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Introduction

Je ne sais comment vous expliquer l’excitation que j’ai ressentie en voyant la santé intestinale apparaître progressivement dans les parutions grand public. Il y a plus d’une décennie, lorsque je souffrais au quotidien de symptômes intestinaux invalidants, la digestion était un sujet très confidentiel. La science commençait tout juste à émerger, et les informations scientifiques étaient presque inexistantes.

Lorsque j’ai commencé à écrire sur la santé intestinale et le microbiote, la plupart des gens qui me connaissaient étaient perplexes. À plusieurs reprises, j’ai pris un appel d’un éditeur dans un café, et les personnes à la table voisine — m’entendant parler de digestion — changeaient discrètement de place.

Mais à un moment donné, le sujet de la santé intestinale a pris de l’ampleur. Peut-être était-ce en raison des progrès incroyables dans la science du microbiote intestinal ou de la publication de livres populaires sur le système digestif, tels que Le Charme discret de l’intestin de Giulia Enders 1. Ou doit-on l’attribuer au fait que l’on ait établi que les matières fécales représentent un remède à l’infection récurrente à la bactérie Clostridioides difficile (C. difficile) ? À présent, la santé intestinale est partout — dans des livres grand public, sur les médias sociaux, dans des blogs, dans des journaux et des articles en ligne, et dans des films ­documentaires — et maintenant dans ce livre, La Santé intestinale Pour les Nuls.

Que vous soyez ici, car vous désespérez de vous débarrasser de vos symptômes ou que vous soyez intéressé par la santé intestinale, vous êtes au bon endroit. Ce livre offre une base scientifique solide sur tout ce qui concerne l’intestin — et ce voyage passionnant éclaire certains recoins sombres et biscornus de votre corps, avec beaucoup de faits surprenants en cours de route. Si vous êtes écœuré à un moment donné de ce voyage, posez simplement le livre, servez-vous un grand verre d’eau et rappelez-vous que ce qui entre doit sortir, d’une manière ou d’une autre. Prenez conscience que l’intestin est un système incroyablement complexe qui vous permet d’être l’humain que vous êtes.

La santé intestinale bénéficie d’une exposition accrue au moment opportun, car de plus en plus de personnes rencontrent des problèmes de santé digestive qui affectent leur vie. Selon l’Association américaine de gastro-entérologie, jusqu’à 70 millions de personnes aux États-Unis souffrent d’une maladie gastro-intestinale qui interfère avec leur qualité de vie. De plus, les problèmes digestifs ont entravé les activités de 40 % de la population à un moment donné. Au Canada, l’incidence des maladies digestives est encore plus élevée qu’aux États-Unis — plus de 50 % des individus sont touchés par des symptômes. Malgré ces chiffres élevés, de nombreuses personnes tardent à demander des conseils médicaux pour des problèmes intestinaux.

J’espère que ce livre vous permettra de mieux comprendre vos expériences liées à la santé intestinale afin que vous vous sentiez en confiance pour rechercher les soins dont vous avez besoin. Ainsi, vous pourrez prendre des mesures proactives pour éviter les problèmes de santé pendant de nombreuses années à venir.


À propos de ce livre

La Santé intestinale Pour les Nuls n’est pas comme d’autres livres sur la santé intestinale. La plupart prétendent détenir la seule et unique solution pour résoudre vos problèmes de santé intestinale, que ce soit un plan en six étapes, un régime restrictif ou une gamme coûteuse de compléments alimentaires. Le problème avec ces approches est qu’elles ne bénéficient d’aucun soutien scientifique adéquat : elles ont peut-être été efficaces pour une personne à un moment donné, mais il n’a pas été démontré qu’elles sont fiables. De plus, elles sont souvent peu clairvoyantes, traitant l’alimentation comme le seul facteur important pour la santé intestinale. (Spoiler alert : ce livre identifie de nombreux aspects de votre mode de vie qui convergent pour façonner votre santé intestinale.)

J’ai souffert pendant des années de symptômes digestifs, sans diagnostic, et j’ai finalement trouvé un soulagement en modifiant plusieurs aspects de mon mode de vie, que je vous révèle tout au long de ce livre. Maintenant, je suis passionnée par la compréhension de la science et la façon de l’appliquer dans la vie quotidienne. Ainsi, tout ce que je rapporte dans ces pages est basé sur des découvertes scientifiques authentiques et des opinions d’experts, sans mettre l’accent sur des résultats individuels. Étant donné que je travaille avec des scientifiques dans ce domaine, tout ce que j’avance est fondé sur des preuves, conformément à leurs attentes.

Les connaissances que vous trouverez dans ce livre vous permettront de discerner les affirmations et informations scientifiquement étayées. Ainsi, vous pourrez distinguer les produits susceptibles d’être efficaces de ceux qui reposent davantage sur des espoirs. Lorsque vous êtes en mesure d’évaluer les produits avec un regard critique, vous n’êtes plus à la merci de la société avec le plus gros budget marketing. Mon objectif est de mettre à disposition les informations que je n’ai jamais eues lorsque je souffrais moi-même de problèmes de santé intestinale. Je me sentais perdue face à toutes sortes de produits confus et coûteux, prétendant tous guérir ce qui me tourmentait. À présent, avec la popularité croissante de la santé intestinale, le marché est encore plus saturé de produits déclarant réparer votre intestin. Cependant, je comprends que les décisions quotidiennes sont complexes. Par conséquent, si vous décidez, sur la recommandation d’un ami ou d’un influenceur des médias sociaux, d’essayer un produit sans preuve scientifique de son efficacité, c’est votre choix. J’espère seulement que vous pourrez vous orienter dans le monde de la santé intestinale avec conscience et en étant plus confiant.

Dans le style caractéristique des livres Pour les Nuls, les informations que vous trouverez ici sont présentées de manière claire et illustrées de conseils pratiques. Je m’empare des dernières idées scientifiques et les traduis en actions quotidiennes, vous permettant de prendre soin de votre intestin tout au long de votre vie.

Ce livre aborde le microbiote intestinal de façon détaillée. Le microbiote de votre appareil digestif est en réalité composé de plusieurs microbiotes situés à des endroits différents. Cependant, celui du côlon est de loin le plus fréquemment étudié, en raison de la facilité de collecte des échantillons. (En fait, tout le monde dépose régulièrement des échantillons de ce microbiote dans les toilettes.) Ainsi, dans les articles scientifiques, le terme « microbiote intestinal » se réfère le plus souvent au microbiote colique, ou fécal. Tout au long de ce livre, par conséquent, le microbiote intestinal fait référence au microbiote colique, sauf indication contraire.

Les sources d’informations sur la santé intestinale emploient souvent le terme « dysbiose » pour faire référence à un microbiote intestinal perturbé ou anormal. La dysbiose peut prendre un million de formes différentes, même pour une seule maladie. Elle ne peut même pas être définie comme un déséquilibre entre les « bonnes » et les « mauvaises » bactéries de l’écosystème microbien, car les concepts de « bon » et « mauvais » ne s’appliquent tout simplement pas aux micro-organismes. Pour ces raisons, la dysbiose est tombée en désuétude au sein de la communauté scientifique, et je l’évite également dans ce livre. J’ai tendance à employer les termes généraux « différence » ou « perturbation » lorsqu’il s’agit d’altérations du microbiome intestinal associées à une moins bonne santé, de peur que les lecteurs ne pensent que la dysbiose est quelque chose pouvant être spécifiquement défini et diagnostiqué.

