre notre microbiote en main. Nous avons trop longtemps négligé notre alimentation qui est pourtant, c’est indéniable, un pilier fondateur de notre santé.


Un constat global : ce n’est pas facile de changerd’alimentation et de s’y retrouver
Au-delà de mon expérience personnelle, j’ai réalisé que l’alimentation est une vraie question pour beaucoup d’entre nous. Mais comment savoir ce qu’il faut changer ? Comment savoir ce qui nous convient et, surtout, comment faire ?
 
Entre méfiances, confusions et paradoxes, il y a de quoi être perdu ! En effet, notre confiance a été mise à rude épreuve suite aux différentes crises sanitaires et alimentaires. Qui peut rester insensible devant un plat préparé avec de la viande de cheval quand l’emballage nous annonce du bœuf ? Comment interpréter ces étiquettes à rallonge, illisibles et incompréhensibles ? Doit-on désormais faire ses courses avec un scanner pour savoir quel aliment est bon ou pas ? Et d’ailleurs, qu’est-ce qui est « bon » ? Il faut réaliser un véritable travail de tri, voire d’investigation, pour trouver les informations justes et pouvoir se faire son propre avis.
Enfin, nous évoluons dans une société de paradoxes où l’on veut à la fois manger mieux, local et bio, mais nous ne voulons pas payer plus ni perdre du temps à faire les courses, encore moins à cuisiner. Mais au fond, n'est-ce pas le signe que nous nous sommes détournés de certaines priorités ?
Plus globalement, l’alimentation et nos convictions suscitent bien des débats : « Pourquoi tu fais un régime, tu n’en as pas besoin ! », « Encore un truc à la mode qui sert à rien. » Je m’étonne toujours de voir comme certains peuvent émettre des jugements si facilement et avoir des avis si tranchés… Est-ce que ces gens savent ce que c’est que vivre avec des maux de ventre au quotidien ou presque ? Ou d’avoir besoin d’accéder à des toilettes de manière urgente ? J’en doute.
Par ailleurs, certains nouveaux comportements alimentaires ont vu le jour : régime végétarien, végétalien, jeûne, paléo, sans gluten… Je ne les qualifierais pas de « tendances », car ils correspondent à des choix réfléchis pour la plupart, que ce soit pour des raisons éthiques ou de santé. Mais il est indispensable que les personnes qui adoptent de tels changements aient toutes les informations nécessaires lorsqu’elles se lancent dans des jeûnes ou suppriment un ou des aliments du jour au lendemain. Est-ce que leur problème vient d’un aliment ? Si oui, pourquoi ?
Pour avoir expérimenté le virage du changement alimentaire, j’ai trouvé cela parfois, voire souvent, compliqué – et je le pense encore aujourd’hui, selon les jours et les circonstances. Ce sont pour toutes ces raisons qu'il était évident pour moi de construire un programme qui prend en compte ces contats, et de proposer quelque chose de nouveau et global avec des solutions au quotidien.

Le programme Happybiote
Nous l’avons dit, ce programme en 6 semaines comporte des étapes qu’il est important de suivre dans l’ordre.
Dans un premier temps, vous débuterez par la préparation, étape nécessaire pour démarrer sereinement les différentes phases. Une fois que vous serez bien préparé et organisé, nous pourrons démarrer officiellement le « chouchoutage » de vos bonnes bactéries et de votre intestin.
TROIS MISSIONS À ACCOMPLIR EN 6 SEMAINES
[image: Illustration] VOTRE MISSION N° 1 : il s’agit de vous débarrasser d’un maximum de mauvaises bactéries en retirant les sucres ajoutés. Cette mission correspond à la phase 1 du programme, qui se déroulera sur 3 semaines. L’intestin et le microbiote font partie d’un écosystème et d’un environnement qu’il faut considérer dans sa globalité. Afin de les préserver au mieux, nous éviterions momentanément certains aliments comme le gluten et les produits laitiers, qui seront vite réintroduits.
[image: Illustration] VOTRE MISSION N° 2 : durant cette deuxième phase de 2 semaines, vous apprendrez à « booster » les bonnes bactéries, en réintégrant notamment certains produits laitiers, excellents pourvoyeurs de probiotiques, mais aussi en privilégiant les prébiotiques.
[image: Illustration] VOTRE MISSION N° 3 : une fois ce travail accompli, vous aurez bien mérité de réintroduire quelques douceurs sucrées dans votre alimentation (mais pas n’importe lesquelles), ainsi que les aliments contenant du gluten (mais à certaines conditions). Cette phase 3 clôturera votre programme alimentaire. Les nouvelles recommandations seront à mettre en place sur 1 semaine, mais pourront être appliquées aussi longtemps que vous le souhaitez. Tant que cela vous réussit !
 
J’espère que cette plongée dans le fabuleux univers du microbiote répondra à vos questions et que le programme alimentaire proposé ici vous apportera le bien-être tant espéré. C’est avec plaisir que je vous accompagne dans cette aventure !
[image: Illustration]



1.  À la fin de ce livre, vous trouverez un glossaire des termes scientifiques que vous allez rencontrer régulièrement au fil de votre lecture.
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Depuis les récentes découvertes sur le microbiote, ce « microcosmos » niché dans le creux de notre ventre suscite un engouement mondial. Afin de mieux comprendre son fonctionnement et ses rôles multiples, je vous propose une « immersion » dans l’univers incroyable de l’intestin. Nous verrons ensuite comment certains facteurs, comme une mauvaise alimentation, la consommation d’antibiotiques ou encore une hygiène excessive, peuvent nuire à cet écosystème.

