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      Mes intestins et moi, nous revenons de loin !

      Quand j’ai rencontré celle qui allait devenir mon épouse, je mangeais n’importe quoi, n’importe comment. J’étais pourtant médecin, mais la médecine de l’époque s’intéressait plus aux maladies qu’à l’art de rester en bonne santé, et, à l’université, on ne nous avait parlé de nourriture qu’en termes quantitatifs (ingesta, équilibre calorique, etc.). De ce fait, la nourriture n’était à l’époque pour moi qu’un carburant, destiné à me donner de l’énergie pour la journée, comme l’essence que je mettais dans ma moto. Je me souviens de l’effroi de ma future épouse lorsqu’elle me vit pour la première fois avaler à toute allure un petit déjeuner composé de restes de pizza froide et d’une canette de cola tiède, debout dans un coin de la pièce qui me servait de cuisine et de salle de bains. La reprise en main ne se fit pas attendre ; mois après mois, elle m’apprit à manger correctement : de bonnes choses, dans un cadre agréable, au calme, en savourant. Je m’aperçus que c’était possible, et agréable…

      Quelque temps plus tard, je franchis un nouveau palier dans le discernement alimentaire grâce à mon ami, le regretté David Servan-Schreiber, qui m’apprit, ainsi qu’à un nombre impressionnant de personnes, les vertus des oméga 3, des alicaments et du soin de soi1. David m’invitait souvent à déjeuner chez lui, et c’était merveilleux de le voir confectionner en quelques minutes des plats délicieux et sains, conformes aux préceptes de ses livres, et surtout aux études scientifiques sur les vertus de l’alimentation, dont il fut sans doute l’un des meilleurs connaisseurs.

      Enfin, il y a quelques années, c’est un séjour de jeûne dans le centre de Thomas Uhl, autre ami, et auteur de ce livre, qui acheva de m’ouvrir les yeux. J’étais venu pour expérimenter ce que pouvait être le jeûne, un peu inquiet mais assuré de me trouver en bonnes mains. Effectivement, je suis reparti en ayant fait une expérience extraordinaire : ne pas manger pendant plusieurs jours, non seulement c’est possible, mais c’est même passionnant, et agréable par certains aspects. Mais j’avais aussi vécu beaucoup d’autres choses : non seulement j’avais jeûné, mais j’avais marché dans la montagne enneigée pendant des heures, fait du yoga, de la méditation, bénéficié de massages et autres soins du corps apaisants (bains de pieds, séances de sauna), reçu des cours de cuisine détox, des informations sur l’équilibre alimentaire au quotidien, etc. Le jeûne n’était que le sommet d’une montagne dont l’ensemble était magnifique à découvrir et à parcourir. De même, l’alimentation n’est qu’un des aspects d’une manière saine de se nourrir, qui comporte aussi l’état d’esprit dans lequel on mange, le lieu, la façon d’avaler, de mâcher, le rythme de vie avant et après les repas, etc. Et la manière de se nourrir est un des visages que peut prendre notre manière de vivre. Bref, à mon retour, j’avais appris non seulement un art du jeûne, mais aussi, plus globalement, tout un art du soin de soi…

      
        Prendre soin de soi

        Pendant longtemps, en médecine, tout ce qui relevait de l’alimentation, et plus largement du style de vie, était considéré comme folklorique ou anecdotique, ne faisant pas le poids par rapport aux médicaments et, surtout, non validé par la recherche scientifique car reposant « seulement » sur les intuitions et convictions de certains soignants ou de leurs patients, ou sur la seule tradition (même s’il s’agissait par exemple du génial Hippocrate : « Que ton alimentation soit ta première médecine. »). Bref, imaginer que l’alimentation puisse être un outil médical assez puissant pour obtenir des effets tangibles n’apparaissait pas bien sérieux. Tout cela a changé, pour plusieurs raisons.