Les recettes de ce livre sont présentées dans leur intégralité, mais elles peuvent ne pas détailler chaque aspect de la préparation et de la cuisson des aliments. Par exemple, certaines étapes et techniques de cuisson sont standard, peu importe ce que vous préparez. De plus, j’exige des types spécifiques d’ingrédients et je veux également m’assurer que vous respectiez quelques-unes de mes autres préférences en matière de cuisine. Jetez un coup d’œil rapide à la liste suivante pour les points qui s’appliquent à toutes les recettes :


	Les fruits et légumes sont lavés à l’eau froide avant utilisation.



	Le poivre est du poivre fraîchement moulu. Investissez dans un moulin à poivre et tournez-le quelques fois lorsque vous voulez qu’il libère ses arômes.



	Les herbes fraîches sont spécifiées dans de nombreuses recettes pour leur saveur intense et authentique. Mais vous pouvez toujours préparer une recette en substituant des herbes séchées. Dans ce cas, ajoutez un tiers de la quantité indiquée pour les herbes fraîches.



	Les produits laitiers sont à faible teneur en matières grasses.



	Les œufs sont plutôt gros, sauf indication contraire.



	L’huile d’olive est extra-vierge, sauf indication contraire.



	Tous les oignons sont doux, sauf indication contraire.



	L’eau est filtrée.



	Toutes les températures sont en degrés Celsius.



	Laissez les casseroles à découvert, sauf si je vous dis de mettre un couvercle.



	Cette icône représentant une tomate indique que la recette est végétarienne.








Suppositions délirantes

En écrivant ce livre, j’ai formulé les hypothèses suivantes à votre sujet :


	Vous avez entendu parler de la santé intestinale, mais vous n’êtes peut-être pas familier avec le jargon scientifique. Par conséquent, je définis les nouveaux termes au fur et à mesure de leur introduction.



	Vous souffrez de symptômes digestifs et vous êtes ouvert à une aide médicale et à profiter des interventions qui bénéficient du meilleur soutien scientifique.



	Même si vous n’avez pas de symptômes digestifs réguliers, vous souhaitez tirer parti de la science pour maintenir votre santé intestinale et votre bien-être général.








Icônes utilisées dans ce livre

Tout au long de ce livre, vous verrez les icônes suivantes pour attirer votre attention sur certains paragraphes.

[image: ]Lorsque vous voyez cette icône, elle signale des conseils pratiques relatifs à la science de la santé intestinale.

[image: ]Cette icône met en évidence les points clés qui vous aident à mieux comprendre la santé intestinale en général.

[image: ]Cette icône indique la présence d’informations plus détaillées (non essentielles) pour les personnes qui souhaitent approfondir leurs connaissances.

[image: ]Cette icône vous alerte sur ce qu’il faut surveiller si vous voulez éviter les problèmes de santé intestinale.

[image: ]Cette icône indique l’intervention d’un scientifique de premier plan spécialement pour ce livre, pour vous apporter les dernières connaissances dans le domaine.




Pour aller plus loin

Ce livre est conçu pour que vous puissiez commencer votre lecture n’importe où. Si vous préférez un rappel sur l’appareil digestif et son fonctionnement, le chapitre 2 est l’endroit idéal pour commencer. Mais si vous avez un souvenir clair de vos leçons de classe de 4e sur l’appareil digestif et avez besoin de vous mettre à jour sur les microbes qui y vivent, commencez par le chapitre 3.

Pour une intervention S.O.S. sur les symptômes, plongez directement au cœur du chapitre 6. Si vous avez la chance de ne pas souffrir de symptômes digestifs majeurs, vous pouvez passer au chapitre 10, qui indique comment optimiser votre alimentation pour une meilleure santé intestinale. Les chapitres 13 à 16 proposent quelques recettes à tester pour soutenir votre intestin si vous êtes généralement en bonne santé.

Si vous ne savez pas par où commencer, parcourez la table des matières ou l’index et trouvez un sujet qui suscite votre intérêt.




1.  Actes Sud, 2015.



	
	
	
Partie 1

Comprendre pourquoi la santé intestinale est importante

Dans cette partie…

Explorez la signification émergente de la santé intestinale et voyez en quoi elle diffère de la santé digestive.

Plongez dans le fonctionnement du système digestif et comprenez comment il atteint un équilibre délicat entre l’apport de nutriments bénéfiques et la protection contre les substances nocives.

Maîtrisez les micro-organismes qui résident dans l’appareil digestif et examinez leurs rôles étonnamment importants dans le maintien de votre santé.

Découvrez les facteurs de votre mode de vie qui influent sur les micro-organismes intestinaux et la santé intestinale en général.

Apprenez les liens que les scientifiques établissent entre votre santé intestinale et diverses maladies — non seulement des maladies digestives, mais aussi métaboliques, cérébrales, et plus encore.

	
	
	
Chapitre 1

En l’absence de santé intestinale, la santé ne peut être glorieuse


DANS CE CHAPITRE

Explorer la signification de la santé intestinale et comprendre pourquoi elle est si importante

•

Visualiser son système digestif et découvrir comment ses parties fonctionnent ensemble

•

Reconnaître les approches pour gérer sa santé intestinale



Si votre corps est un temple, votre intestin en est le grand hall d’entrée sophistiqué. L’intestin sert de point d’entrée pour la nourriture, les médicaments et d’autres substances. C’est là que commence l’action, mais tout ne passe pas par cette entrée. Certaines substances sont rapidement expédiées par une autre porte, et d’autres sont éliminées par couches successives ou transformées avant d’accéder à d’autres parties du corps à travers la barrière intestinale. Le système digestif est la première interface de votre corps avec l’environnement extérieur, c’est donc une zone qui n’est ni extérieure à vous ni totalement en vous.

Tout comme la gestion des visiteurs à travers le vestibule contribue à maintenir l’ordre dans le reste du bâtiment, maintenir votre intestin en bon état de marche est essentiel pour la santé générale de votre corps. Ce chapitre explore ce qu’est la santé intestinale, donne un aperçu de l’apparence de l’appareil digestif et de son fonctionnement. Enfin, ce chapitre couvre les bases de la gestion de votre santé intestinale, que vous ayez déjà des symptômes ou que vous souhaitiez optimiser un intestin en bonne santé.


Définir la santé intestinale

Il y a des décennies, le terme « santé intestinale » n’existait même pas. Et il y a dix ans, lorsque je commençais à écrire sur ce domaine, les personnes que j’interviewais me disaient que la première chose qui leur venait à l’esprit en entendant le mot « intestin » était un ventre proéminent (ils pensaient à la « bedaine de buveur de bière »). Mais à partir de 2014 environ, j’ai commencé à entendre de plus en plus parler de la santé intestinale, et maintenant, c’est un terme que les gens emploient tout le temps, dans des blogs, les médias, des publicités, et ailleurs.

Cependant, le terme de santé intestinale est souvent employé sans avoir nécessairement une définition claire. Cette section clarifie ce qu’est la santé intestinale afin que vous puissiez utiliser cette définition en parcourant ce livre.


Découvrir la signification de la santé intestinale

Jusqu’à présent, les scientifiques n’ont pas convenu d’une définition de la santé intestinale. Certaines propositions pour la signification de ce terme sont les suivantes :


	L’absence de maladie digestive diagnostiquée ;



	L’absence de tout symptôme digestif ;



	Une structure et une fonction intestinales optimales (y compris la configuration des microbes intestinaux).