Qu'est-ce que le microbiote intestinal ?
On entre maintenant dans le vif du sujet. Let’s talk about microbiote1 ! Pour commencer, un peu de culture : le mot « microbiote » vient du grec et signifie « petite vie ». Et pour cause, puisqu’il est composé de micro-organismes vivants : des bactéries, des virus, des champignons et autres parasites.
Il existe différents microbiotes : au niveau de la peau, du vagin, des poumons ou encore de la bouche. Ils sont certes importants, mais ils ont moins d’impact sur notre santé. C’est le microbiote intestinal qui tient la première place sur le podium, tout d’abord par son importance numéraire : 100 000 milliards de micro-organismes vivants le composent, soit 10 fois plus que le nombre de cellules contenues dans notre corps ! Mais aussi pour ses super-pouvoirs et ses interactions avec notre organisme tout entier, ce qui en fait un organe à part entière.
Jusqu’à récemment, les moyens techniques permettant l’analyse des bactéries du microbiote étaient très limités. Mais depuis la mise au point de nouvelles techniques de séquençage génétique très performantes, plus de 1 000 espèces bactériennes ont été identifiées dans le microbiote intestinal. Comme une empreinte digitale, chacun d’entre nous héberge un microbiote intestinal unique, composé en moyenne de 160 espèces de bactéries.
 
Les différentes études ont permis de mettre en lumière les nombreuses fonctions du microbiote, toutes essentielles à notre bonne santé :
	[image: Illustration] Il participe à la digestion des aliments : les aliments non digérés (notamment les fibres, friandises préférées de notre microbiote) présents dans l’intestin sont fermentés par le microbiote. Cette fermentation produit acides gras à chaîne courte (acétate, propionate et butyrate), essentiels au maintien et au renouvellement de l’intestin.

	[image: Illustration] Il participe aux défenses de l’organisme : tout d’abord, en créant une barrière protectrice permettant de repousser les éventuels agents pathogènes néfastes à notre organisme, ainsi que leurs toxines. Puis, en soutenant le système immunitaire (autrement dit, le système de défense) de notre intestin, qui héberge 60 à 70 % de nos cellules de défense. Le microbiote exerce une stimulation permanente, ce qui facilite la mise en place du système de défense et son bon fonctionnement.

	[image: Illustration] Il fabrique des vitamines : B12, B9 (cofacteurs de nombreuses réactions de l'organisme : nerveuse, production d'énergie…), H, B2, B5 et K (coagulation sanguine, maintien du capital osseux).

	[image: Illustration] Il facilite l’absorption des nutriments tels que les glucides et les protéines.

	[image: Illustration] Il intervient dans la régulation de l’appétit en stimulant la sécrétion d’hormones de satiété après un repas.


Vous l’aurez compris, toutes les bactéries ne sont pas nos ennemies ! Elles peuvent même s’avérer indispensables à notre santé et à notre bien-être. Grâce à cet ouvrage, vous découvrirez comment bichonner ces « bonnes bactéries » et comment prendre soin de votre microbiote. Restez attentifs !

D'où nous vient notre microbiote ?
Lorsque l’enfant est dans le ventre de sa mère, il évolue dans un milieu relativement2 stérile. Lors de l’accouchement par voie basse (autrement dit, naturellement), le nourrisson entre en contact avec de nombreuses bactéries avec le microbiote vaginal et fécal de la mère. Cela peut paraître rebutant, mais c’est pourtant un moment essentiel : le nouveau-né avale alors des lactobacilles, bactéries dont l’activité principale est de créer de l’acide lactique, qui permet le renforcement du système immunitaire.
N’est-ce pas une bonne nouvelle ?
Que les mamans ayant accouché par césarienne se rassurent : le microbiote de leur bébé sera colonisé également, mais pas de la même façon. Dans un article du Figaro Santé datant du 20 juillet 2017, le professeur Harry Sokol, gastro-entérologue à l’hôpital Saint-Antoine à Paris, explique : « La colonisation microbienne s’effectue dans un ordre précis. Les premières espèces qui s’installent sont des bactéries ayant besoin d’oxygène pour se multiplier : la fameuse Escherichia coli, star des laboratoires, puis les entérocoques, les staphylocoques, etc. Comme elles consomment tout l’oxygène présent dans le tube digestif, d’autres espèces, qui ne prolifèrent qu’en l’absence de ce gaz (on les dit “anaérobies”), peuvent-elles aussi prendre possession des lieux : elles ont pour nom Clostridium, Bifidobacterium, Bacteroides. » Lors d’une naissance par césarienne, le bébé sera d’abord au contact des micro-organismes provenant de son environnement : l’air, la peau de ses parents et du personnel médical (médecin, sage-femme, etc.). Les premières bactéries ne seront donc pas les mêmes, et les espèces anaérobies mettront plus de temps à s’établir.
Il semblerait donc que, en cas de césarienne, le microbiote soit moins riche en bactéries.
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