        D’abord, la prise de conscience de l’importance de la prévention. La médecine préventive a longtemps été le parent pauvre de la médecine occidentale, qui s’est toujours identifiée à une médecine curative, valorisant les exploits de la chirurgie ou de la médecine d’urgence, qui sauve de façon spectaculaire, parfois pour quelques mois ou quelques années seulement, des personnes condamnées. La médecine préventive fait moins de bruit, est moins télégénique et moins impressionnante, mais se révèle sur la durée plus efficace et économique. Face à l’explosion des coûts de santé, notamment pour les maladies chroniques, on commence à le comprendre. La prévention, c’est une modification du style de vie, or changer ses habitudes et ses repères, ça prend du temps : et pour un médecin, l’expliquer au patient, le motiver, le suivre et l’encourager dans ses efforts, tout cela est plus compliqué que de prescrire un comprimé…

        Ensuite, une vision plus écologique et juste de notre corps s’est imposée : comme toute entité vivante, ce dernier est dépositaire de capacités innées d’autodéfense et d’autoréparation. La condition pour cela est qu’il soit bien traité, c’est-à-dire bien écouté dans ses besoins fondamentaux : bien nourri, bien mobilisé, bien doté en plaisirs divers, etc. On sait aujourd’hui, en matière d’agriculture, que l’usage abusif des insecticides et des pesticides détruit les capacités de la nature à se défendre correctement, que celui des engrais épuise les sols et les rend stériles. De même, le recours systématique aux médicaments face à des oscillations de santé peut poser les mêmes problèmes de fragilisation des organismes. La prise en charge d’un certain nombre de maladies dépressives et anxieuses, de cas d’hypertension ou de diabète de type II (par surcharge pondérale) devrait commencer par des modifications de style de vie2 : exercice physique, alimentation anti-inflammatoire, gestion du stress, etc. De même, le reflux gastro-œsophagien peut être amélioré, sur la durée, par le choix judicieux des aliments, le fait de dormir sur le côté gauche, de faire des repas moins consistants, surtout le soir, etc.3, ce qui éviterait de nombreuses prescriptions chroniques d’inhibiteurs de la pompe à protons (IPP), lesquelles semblent comporter des risques4. Hélas, nombre de patients ne reçoivent pas ces conseils de style de vie.

        Enfin, l’arrivée de travaux de validations scientifiques des approches thérapeutiques basées sur le style de vie est en train de profondément modifier le paysage. On ne compte plus par exemple les recherches mettant en évidence l’importance des liens corps-esprit5. Tous nos états émotionnels jouent un rôle — le stress, bien sûr, comme « grand aggravateur » d’à peu près tous les troubles, mais aussi les émotions positives comme « grands améliorateurs » —, d’où les effets documentés de techniques comme la méditation de pleine conscience, qui agit sur les deux versants, augmentant les émotions positives et limitant les négatives6. Ces travaux préparent la grande mutation de la médecine de demain : à côté des percées spectaculaires, comme celles du génie génétique, nous allons assister à l’émergence, plus discrète mais tout aussi utile, d’une véritable médecine du style de vie, qui sera amenée à réhabiliter parfois des techniques autrefois négligées ou discréditées par la médecine officielle, comme le jeûne…

      

      
      
        Jeûner

        Toutes les traditions religieuses ont abordé la question du jeûne, tout comme les médecines traditionnelles. Dans les Évangiles, « Jésus jeûna quarante jours et quarante nuits, après quoi il eut faim » nous raconte saint Matthieu. Mais ce n’est pas un miracle : la plupart des êtres humains peuvent survivre à quarante jours de jeûne (à l’expresse condition, en revanche, de boire suffisamment). Après avoir été négligée, voire combattue par la médecine moderne, la pratique du jeûne est de nouveau l’objet de travaux et de débats scientifiques.

        Le jeûne n’est pas un simple régime, une modification qualitative ou quantitative de nos apports alimentaires pour maigrir ou améliorer sa santé. Il est une démarche plus radicale : la privation de nourriture, pendant un temps plus ou moins long et à intervalles plus ou moins réguliers, dans le but de provoquer un ensemble de réactions spécifiques et adaptatives. En l’absence d’apports extérieurs en glucose, indispensable source d’énergie, notre organisme commence par en synthétiser à partir des protéines du corps (présentes notamment dans nos muscles), puis, très vite, va plutôt se mettre à utiliser les lipides. En effet, nos réserves de graisse sont là pour ça : elles représentent une ressource de stockage facilement convertible en glucose, le carburant de notre organisme. Le foie se met alors à dégrader les lipides pour les transformer en corps cétoniques, qui vont remplacer sans inconvénient le glucose. L’étude des jeûnes prolongés sous contrôle médical montre que la fonte musculaire reste alors très limitée, car le stock de graisses joue parfaitement son rôle et alimente correctement tous les organes vitaux, dont le cerveau, très gros consommateur de glucose, qui n’est ni lésé ni ralenti.