Aucune de ces propositions ne semble cependant saisir les connotations de la santé intestinale à l’heure actuelle et les raisons pour lesquelles c’est un sujet si populaire. De toute évidence, de nombreuses personnes (y compris moi-même) qui sont exemptes de maladie digestive diagnostiquée n’ont cependant pas un intestin sain. Et en ce qui concerne l’utilisation des symptômes digestifs comme étalon-or : certains signes d’un intestin qui n’est pas sain, tels que la perméabilité de la barrière intestinale ou une inflammation légère, peuvent ne pas entraîner de symptômes ; ils sont malgré tout indésirables et liés à des problèmes de santé ultérieurs. Même une structure et une fonction intestinales optimales ne constituent pas une définition de la santé intestinale. De plus, cela ne rend pas compte de la raison pour laquelle le concept résonne soudainement avec des millions de personnes dans le monde entier.

[image: ] Le grand public est de plus en plus sensible aux dernières avancées scientifiques concernant le microbiote intestinal et la manière dont la santé digestive est liée à d’autres systèmes de l’organisme. Ainsi, la santé intestinale en est venue à signifier quelque chose de plus proche d’un état de bien-être, à la fois mental et physique, rendu possible par ce qui se passe dans l’intestin. Alors que le terme de « santé digestive » se réfère étroitement à l’appareil digestif et à son fonctionnement, la santé intestinale s’étend au bien-être général qui agit de l’intérieur vers l’extérieur. Comme l’intestin est le carrefour de la digestion, de l’immunité et de la santé métabolique, les objectifs de santé et de bien-être ne peuvent pas être atteints sans un intestin sain. En d’autres termes, en l’absence de santé intestinale, votre santé globale ne peut être glorieuse.

L’apport alimentaire est un concept important lié à la santé intestinale. La conception populaire de la santé intestinale semble signaler une nouvelle prise de conscience sur la façon dont l’alimentation entraîne des conséquences mesurables et directes pour la santé physique et mentale. L’alimentation, l’exercice et d’autres facteurs liés au mode de vie étaient auparavant considérés comme ayant de vagues bénéfices sur la santé à long terme.

Mais à présent, les scientifiques ont découvert que ces facteurs ont des effets presque immédiats sur vos microbes intestinaux ; ils font partie des mécanismes qui entraînent des effets importants sur la santé globale. À l’évidence, manger un seul beignet ne va pas raccourcir la vie de quiconque, cependant, les beignets (qui ont une teneur élevée en matières grasses et en sucre) exercent une certaine pression sur les microbes intestinaux. Ainsi, l’habitude de manger des beignets entretient des changements indésirables dans l’intestin, qui peuvent mettre des années à devenir visibles dans le reste du corps et entraîner des conséquences néfastes sur la santé.

La signification actuelle de la santé intestinale englobe donc la structure et la fonction optimales de l’intestin — en reconnaissant qu’elle peut avoir la capacité de favoriser le bien-être ou de prévenir les maladies, en particulier grâce à ce que vous mangez.




Identifier les composantes de la santé intestinale

Malheureusement, il n’existe pas de mesures strictes pour confirmer que votre intestin est sain — et en fait, la communauté médicale est beaucoup plus compétente pour définir un intestin malsain que sain. Cependant, un intestin sain est généralement associé à certains aspects spécifiques :


	Le fait d’être moins souvent malade ;



	Ne pas être forcé de consommer un régime restrictif ;



	Ne pas avoir besoin de médicaments pour la santé digestive ou d’autres affections.





[image: ]En ce qui concerne l’évaluation plus précise de la santé intestinale, cinq paramètres peuvent être pertinents :


	La fonction digestive : Les nutriments sont-ils décomposés et absorbés correctement ?



	La structure de l’appareil digestif : Les parties de l’appareil digestif sont-elles structurellement intactes, sans aucun dommage observable dû à l’inflammation ou à d’autres blessures ?



	La motilité : Les matières se déplacent-elles correctement à travers l’appareil digestif et à la bonne vitesse ?



	Les caractéristiques du microbiote intestinal : La composition et la fonction du microbiote intestinal sont-elles appropriées (bien qu’un microbiote intestinal normal n’ait pas encore été défini) ?



	La fonction de l’axe intestin-cerveau : Les canaux de communication entre l’intestin et le cerveau soutiennent-ils à la fois la santé de l’intestin et du cerveau ?





Les scientifiques pourraient un jour élaborer une liste précise de la manière de mesurer chacun de ces paramètres pour établir une norme d’intestin sain, mais d’ici là, la santé intestinale est une évaluation relativement subjective. Elle inclut des efforts conscients pour maintenir la santé en utilisant des connaissances sur ce qui affecte l’appareil digestif et ses micro-organismes résidents, comme nous l’aborderons au chapitre 4, ainsi que dans la partie 5.




Comprendre pourquoi la santé intestinale importe plus que jamais

Les maladies chroniques (également appelées non héréditaires), telles que les maladies cardiaques, le cancer, les maladies respiratoires et le diabète, sont devenues une urgence sanitaire mondiale. L’Organisation mondiale de la santé (OMS) affirme que les maladies chroniques sont responsables de 74 % des décès chaque année. Une analyse récente estime que, chez les adultes américains de plus de 50 ans, le nombre de personnes atteintes d’une maladie chronique doublera presque entre 2020 et 2050 — et les systèmes de santé sont mal préparés pour faire face à la charge croissante de ces maladies.

Cependant, une opportunité s’offre à nous de prouver que ces prévisions sont erronées et d’inverser la tendance des maladies chroniques. Les facteurs préventifs suivants contribuent au risque de décès d’une maladie chronique :


	Le tabagisme ;



	L’inactivité physique ;



	La consommation d’alcool nocive ;



	Les régimes déséquilibrés ;



	La pollution de l’air.





Au moins trois de ces facteurs — l’inactivité, l’alcool et l’apport alimentaire — sont désormais connus pour avoir des liens directs avec la santé intestinale. Sans oublier que les scientifiques découvrent des liens entre celle-ci et les maladies chroniques, comme je l’explique au chapitre 5. La santé intestinale peut fournir une motivation puissante au quotidien pour améliorer des habitudes qui ont un effet direct sur la probabilité de mourir d’une maladie chronique. Sans doute peut-on même prévenir la survenue de maladies chroniques en premier lieu. Ainsi, la santé intestinale est au centre d’une révolution préventive, donnant aux personnes les moyens de prendre en charge leur santé grâce à l’alimentation et à d’autres aspects de leur mode de vie.

[image: ] Dans cette perspective, la santé intestinale est l’une des clés pour s’assurer une meilleure santé et une vie plus longue et plus saine. La popularité actuelle de la santé intestinale est un signe positif indiquant que les maladies chroniques au sein des familles et des communautés ne doivent pas nécessairement correspondre aux dernières projections sombres.






Visualiser son tube digestif

Le système digestif englobe tous les organes et processus de votre corps qui transforment votre alimentation en énergie et éliminent les déchets solides. Une condition préalable à la compréhension de la santé intestinale est de savoir à quoi ressemblent les parties de votre système digestif et comment elles fonctionnent.


Comprendre le fonctionnement de l’intestin

Le tube digestif est constitué des parties traversées par la nourriture — la bouche, l’œsophage, l’estomac, l’intestin grêle, le gros intestin et l’anus — ainsi que des organes accessoires (foie, pancréas et vésicule biliaire) qui produisent les substances nécessaires pour digérer efficacement la nourriture.

[image: ]Les tâches du système digestif consistent à décomposer les aliments à travers différents processus mécaniques, chimiques et microbiens, à absorber les nutriments et à éliminer les déchets. Le chapitre 2 détaille le fonctionnement de ces processus complexes.




Aller à la rencontre des microbes

Les 38 milliards de micro-organismes que vous hébergez sont essentiels au bon fonctionnement de votre corps — et la plupart d’entre eux résident dans votre tube digestif. Le chapitre 3 vous présente ces micro-organismes : bactéries, archées, champignons et virus. Les scientifiques disposent de techniques non seulement pour identifier la composition de ces micro-organismes dans votre intestin, mais aussi pour comprendre leurs fonctions, ou ce que leurs gènes leur permettent de faire.

Travaillant depuis leur lieu de résidence dans l’intestin, les micro-organismes ont des emplois incroyablement importants qui affectent des parties éloignées du corps. Ils renforcent votre barrière intestinale, maintiennent votre système immunitaire en éveil, fabriquent des vitamines, transforment et décomposent les aliments et les médicaments, contribuent à contrôler le métabolisme et guident même votre croissance depuis votre plus jeune âge.

L’un des domaines les plus passionnants de la science au cours des vingt dernières années (à mon avis, certes partial) a été l’étude des microbes intestinaux et de leurs effets sur la santé globale. Jusqu’à présent, la meilleure façon connue de faire en sorte que votre communauté microbienne soutienne votre santé consiste à entretenir sa diversité et sa résilience face aux perturbations.

[image: ]Plusieurs facteurs principaux ont montré leur influence sur vos microbes intestinaux et la santé intestinale globale, comme le détaille le chapitre 4 :


	Les médicaments que vous prenez ;



	Ce que vous mangez ;



	D’autres aspects de votre mode de vie.





Votre microbiote intestinal est particulièrement sensible à vos habitudes et choix quotidiens, ce qui peut avoir un impact sur votre santé intestinale et déclencher des symptômes digestifs.




Établir le lien entre sa santé intestinale et la façon dont on se sent

Il se passe beaucoup de choses dans les sombres profondeurs de votre intestin, et vous vous demandez peut-être dans quelle mesure cela affecte la façon dont vous vous sentez, tant sur le plan physique que mental. Le chapitre 5 examine les liens connus entre l’intestin et d’autres systèmes organiques du corps : la peau, le système respiratoire, le foie, les reins et le système nerveux central. En étudiant ces canaux de communication, les scientifiques établissent des liens entre de nombreuses maladies spécifiques et la santé intestinale, en particulier les altérations au niveau de l’écosystème complexe des microbes intestinaux.

Dans le monde industrialisé, de nombreux aspects du mode de vie ont comme effet involontaire de détruire les microbes intestinaux. Ainsi, certains scientifiques se demandent si l’absence de certains microbes dans l’intestin ne serait pas responsable de l’épidémie actuelle de maladies chroniques. L’aspect positif étant que les preuves s’accumulent de plus en plus, suggérant qu’en prenant soin de votre santé intestinale et en entretenant la diversité de la communauté microbienne, vous pouvez avoir un impact positif sur votre santé. Cela vous permet de prévenir autant que possible les maladies chroniques, au lieu d’attendre passivement qu’elles surviennent.






Gérer sa santé intestinale

Indépendamment de l’état actuel de votre santé intestinale, des stratégies existent pour la gérer activement. Si vous éprouvez régulièrement des symptômes intestinaux, la première étape consiste à les décrire avec précision à un professionnel de santé, qui peut déterminer s’ils correspondent ou non à une maladie digestive. Ensuite, vous pouvez prendre d’autres mesures, que ce soit par une prise en charge médicale ou des changements de mode de vie. Cela peut vous aider à avoir un meilleur contrôle sur votre santé globale et votre bien-être, comme je l’aborde dans ces sections.


Identifier les symptômes

Chacun connaît à un moment donné des symptômes indésirables liés à la santé intestinale. Le chapitre 6 explore les causes de vos symptômes intestinaux et vous aide à les décrire avec précision. En outre, il vous aide à déterminer quels symptômes sont un signal devant vous inciter à demander des conseils médicaux.




Reconnaître les diagnostics possibles

Certains symptômes liés à la santé intestinale signalent la présence d’une maladie digestive. Le chapitre 7 explique ce à quoi vous pouvez vous attendre si vous explorez un diagnostic de maladie digestive, y compris les informations cruciales à communiquer à votre médecin et certains examens médicaux qui peuvent être nécessaires. Ce chapitre passe également en revue certaines des maladies digestives les plus courantes et les premières étapes à suivre après le diagnostic pour vous assurer d’avoir les informations les plus fiables pour prendre des décisions.

Je détaille également les principales catégories de traitements des maladies digestives, les détails devant être expliqués par votre médecin.




Procéder à des changements alimentaires et à d’autres modifications de son mode de vie

Si vous avez des symptômes intestinaux sans diagnostic de maladie digestive, vous pouvez toujours vous appuyer sur les preuves scientifiques pour vous orienter vers les interventions appropriées (actions que vous entreprenez dans le but de modifier votre santé) qui peuvent vous apporter un soulagement. Le chapitre 8 se concentre sur ce qu’il faut faire si vous n’avez pas de diagnostic officiel de maladie digestive et vous aide à progresser vers une meilleure santé. Il vous guide à travers les différents produits et services de santé intestinale, de façon sûre et efficace.

Le chapitre 9 aborde directement les aspects pratiques de la gestion des symptômes de santé intestinale en différents lieux — à domicile, en public, lors de visites chez d’autres personnes, au travail et en voyage. Le chapitre regorge de conseils d’experts pour réduire l’impact des symptômes sur votre vie. De plus, il vous apprend comment tirer parti des applications et autres technologies, et comment rechercher des soutiens sociaux.

[image: ]L’alimentation est le facteur contrôlable ayant le plus d’impact sur votre santé intestinale. Le chapitre 10 commence par les bases de la nutrition et des régimes alimentaires qui favorisent une meilleure santé grâce aux actions des microbes intestinaux. Puis, il couvre les principes étonnamment simples et étayés par la science pour un régime alimentaire bénéfique pour votre santé intestinale :


	Chaque semaine, consommez trente sources végétales de fibres variées ou plus.



	Consommez des aliments fermentés tous les jours.



	Consommez de grandes quantités de micro-organismes vivants — un milliard ou plus — chaque jour.



	Consommez de faibles quantités de graisses oméga-6 et de plus grandes quantités d’huile d’olive et d’autres graisses mono-insaturées.



	Évitez les émulsifiants et les édulcorants non caloriques dans votre alimentation.





Pour une délicieuse inspiration sur la manière d’adopter des habitudes alimentaires favorables à la santé intestinale, les chapitres 13 à 16 présentent un large éventail de recettes qui soutiennent vos microbes intestinaux et votre santé. Le chapitre 20 présente dix aliments bénéfiques à l’intestin à inclure dans votre alimentation chaque semaine.

Reportez-vous au chapitre 10 pour avoir tous les détails sur les biotiques, c’est-à-dire les probiotiques, les prébiotiques, les symbiotiques et les postbiotiques, ainsi que sur les aliments fermentés. J’y explique comment interpréter les messages marketing de ces produits et distinguer le vrai du faux.