        Au contraire, et c’est là que les choses deviennent très intéressantes, les données disponibles montrent à ce jour chez l’humain des effets bénéfiques du jeûne sur l’humeur et la vigilance7, et chez les animaux un accroissement des capacités d’apprentissage et de mémorisation. Globalement, il semble exister aussi un effet protecteur contre le vieillissement cérébral8. Les mécanismes probables sont, entre autres, un accroissement de la biodisponibilité cérébrale de la sérotonine et des endorphines. Comment expliquer cela ?

        Très probablement par des raisons évolutionnistes : la plupart des espèces animales ont dû s’adapter à de longues périodes de jeûne, car la nourriture, dans les environnements naturels, est plus souvent manquante que pléthorique. De fait, ne pas manger pendant quelque temps devait non seulement être possible, mais aussi se faire sans nuire aux capacités motrices et cérébrales des animaux, ces deux conditions étant indispensables pour qu’ils puissent continuer de chercher de la nourriture. Le monde animal regorge d’exemples où la capacité de jeûne des individus va du banal à l’exceptionnel. Ainsi, les oiseaux migrateurs peuvent parcourir des milliers de kilomètres sans manger. En Antarctique, le manchot empereur peut jeûner quatre mois (notamment le mâle, lorsqu’il couve l’œuf unique pondu par sa femelle) ; le jeûne consomme environ 90 % du stock de graisses corporelles de cet oiseau pour seulement 5 % de ses protéines9. Il semble très probable que ces capacités d’adaptation à la privation de nourriture soient aussi présentes chez les humains, qui ont connu eux aussi de nombreuses périodes de rareté alimentaire au cours de l’évolution, la période contemporaine, où la nourriture est pléthorique pour certaines populations humaines, étant une exception.

        De nombreux travaux se sont donc penchés sur les conséquences du jeûne sur notre santé : les résultats sont passionnants. Les bienfaits connus du jeûne portent à ce jour sur des maladies comme le diabète ou l’arthrose, mais il semble aussi à même d’être un facteur protecteur contre l’arthrose, les maladies de Parkinson ou d’Alzheimer, et certaines affections cardio-vasculaires. Les mécanismes sont encore loin d’être connus, mais des données étonnantes, plusieurs fois répliquées, ont récemment été obtenues dans le domaine du cancer : la pratique de jeûnes brefs avant et après les séances de chimiothérapie anticancéreuse semble de nature à en amplifier l’effet de manière très significative. Le premier promoteur de ces recherches est Valter Longo, biologiste spécialiste du vieillissement cellulaire et professeur à l’université de Sud-Californie10. Après avoir montré comment le jeûne augmentait la durée de vie des organismes monocellulaires, il a étendu ses recherches aux souris et à d’autres espèces : la restriction régulière des apports caloriques augmente la longévité de la plupart des organismes, mais le jeûne semble beaucoup moins bien toléré par les cellules « anormales », comme les cellules cancéreuses, qui ont de très gros besoins en énergie pour croître et se multiplier, et qu’il vulnérabiliserait donc (d’où l’efficacité accrue de la chimiothérapie)11.

        En tant que médecin, ces données m’ont impressionné, et j’ai donc décidé de faire moi-même l’expérience d’un jeûne intégral de huit jours, c’est-à-dire en ne consommant plus que de l’eau, des tisanes et des bouillons de légumes filtrés. C’est ce séjour initiatique que j’évoquais brièvement au début de ma préface. Je me souviens que quatre points m’ont alors fortement impressionné :

        1. la facilité à contrôler la faim, du moins quand on n’est pas exposé à un environnement incitatif, d’où l’intérêt d’apprendre à jeûner à l’écart du monde (centre spécialisé ou lieu de retraite) ;

        2. la capacité à continuer une activité physique notable (dans mon cas, 3 à 4 heures de ski nordique tous les matins), sans difficultés ni hypoglycémies ;

        3. le sentiment de clarté intellectuelle et l’absence de somnolence diurne, même après ces efforts physiques ;

        4. le plaisir de recommencer à manger ensuite !