[image: ] L’alimentation n’est pas le seul moyen d’ajuster votre mode de vie pour une meilleure santé intestinale en vue d’optimiser votre santé globale. Parmi les facteurs supplémentaires puissants (voir le chapitre 11), on peut citer les éléments suivants :


	Les habitudes de sommeil ;



	L’exercice ;



	La gestion du stress ;



	Le temps passé à l’extérieur.





Des avancées modestes dans ces domaines peuvent avoir des effets cumulatifs sur votre santé globale au fil du temps.




Rester proactif envers la santé intestinale tout au long de sa vie

Certaines périodes de la vie sont particulièrement importantes pour protéger la santé intestinale :


	La grossesse : Pendant cette période, même si le fœtus est isolé du contact direct avec les microbes intestinaux, les microbes de la future maman peuvent entraîner des répercussions indirectes. En effet, ils peuvent être influencés par divers facteurs, notamment :


	– Les choix alimentaires ;



	– Les probiotiques ;



	– Le stress ;



	– Les antibiotiques ;



	– Les infections pendant la grossesse.







	La naissance et les trois premiers mois de vie : La naissance est la première exposition du bébé au vaste monde microbien, avec la naissance par voie vaginale qui donne au nourrisson une collection de microbes différente de celle de la naissance par césarienne. Les antibiotiques et l’âge gestationnel à la naissance influent fortement sur les premiers microbes du bébé. Par la suite, au cours des trois premiers mois de vie, l’alimentation (qu’il s’agisse de lait maternel ou de lait maternisé) a d’importantes répercussions sur la santé intestinale du nourrisson. Divers biotiques peuvent être ajoutés au lait maternisé pour reproduire des composants importants du lait maternel.



	La première année de vie : Tout au long de la première année de vie d’un enfant, les facteurs qui influent particulièrement sur la santé intestinale sont la transition vers les aliments solides, les antibiotiques et l’exposition à des microbes diversifiés (en extérieur). L’effet de la ferme, par lequel les enfants qui grandissent à la ferme sont protégés contre certaines maladies chroniques plus tard dans la vie, est particulièrement manifeste au cours de la première année.



	L’enfance : De l’âge de 1 à 12 ans, la santé intestinale est principalement soutenue par les éléments suivants :


	– Bonnes habitudes alimentaires ;



	– Exposition aux microbes en extérieur ;



	– Réduction du stress ou des expériences néfastes de l’enfance.







	L’adolescence : À l’adolescence, l’intestin est moins dynamique et potentiellement moins sensible aux facteurs externes. Cependant, une alimentation équilibrée et une exposition aux microbes en extérieur pendant l’adolescence peuvent fortement contribuer à soutenir la santé globale de l’intestin.



	La vieillesse : Une transition de la santé intestinale se produit à un âge avancé, en raison du processus normal de vieillissement et des maladies liées à l’âge, ainsi que des changements de mode de vie. L’alimentation et les biotiques, ainsi que la gestion des médicaments, sont les principaux moyens de soutenir la santé intestinale afin de prolonger la durée de vie en bonne santé.





La science progresse avec le temps, vous rencontrerez donc inévitablement de nouvelles possibilités pour améliorer votre santé intestinale dans les années à venir, sans oublier de nouvelles sources d’information que vous devrez évaluer. Le chapitre 12 vous donne les outils nécessaires pour réfléchir de manière critique face aux produits de santé intestinale. Il vous permet également de découvrir ceux qui ont été scientifiquement testés et démontrés comme efficaces. Vous serez particulièrement averti en matière de science en consultant les dix principaux mythes sur la santé intestinale au chapitre 21.





	
	
	
Chapitre 2

Comprendre le fonctionnement du système digestif


DANS CE CHAPITRE

Visiter son tube digestif et explorer son fonctionnement

•

Examiner la manière dont les aliments se déplacent à travers son intestin

•

Analyser la façon dont son intestin digère et absorbe les nutriments

Comprendre comment son système immunitaire interagit avec la digestion



Qu’est-ce qui trime pendant que vous travaillez et redouble d’efforts lorsque vous prenez une pause-café ? Réponse : votre système digestif. Œuvrant constamment pour transformer votre nourriture en énergie et éliminer les substances dont vous n’avez plus besoin, votre système digestif est constitué de votre tube digestif ainsi que des organes accessoires (foie, pancréas et vésicule biliaire) qui produisent toutes les substances nécessaires à la digestion. Le tube digestif (également appelé tractus gastro-intestinal ou intestin) est essentiellement un long tube sinueux allant de votre bouche jusqu’à votre postérieur (anus). Chaque nouvel afflux de nourriture — ou de café, d’ailleurs — donne à votre système digestif quelque chose à traiter. Mais même lorsque vous n’ingérez pas de nourriture ou de liquide, ce système corporel continue de travailler à un rythme régulier pour reconstituer les tissus intestinaux et éliminer les résidus.

Les principales fonctions du système digestif sont :


	Décomposer les aliments par des processus mécaniques, chimiques et microbiens ;



	Absorber les nutriments ;



	Éliminer les déchets.





Ce chapitre vous offre une visite détaillée de votre tube digestif, vous orientant dans ses différentes parties expliquant et leur fonctionnement, en vous présentant au passage quelques faits surprenants.


Empêcher l’extérieur de pénétrer à l’intérieur

L’appareil digestif humain est une zone spéciale qui, strictement parlant, n’est pas à l’intérieur de votre corps. Même lorsque votre déjeuner a disparu de votre assiette et semble être à l’intérieur de vous, il est toujours à l’extérieur. En réalité, la nourriture est confinée à l’intérieur de la partie centrale de l’appareil digestif et maintenue dans celle-ci par la barrière intestinale. Ce n’est que lorsque certains composants alimentaires sont décomposés et autorisés à passer la barrière intestinale qu’ils sont considérés comme véritablement à l’intérieur de votre corps. Ils atteignent alors la circulation sanguine et se dirigent là où ils sont nécessaires. Tout ce qui reste piégé dans l’appareil digestif est évacué complètement par la défécation.

[image: ]Comment l’appareil digestif empêche-t-il les substances extérieures de pénétrer à l’intérieur ? Il dispose d’une barrière intestinale sophistiquée qui comprend deux parties principales :


	Les cellules épithéliales : Face à la lumière intestinale (l’espace à l’intérieur de l’appareil digestif), il y a une couche de cellules épithéliales intestinales d’une seule cellule d’épaisseur. Ces cellules qui tapissent l’intérieur des intestins sont reliées par des jonctions serrées — des structures protéiques qui s’ouvrent et se ferment comme des stores vénitiens pour laisser entrer les nutriments tout en bloquant les substances nocives.



	La couche de mucus : Au-dessus des cellules épithéliales se trouve une couche de mucus — des protéines qui forment une surface molle gélifiée. Dans le tractus digestif, la couche de mucus protège les cellules épithéliales sensibles. Elle assure également la stabilité dans l’environnement chimique, séparant les cellules épithéliales des sucs digestifs, des bactéries ou des toxines à l’intérieur de la lumière intestinale. Le chapitre 3 traite des microbes qui se trouvent au sommet de la couche de mucus.





Dernières informations sur l’intestin perméable

Au cours des décennies précédentes, une maladie à la mode appelée intestin perméable était accusée de provoquer une vaste gamme d’affections, de l’irritation cutanée à la confusion mentale. Dans le domaine de la santé alternative, le terme intestin perméable était utilisé comme un diagnostic, même si les scientifiques disposaient de peu de preuves de son existence. Plus récemment, le concept de perméabilité intestinale est observé dans des recherches scientifiques. Il s’agit d’un état dans lequel il se crée un espace entre les jonctions serrées de l’intestin, permettant à certaines substances nocives de franchir la barrière intestinale. Aujourd’hui, malgré une reconnaissance accrue de ce phénomène dans les milieux scientifiques, l’intestin perméable est mieux caractérisé comme un mécanisme expliquant comment les symptômes se manifestent plutôt que comme un diagnostic. Consultez le chapitre 6 pour plus de détails.


Les cellules immunitaires situées sous ces couches fournissent également une fortification contre toute substance nocive qui atteindrait potentiellement le reste de l’organisme. La figure 2-1 illustre la barrière intestinale.


Figure 2.1

Les composants de la barrière intestinale.


[image: ]



Examiner les parties de l’appareil digestif et leur fonctionnement

En tant qu’organisme vivant, vous avez besoin d’énergie, et votre système digestif la crée à partir d’aliments qui contiennent ce qu’il vous faut pour cela. Par exemple, une prune ou un morceau de pain de seigle comprend de nombreux éléments à digérer pour nourrir votre corps. Mais si vous mangiez un morceau de papier ou de la cire de bougie, ils traverseraient votre système digestif sans vous apporter de nutriments.

La figure 2-2 montre l’appareil digestif. Les aliments se déplacent de haut en bas, à travers les parties suivantes :


	La cavité buccale (bouche) et l’oropharynx ;



	L’œsophage ;



	L’estomac ;



	L’intestin grêle ;



	Le gros intestin ;



	L’anus.





[image: ] Chaque partie de l’appareil digestif déplace les aliments et les liquides, ou elle aide à les diviser en parties plus petites — dont certaines peuvent être absorbées et transportées dans le corps, là où elles sont nécessaires. Les enzymes (substances assistant aux réactions chimiques) sont essentielles à la décomposition des aliments. Les nerfs, ainsi que diverses hormones, aident à contrôler les processus digestifs. (Consultez la section « Reconnaître les points essentiels sur la fonction intestinale », dans la suite de ce chapitre pour plus d’informations.)

Chaque partie de l’appareil digestif abrite également des micro-organismes vivants qui participent à la digestion et à d’autres fonctions corporelles essentielles. Le chapitre 3 couvre ces contributeurs microbiens de manière plus détaillée. De nombreux composants de votre alimentation sont absorbés lors de leur passage à travers le tube digestif. Mais certains le traversent de bout en bout. Prenez, par exemple, l’enveloppe extérieure d’un grain de maïs, appelée le péricarpe. Vous pouvez voir des traces de ce composant fibreux dans vos selles après avoir parcouru tout le trajet de l’appareil digestif. Les paragraphes suivants retracent le parcours de base d’un grain de maïs sur son chemin sinueux de la bouche à l’estomac, jusqu’aux toilettes.


Figure 2.2

Les parties de l’appareil digestif.


[image: ]


L’homme qui mangeait des bicyclettes

Vous avez probablement une idée assez précise de ce qui est comestible et de ce qui ne l’est pas — une poire est tout à fait bonne à manger, mais une paire de bottes ne l’est pas. Cependant, il y avait autrefois un homme qui mangeait toutes sortes d’objets inhabituels. Michel Lotito, né en 1950 en France, a mis au point une méthode pour manger des repas non nutritifs composés de bicyclettes, de postes de télévision et de chariots de courses. Il les démontait, les découpait en petits morceaux et consommait systématiquement les morceaux avec de l’huile minérale et beaucoup d’eau.

Les médecins ont déterminé qu’il avait une paroi stomacale anormalement épaisse et des sucs gastriques extrêmement puissants qui lui permettaient de consommer ces objets. À partir de l’âge de 16 ans, Lotito a mangé des objets sur scène en tant qu’artiste, acquérant le surnom de Monsieur Mangetout. La liste des objets qu’il a consommés tout au long de sa vie comprenait dix-huit bicyclettes, six lustres, deux lits et la plaque du Livre Guinness des records qu’il avait remportée pour le régime alimentaire le plus étrange.



La bouche et l’oropharynx

La bouche (également appelée cavité buccale) lance le processus de digestion dès que vous ingérez un morceau de nourriture. La mastication est généralement la première activité digestive — un processus mécanique qui consiste à décomposer physiquement les aliments en morceaux plus petits. Lorsque la salive se mélange aux aliments, certains de ses composants déclenchent également la digestion chimique de certains glucides et graisses — par exemple, certaines enzymes appelées lipases linguales commencent à décomposer les triglycérides (un type de graisse qui circule dans le sang et fournit de l’énergie).

Quant au grain de maïs hypothétique que vous avez ingéré, la bouche est l’endroit où il est mâché et déplacé par la langue, le péricarpe fibreux restant intact. Lorsqu’il est avalé, il passe par l’oropharynx (la partie arrière de la bouche, menant à l’œsophage). Et dans une prouesse de gymnastique musculaire, un volet appelé épiglotte ferme la voie respiratoire au bon moment pour vous empêcher de vous étouffer avec le grain de maïs pendant la déglutition.




L’œsophage

La partie suivante de l’appareil digestif est l’œsophage, le tube reliant l’arrière de la gorge à l’estomac.

Des contractions musculaires appelées péristaltisme poussent le grain de maïs vers le bas à travers l’œsophage. Le péristaltisme, un processus majeur qui maintient le mouvement des aliments, se produit lorsque la couche musculaire des parois du tube digestif se contracte, de manière à propulser les aliments et les liquides à travers le tube digestif. Dans le péristaltisme, une partie de ce muscle se contracte tandis que la partie directement devant elle se détend, facilitant le mouvement vers l’avant du contenu intestinal. Chaque extrémité de l’œsophage a un muscle circulaire qui s’ouvre et se ferme comme un cordon de serrage — et en bas de l’œsophage, ce muscle (appelé le sphincter œsophagien inférieur) se ferme hermétiquement pour que le grain de maïs reste dans l’estomac. Pour le grain de maïs, c’est un aller simple sans billet de retour.




L’estomac

L’estomac jouit d’une sorte de statut de rockstar en matière de digestion — c’est-à-dire qu’il représente souvent l’ensemble de l’appareil digestif. Dans le langage courant, vous pouvez dire que vous avez mal à l’estomac, même si votre problème pourrait se situer à plusieurs endroits différents de l’appareil digestif.

Il est vrai qu’un travail digestif important se produit dans l’estomac. Les aliments qui y entrent sont vigoureusement mélangés et décomposés, avec de l’acide et des enzymes ajoutés pour accélérer le processus de digestion. Les parois de l’estomac pressent les aliments pendant que les sucs gastriques continuent de décomposer les glucides et les graisses, puis les protéines. Votre estomac absorbe certaines substances liposolubles, telles que l’aspirine et certains types d’alcool.

Le grain de maïs est agité dans le bain acide de l’estomac, mais même si les conditions sont difficiles, le péricarpe robuste reste intact. Finalement, le grain est expulsé de l’estomac lorsque le muscle inférieur de ce dernier se relâche, le conduisant vers la prochaine étape de son voyage.




L’intestin grêle

L’intestin grêle est un tube long et sinueux dont la principale fonction consiste à extraire les nutriments de votre alimentation. Il a une doublure veloutée à l’intérieur avec de nombreux plis, contenant de minuscules microvillosités semblables à des poils qui créent une énorme zone d’absorption. L’intestin grêle a la priorité pour assimiler la plupart des composants alimentaires qui nourrissent le corps. L’eau est également absorbée sur toute la longueur de cette partie de l’appareil digestif.