        Il faut préciser que ce type de jeûne, librement choisi, effectué dans un environnement adapté et dont on peut sortir à tout moment, n’a rien à voir avec la privation de nourriture lors de famines ou de privations subies, dans lesquelles le stress perturbe profondément le tableau.

        Le jeûne est donc dans l’air du temps en médecine, comme en écho à la vogue qu’y connaît aussi la méditation. Restriction de nourriture dans un cas ; restriction de sollicitations, d’informations et de distractions dans l’autre. Nos sociétés de pléthores à tous niveaux semblent avoir atteint leurs limites et déclenché chez l’espèce humaine une sorte de signal intuitif et vital : pour protéger notre santé et nos capacités, nous devons modifier nos conditions de vie et tourner le dos au « toujours plus » pour aller vers le « beaucoup moins », ce que certains appellent la décroissance, et d’autres la sobriété heureuse. Dans tous les cas, il s’agit de modifications profondes de notre style de vie et de notre regard sur le monde, auquel notre petite personne appartient…

      

      
      
        Tout sauf de l’ascétisme

        Prendre soin de ses intestins, de son alimentation, jeûner de temps en temps ou régulièrement, ce n’est pas, ou pas forcément, un comportement hypocondriaque ou rigoriste, une privation ou une obsession. Cela peut même parfois, au contraire, être une forme de sagesse.

        Ce qu’est la sagesse ? Du recul, du discernement, de l’ouverture à ce qui sort des sentiers battus et de nos habitudes, de notre prêt-à-penser, ce qui nous arrache à nos paresses et à nos certitudes aussi. Le philosophe André Comte-Sponville définit l’idéal de la sagesse comme « le maximum de bonheur dans le maximum de lucidité ». Le sage ne renonce pas à être heureux, tout comme la personne qui se soucie de son alimentation et de sa digestion ne renonce pas à bien manger, ni à voir la nourriture comme une source de plaisir, et pas seulement de nutriments. Mais le sage reste lucide : il ne renonce pas à des écarts éventuels, à l’occasion de fêtes ou d’invitations chez des amis ; pas question de vivre coupé du monde ou d’être un rabat-joie alimentaire !

        Vous retrouverez cette sagesse dans ce livre, qui vous présente une manière souriante et réaliste de prendre soin de vous et de vos proches par de nouvelles attitudes alimentaires. En psychologie, une « attitude » englobe le comportemental (ce que je mange) et le mental (dans quel état d’esprit je le mange). C’est exactement ce qui est en jeu dans toutes les pages qui suivent : cultiver envers l’alimentation une attitude adaptée, informée, mais souriante et flexible.

        C’est aussi une attitude responsable qui y est encouragée : pour soi, en étant acteur de sa santé ; pour les autres, en leur montrant que d’autres voies que celles de la junk-food ou de l’alimentation en pleine inconscience sont possibles et joyeuses ; pour la planète, en refusant d’avaler, et donc d’acheter, et donc de cautionner tous les aliments toxiques pour notre corps et notre environnement.

        Vous allez le vérifier bientôt, ces évolutions s’accompagnent d’une redécouverte du plaisir lié à l’alimentation, d’une redécouverte de la grâce que représentent le fait d’en disposer et le fait de se nourrir, d’une redécouverte du respect que nous devons à la nourriture. Un retour, finalement, aux fondements simples pressentis dans la Bible par l’Ecclésiaste (9,7) : « Va, mange ton pain dans la joie, et bois de bon cœur ton vin. » Et si, après la lecture de ce livre, vous préférez remplacer le pain par des légumes lactofermentés ou du quinoa, je ne vous en voudrai pas…
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      Ce livre est une invitation à la compréhension du fonctionnement de notre corps et plus précisément des différents enjeux pour notre santé liés à nos intestins. Il est aussi un appel à un changement de nos habitudes, à la lumière des dernières études faisant acte du lien de cause à effet entre nos modes de vie et les maladies dites de civilisation.

      Certes, cet ouvrage viendra sûrement secouer certaines idées reçues. D’une part, il contredit le « toujours plus », ce véritable mot d’ordre de notre société industrielle qui entend nous nourrir de ses produits et guider nos comportements. D’autre part, il renverse la croyance selon laquelle il faut attendre d’être malade pour aller chez le médecin. Mais rassurez-vous, vous trouverez dans ces pages des solutions simples, naturelles et personnalisées pour répondre à vos besoins : vous soigner vous-même et conserver toute votre vitalité.