[image: ] L’intestin grêle comporte trois parties que le grain de maïs visite au fil de sa progression :


	Le duodénum : La première partie de l’intestin grêle immédiatement en dessous de l’estomac. C’est là que les substances alimentaires se mélangent aux différentes sécrétions digestives.



	Le jéjunum : La partie centrale de l’intestin grêle, représentant environ deux cinquièmes de sa longueur, où se produit une grande partie de l’absorption des nutriments.



	L’iléon : La partie inférieure de l’intestin grêle, qui est reliée au début du gros intestin.





Votre pancréas produit des enzymes digestives pour décomposer davantage les glucides, les graisses et les protéines. Puis, il les transporte dans le duodénum à travers de petits tubes appelés canaux. En parallèle, votre foie sécrète de la bile et l’envoie à la vésicule biliaire où elle est stockée et concentrée. La bile est libérée dans l’intestin grêle dès que nécessaire pour achever la digestion chimique des graisses.

Après que de nombreux composants alimentaires sont absorbés (lorsqu’ils ont le feu vert pour passer à travers la barrière intestinale), votre système circulatoire les transporte vers d’autres parties de votre corps, pour qu’ils soient utilisés immédiatement ou stockés. Par exemple, votre sang transporte certains sucres, des acides aminés, le glycérol, ainsi que certaines vitamines et des sels vers le foie. Le foie traite une partie de ces éléments et les stocke jusqu’à ce qu’ils soient nécessaires à d’autres endroits du corps. Le péristaltisme fait avancer le grain de maïs à travers toute la longueur de l’intestin grêle et le transporte ensuite vers le gros intestin.




Le gros intestin et l’anus

Le gros intestin (dont le côlon est la principale partie) est une merveille. Je dis cela de manière figurée plutôt que littérale — à moins que vous n’appréciiez particulièrement tout ce qui est charnu, mou et odorant (Pas de jugement.) Mais le côlon a vraiment son fan-club : par exemple, Neil Pasricha a présenté le côlon comme l’une des choses les plus géniales dans le livre original de 2010 intitulé La vie est cool (les Éditions Transcontinental) 1. Et Giulia Enders a chanté les louanges du côlon dans son best-seller de 2014 intitulé Le Charme discret de l’intestin (traduit chez Actes Sud, 2015).

Le côlon est tout sauf un lieu où séjournent les restes du voyage digestif. C’est un lieu de transformation et de renouvellement. Sa vaste population de micro-organismes (consultez le chapitre 3) transforme les fibres non digérées en substances qui entretiennent la santé.

[image: ]Le gros intestin est plus court que l’intestin grêle, mais il a un plus grand diamètre. Les principales parties du gros intestin sont les suivantes :


	Le cæcum : Une poche située à la jonction de l’intestin grêle et du gros intestin.



	Le côlon ascendant : La première section tubulaire du gros intestin, généralement située du côté droit du corps et s’étendant vers le haut.



	Le côlon transverse : La section médiane du gros intestin, qui s’étend horizontalement à travers le corps de droite à gauche.



	Le côlon descendant : La section du côlon qui descend depuis le côlon transverse du côté gauche du corps.



	Le côlon sigmoïde : Une partie plus courte du côlon, en forme de S, qui relie le côlon descendant au rectum.



	Le rectum : La dernière partie du gros intestin, qui est un court tube vertical, étape finale des déchets avant leur expulsion hors du corps par l’anus.





L’appendice est une petite poche rattachée au cæcum, au début du gros intestin. Bien que pendant de nombreuses années, on pensait que l’appendice n’avait aucune fonction spéciale, des études plus récentes montrent qu’il contient un échantillon du microbiote intestinal qui peut être utile pour repeupler le côlon après une perturbation due à une maladie ou des antibiotiques.

Le contenu intestinal continue de se déplacer grâce au péristaltisme. L’eau en excès est absorbée dans le corps à travers les parois du gros intestin, créant des déchets solides. Le grain de maïs, approchant de la fin de son voyage, passe par toutes les parties du gros intestin. Ensuite, il sort par l’anus, qui est une ouverture entourée de muscles qui se relâchent pendant le processus de défécation. Le grain de maïs se retrouve dans les toilettes, prêt à être évacué et oublié.

Regardons d’un peu plus près le contenu de vos selles

Vous en produisez tous les jours, mais de quoi sont faites vos selles ? En général, les matières fécales sont constituées d’environ 75 % d’eau et de 25 % de matières solides. Les solides sont un mélange de microbes vivants et morts, ainsi que de glucides, de fibres, de protéines et de graisses non digérés — ainsi que de quelques substances inorganiques, telles que le phosphate de calcium et le phosphate de fer. Les bactéries confèrent à vos selles leurs caractéristiques les plus distinctives. La couleur brune provient de l’action des bactéries sur la bilirubine, qui est un produit final de la décomposition des anciens globules rouges. L’odeur est causée par des substances chimiques produites par les bactéries, dont l’indole et le sulfure d’hydrogène.

Ce que vous mangez est un déterminant pour l’apparence de vos déchets. Si vous consommez beaucoup de fibres alimentaires, vos selles peuvent paraître plus volumineuses et plus molles. Des aliments spécifiques que vous ingérez peuvent également affecter leur apparence ; par exemple, la réglisse noire, les myrtilles ou un supplément de fer peuvent donner à vos selles une couleur noire. Le chapitre 6 explique la différence entre des selles normales et anormales.







Reconnaître les fondamentaux de la fonction digestive

Plusieurs processus importants favorisent le bon déroulement de la digestion : le système nerveux intestinal, le mouvement adéquat des contenus intestinaux et les réactions chimiques dans l’intestin. Des interactions entre le système digestif et le système immunitaire se produisent également. Cette section couvre ces facteurs complexes nécessaires à une bonne digestion.


Faire connaissance avec le système nerveux intestinal

Votre système nerveux central (SNC) — le cerveau et la moelle épinière — suscite beaucoup d’attention, mais votre intestin a son propre système de distribution de nerfs appelé le système nerveux entérique (SNE).

Le SNE est constitué de nerfs dans les parois de votre système gastro-intestinal, qui contrôlent divers aspects de la digestion. Les nerfs détectent la présence d’aliments et ont le pouvoir d’influer sur la vitesse à laquelle les aliments se déplacent, ainsi que les sucs digestifs qui sont produits. Les nerfs envoient également des signaux pour influencer les actions des muscles de votre intestin lorsqu’ils participent au péristaltisme.

Les nerfs du SNE transmettent de nombreux signaux au cerveau grâce à des connexions avec le SNC, principalement le nerf vague, permettant aux signaux de circuler dans les deux sens. La plupart des signaux entre l’intestin et le cerveau vont dans la direction ascendante, de sorte que le cerveau garde une étroite surveillance sur les activités de l’intestin, telles que détectées par le SNE. Le chapitre 5 fournit davantage d’informations sur l’axe intestin-cerveau.




Comprendre la motilité intestinale

La digestion ne peut être précipitée. Il suffit de penser au sens figuré du mot « digestion » — quand vous dites que vous « digérez » une information, vous prenez le temps de la comprendre et de prendre conscience de ses implications. Le temps est également important pour la digestion au sens premier du terme. Même si vous pouvez manger rapidement, la nourriture traverse votre appareil digestif à son propre rythme. Si les contenus intestinaux se déplacent trop rapidement ou trop lentement, la digestion ne se déroule pas correctement.