      Vous allez découvrir l’incroyable richesse de vos intestins, leur importance capitale pour votre santé et les moyens d’en prendre soin. C’est donc un appel à la vie. Êtes-vous prêt à l’entendre ?

      Je suis naturopathe. Je reçois chaque année plus de mille victimes de la malbouffe et du stress. C’est à travers leurs maux que je peux dresser ce constat effrayant : nos nourritures et nos modes de vie nous tuent à petit feu.

      Menus de restaurant, rayons de supermarché, publicités, émissions télévisées, concours culinaires, fiches cuisine : partout nos papilles sont sollicitées. À toute heure, des slogans ou des affiches nous incitent à goûter, à manger, à avaler, même quand nos assiettes débordent déjà. Comme si nous devions craindre le retour brutal des grandes famines d’antan, alors qu’en ce début du XXIe siècle nous connaissons un gaspillage alimentaire sans précédent.

      Pourtant, quelque chose est en train de changer. Je le vois dans la Drôme, en Corse et à Ibiza, où j’accueille des femmes et des hommes dont les corps fatigués d’avoir trop et mal mangé réclament des soins naturels. Ensemble, quand nous randonnons dans les montagnes et la campagne pour régénérer les muscles, le cœur et les poumons, nous y trouvons aussi de quoi calmer et choyer l’intestin. Car là aussi la nourriture est partout, dans les forêts, les vergers, les potagers et les sous-bois, sous la forme de plantes semées ou sauvages, mais vierges de pesticides et aussi variées que bénéfiques à nos organes. Ces fruits de la nature ne ressemblent en rien aux aliments que la ville nous propose, bariolés de fausses couleurs acidulées et vernis de graisses. Dans leur simplicité, ils nous rappellent que la frugalité a pour notre ventre des vertus que la malbouffe ignore.

      Chaque année, nous sommes plus nombreux à chercher ainsi les remèdes à nos maux urbains et plus particulièrement à ceux qui, en visant nos intestins, s’attaquent en réalité à tout notre organisme.

      Oui, quelque chose est vraiment en train de changer, dans un vaste mouvement qui dépasse et stimule les pratiquants de la naturopathie. Aujourd’hui, l’écologie circule dans toutes les couches de la société, elle est débattue par les chefs d’État et elle incite des millions de citoyens à prendre des initiatives individuelles et collectives. Elle est capable de se présenter comme une alternative crédible et nécessaire aux modes de production et de consommation qui régissent nos vies depuis la révolution industrielle. En dépit de tous les obstacles que lui opposent encore les défenseurs des modèles économiques établis, elle apparaît enfin et surtout comme le seul espoir pour nous protéger d’un désastre annoncé.

      Dans ce contexte, la naturopathie, les programmes de jeûne, de diète et d’alimentation naturelle saine et équilibrée ne peuvent plus être considérés comme les simples lubies d’une poignée de militants du retour à la terre figés dans les utopies des années 1970. Se soigner avec les éléments que nous procure la nature se révèle comme une idée résolument moderne.

      Pourtant, nous n’avons rien inventé. La naturopathie est aussi vieille que le monde. En Occident, nous l’avons oublié pendant deux siècles d’industrialisation, mais elle a continué à survivre tant bien que mal dans les campagnes, où les anciens connaissent encore les vertus des plantes. Elle reste aussi pratiquée dans les pays tardivement touchés par l’exode rural, où le lien entre l’homme et la nature a été préservé plus longtemps. En Inde par exemple, elle constitue l’un des piliers de la médecine ayurvédique, et en Chine elle s’intègre à la médecine traditionnelle. La naturopathie n’a donc jamais vraiment disparu.

      L’un de ses grands principes consiste à mettre les intestins au repos. Certains peuples d’Asie et d’Amérique du Sud le font en jeûnant. Cette tradition les préserve de bien des maladies dites de civilisation, qui font des ravages dans le monde industrialisé.

      En France, le mot détox est aujourd’hui en vogue, mais le jeûne reste perçu comme une pratique marginale. La seule idée de restriction alimentaire est encore souvent associée à des rituels religieux, le carême des chrétiens ou le ramadan musulman, ou encore aux contraintes des régimes à la mode. Celle d’arrêter volontairement de manger pendant quelques jours dans le seul but d’améliorer durablement les défenses de son organisme a encore des progrès à faire pour lever les suspicions. Beaucoup s’imaginent une pratique réservée à des adeptes de philosophies new age, voire à des sectes. Et le corps médical oscille entre un franc rejet et une timide ouverture à ses bienfaits thérapeutiques.

      Pourtant, non loin de nous, en Allemagne ou en Russie, le jeûne est largement pratiqué dans la population et prescrit par les autorités médicales depuis les années 1950. Aujourd’hui, du côté de Berlin et de Moscou, personne ne trouve anormal de se contenter d’eau ou de jus pour toute nourriture, le temps d’assainir les intestins et de régénérer l’organisme. Régulièrement on s’adonne au jeûne dans un souci préventif. On prend soin de ses intestins comme on prend soin de sa peau, de ses cheveux ou de tout son corps. Les sciences médicales allemandes et russes ont clairement identifié et expliqué la fonction essentielle de l’intestin : garantir l’immunité et la vitalité de notre organisme.

      Partager ce savoir par l’expérience est le sens de mon action depuis plus de quinze ans. S’il fallait retenir trois mots pour éclairer mon parcours personnel et professionnel, je me suis lancé poussé par l’intuition, l’expérience et l’envie.

      Aussi loin que me portent mes souvenirs, je crois avoir toujours été passionné par les mécanismes du corps humain et par les remèdes que pouvait nous offrir la nature. Une intuition devenue certitude : l’être humain — comme n’importe quel autre organisme vivant — dépend d’abord d’un écosystème naturel plus grand que lui. L’évolution et toutes les inventions — fussent-elles positives ou négatives — qui ont jalonné l’histoire de l’humanité ne changent rien à la nécessité de ce lien.

      Enfant, je n’avais pas encore les éléments pour étayer cette intuition. Adulte, elle m’apparaît comme une certitude maintes fois prouvée. L’actualité ne cesse d’ailleurs de la confirmer : partout dans le monde nous constatons avec stupeur et effroi combien les dégâts subis par l’environnement affectent notre vie et notre santé. Chaque agression commise contre l’eau, l’air, la faune et la flore est un coup porté à l’être l’humain. Nous en sommes désormais tous conscients et nous ne pouvons plus nous voiler la face : nous avons besoin de la nature, collectivement et individuellement.

      L’expérience m’a très tôt renforcé dans cette conviction. Adolescent, je souffrais d’infections pulmonaires chroniques liées à une candidose digestive (mycoses intestinales). La médecine classique n’arrivait pas à y mettre un terme. Après quatre ans de consultations et de nombreux examens, je me suis entendu dire que mon mal était irrémédiable et que je devrais le supporter le reste de mes jours. Je ne pouvais me résoudre à ce constat d’échec. J’avais envie de guérir. À 18 ans, j’ai donc pris rendez-vous avec un naturopathe. À l’époque, il y a plus de vingt ans, la démarche était audacieuse. La naturopathie était regardée avec méfiance par le corps médical. Mais qu’avais-je à perdre ?

      La suite m’a donné doublement raison. Non seulement les conseils alimentaires et les huiles essentielles prescrits par ce praticien ont vaincu mes maux, mais ils m’ont aussi convaincu d’explorer de manière professionnelle les possibilités curatives de la nature. J’avais trouvé ma voie.

      Ensuite, au cours de mes études, j’ai pu tester toutes sortes de cures. J’ai adopté un régime à tendance végétarienne, je me suis mis au yoga et je me suis penché sur toutes les solutions pouvant m’aider et soulager mes proches de leurs pathologies. Au cours de mon expérience professionnelle, je me suis vite rendu compte de l’importance de notre alimentation et de l’impact de notre système digestif sur notre santé générale.

      Pourtant, bien que convaincu des bienfaits de la naturopathie, il est important que j’en souligne les limites. En effet, à mes débuts, les gens venaient me consulter pour des pathologies déjà déclarées, et après avoir épuisé tous les recours thérapeutiques. Or la naturopathie reste idéalement un outil de prévention, et le naturopathe un éducateur de santé qui fonde sa pratique sur l’hygiène alimentaire.