La motilité englobe les mécanismes par lesquels les aliments se déplacent à travers l’appareil digestif après l’ingestion, notamment par le biais du péristaltisme.

[image: ]Une façon de mesurer la motilité consiste à observer le temps de transit de votre intestin : la durée nécessaire à un aliment pour traverser tout votre appareil digestif. Voici quelques façons possibles de mesurer le temps de transit intestinal :


	Le défi des selles bleues : Un article de 2021 de la revue scientifique Gut a présenté une nouvelle méthode de mesure du temps de transit intestinal. Elle consistait à préparer des muffins avec un colorant bleu spécial, à en manger un, puis à chronométrer le moment où les selles bleues apparaissaient dans les toilettes. L’étude a révélé que la plage normale était comprise entre 14 et 58 heures pour voir le bleu traverser votre système digestif. Après la publication de cet article, une entreprise de tests du microbiote intestinal a lancé le défi des selles bleues et a invité les individus à tester leur temps de transit intestinal. Rapidement, le défi a fait le tour des réseaux sociaux, mettant brièvement en lumière la santé intestinale.



	L’échelle de Bristol : Une autre façon approximative de mesurer la motilité est d’observer la qualité ou l’apparence des selles. Un temps de transit intestinal rapide tend à produire des selles plus molles, car le matériau ne reste pas assez longtemps dans le côlon pour que l’eau soit absorbée. Un temps de transit intestinal lent conduit généralement à la constipation, car le matériau reste dans le côlon trop longtemps et perd tellement d’eau qu’il devient une masse dure. Un tableau appelé échelle de Bristol des selles (voir la figure 2-3) est utilisé cliniquement pour indiquer la forme des selles d’un individu, avec sept catégories de la plus dure à la plus molle, dans le cadre de l’évaluation de la santé digestive.





Différents troubles peuvent survenir lorsque la motilité dysfonctionne dans différentes parties de l’appareil digestif. Le chapitre 7 aborde certains de ces troubles.

D’où viennent les gaz intestinaux ?

Les gaz intestinaux (également appelés flatulences) sont une partie tout à fait normale de la digestion. Bien que certains gaz puissent provenir de l’air entrant dans l’estomac lors de la déglutition, notamment après avoir consommé des boissons gazeuses, la plupart des gaz proviennent des activités des bactéries dans le côlon. La plupart des gaz produits sont de l’hydrogène et du dioxyde de carbone. Votre intestin produit beaucoup plus de gaz que vous ne le pensez — environ 80 % des gaz totaux sont réabsorbés dans la muqueuse intestinale. Seulement environ 20 % des gaz seront libérés au moment opportun. La libération de gaz est plus probable lorsque les muscles du rectum sont actifs, comme peu de temps avant un mouvement intestinal.

L’odeur des gaz provient du mélange de gaz produits, qui dépend à son tour des aliments que vous consommez, ainsi que des microbes présents dans votre tractus digestif. Certains aliments riches en fibres contenant du soufre peuvent provoquer des gaz malodorants. D’autres facteurs affectant l’odeur incluent les intolérances alimentaires (en effet, dans l’intolérance au lactose ou au gluten, l’incapacité à décomposer les substances alimentaires peut entraîner des gaz), les médicaments ou les infections. Le chapitre 6 aborde de manière plus détaillée les gaz intestinaux.



Figure 2.3

L’échelle de Bristol, montrant différentes catégories de formes de selles.
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Plonger dans la chimie intestinale

Les processus chimiques jouent un rôle important dans la digestion. Les enzymes et autres sucs digestifs transforment les composants alimentaires en créant des morceaux plus petits ou en les associant à différentes substances. De plus, certaines cellules tapissant votre estomac et votre intestin grêle produisent des hormones qui contribuent au contrôle de la digestion. Ces hormones déclenchent la production de sucs digestifs par votre corps et envoient des signaux à votre cerveau pour indiquer si vous avez faim ou si vous êtes rassasié. Votre pancréas produit également des hormones essentielles à la digestion. Une réaction chimique cruciale pour la digestion est appelée hydrolyse. Il s’agit d’un processus au cours duquel des molécules d’eau se lient à des molécules plus grandes, telles que des protéines, des graisses ou des glucides, facilitant ainsi l’absorption de ces grosses molécules par vos cellules. L’hydrolyse est un processus lent, mais votre corps peut produire des enzymes qui l’accélèrent.

[image: ]

Une hormone de la satiété importante : GLP-1

Plusieurs hormones contribuent à la digestion et à la santé métabolique, mais le glucagon-like peptide 1 (GLP-1) joue un rôle de premier plan. Les cellules L du système gastro-intestinal humain (principalement dans le côlon et l’iléon terminal) produisent le GLP-1 après un repas. Celui-ci est connu pour stimuler la libération d’insuline et induire une sensation de satiété, vous donnant l’impression d’être rassasié et vous empêchant de consommer davantage de nourriture. Le GLP-1 se dégrade rapidement dans le corps, mais les pharmacologues ont réussi à surmonter ce défi afin que le GLP-1 puisse être exploité pour de nouveaux médicaments tels que le sémaglutide (Ozempic®), qui améliorent la santé métabolique et entraînent une perte de poids.





Comprendre les interactions avec le système immunitaire

De nombreuses cellules immunitaires résident dans l’intestin, en particulier dans une section de l’intestin grêle appelée le tissu lymphoïde associé au tube digestif (en anglais gut-associated lymphoid tissue, GALT). Ces cellules immunitaires participent à diverses activités liées à la digestion. Elles interagissent principalement avec les micro-organismes de l’intestin (voir le chapitre 3 pour plus d’informations). De plus, certains acides gras et vitamines sont absorbés par le système lymphatique, qui est un réseau de vaisseaux transportant des globules blancs et de la lymphe (un liquide incolore) dans l’ensemble de votre corps pour combattre une infection.

Dans le même temps, la couche de cellules épithéliales intestinales a un radar capable de détecter si les bactéries environnantes peuvent entraîner des problèmes. Plus précisément, elle détecte des motifs moléculaires provenant des microbes (appelés récepteurs de reconnaissance de motifs moléculaires). Lorsqu’elle décèle un possible agent pathogène, elle stimule le système immunitaire en produisant des substances inflammatoires pour tenter de contrer la menace.

Détoxifier votre intestin : oui ou non ?

L’idée de nettoyer ou de détoxifier votre intestin remonte aux idées d’auto-intoxication du xixe siècle — une croyance selon laquelle les produits de déchets intestinaux empoisonnant le corps contribuent largement aux maladies. En effet, il y a quelque chose d’universellement séduisant dans le récit selon lequel vous pouvez d’une manière ou d’une autre nettoyer vos entrailles et repartir de zéro. Mais en réalité, ce concept n’est associé à aucun bénéfice scientifique. Vous pouvez dépenser beaucoup d’argent dans des programmes de détox élaborés ou vous soumettre à des régimes stricts de nettoyage digestif et, en définitive, avoir un intestin qui n’est pas en meilleure forme. Votre intestin se détoxifie naturellement, il n’est donc pas nécessaire de faire d’efforts particuliers. Cependant, augmenter votre consommation de fibres et boire suffisamment d’eau peut augmenter le volume de vos selles et favoriser une digestion plus propre. Pour des moyens simples et fondés sur la science pour améliorer votre santé intestinale, consultez les chapitres 10 et 11.







1.  Traduction de The Book of Awesome (Amy Einhorn Books).
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