      En somme, le credo de la naturopathie pourrait se résumer ainsi : pour se donner le maximum de chances de ne pas tomber malade, il suffit d’adopter quelques bons réflexes. Des réflexes simples, à la portée de tous, applicables quotidiennement, qui se substitueront peu à peu aux mauvaises habitudes alimentaires, sources de trop de maux. Il faut donc vouloir se soigner préventivement, quand le corps va encore bien. C’est dans cet esprit que j’ai créé un centre de thérapie naturelle, dont tout le programme stimule l’envie de prendre soin de soi, en commençant par ce qui nous affecte directement : notre nourriture et notre activité physique. Cette envie, l’une des clés de ma vie, a aussi déterminé l’écriture de cet ouvrage consacré aux intestins, à la nécessité et aux moyens de les soigner. Avec ce livre, je veux maintenant vous la donner et vous la faire partager.
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      De nombreuses études nous démontrent que la plupart de nos problèmes de santé sont liés à nos modes de vie. Stress de nos environnements urbains, compétition au travail, exigences de performance, inquiétude de lendemains incertains, fatigue des transports, manque d’exercice physique, envie de consommation sollicitée en permanence, et, bien sûr, repas déséquilibrés et excès d’aliments industriels. Les maladies qui en résultent sont bien des maladies de civilisation. Elles portent des noms que nous connaissons tous : surpoids, obésité, diabète, affections cardio-vasculaires, cancer… Parmi nous, qui n’a jamais eu dans son entourage une victime de l’un de ces maux ?

      Les nouvelles générations subissent déjà les conséquences de nos modes de vie détraqués. Des recherches montrent que les enfants qui naissent aujourd’hui sont plus enclins à être malades que leurs propres parents, un constat inquiétant1. Si l’on considère que ce qui caractérise l’homme est sa capacité à s’adapter, cette mauvaise santé est-elle le signe d’une désadaptation progressive ? Sommes-nous condamnés à disparaître à plus ou moins long terme, comme certaines espèces animales ? « Tout ce qui ne me tue pas me rend plus fort », écrivait le philosophe Friedrich Nietzsche. Las ! Il semblerait bien que nous ne soyons plus si forts que ça…

      Pourtant, de toutes parts, nous sommes incités à ne rien changer. Difficile de résister face aux rayons bien remplis d’un supermarché. L’illusion de l’abondance et le rythme effréné de nos vies ne nous aident guère à nous arrêter pour réfléchir. Cela semble beaucoup plus confortable de manger ce nous voulons à n’importe quelle heure et à n’importe quelle sauce, de prendre l’ascenseur plutôt que l’escalier, ou la voiture plutôt que le vélo. Nous sommes aussi désormais suffisamment informés pour ne plus ignorer les dégâts écologiques que créent la surproduction et la consommation. Épuisement des ressources naturelles, guerres du pétrole, gaspillage outrancier, pollution des déchets, élevage industriel du bétail, agriculture chimique, filières alimentaires douteuses… la liste est longue.

      Si nous ne voulons pas trop y penser, notre corps, lui, nous rappelle à l’ordre : prise de poids, souffle court, fatigue musculaire, perte d’énergie. Notre santé nous alerte par de multiples signes quand nous mangeons trop gras ou trop sucré et quand nous rechignons à l’exercice pour nous débarrasser des kilos superflus. Nos organes, et plus particulièrement nos intestins, réagissent, parfois violemment, quand nous avalons trop de viande et pas assez de légumes ou de fruits frais, ou quand nous ignorons la qualité de nos assiettes au profit de la quantité.

      Alors si nous arrêtions d’attendre la douleur pour décider de nous soigner ? Et, si une fois le traitement administré, nous évitions de replonger dans les mauvais comportements alimentaires qui l’ont provoquée ?

      Ce livre a pour but de susciter l’envie de prendre soin de votre santé jour après jour. Je l’ai écrit pour prouver que la désintoxication du corps est non seulement possible, mais facile, aussi facile que de prendre une nouvelle habitude et de se laisser porter par elle. Il vous explique comment fonctionne votre intestin et comment le mettre au repos avec une alimentation choisie, des recettes simples et des jeûnes de bien-être. Il vous propose de faire un voyage en vous-même pour mieux vous connaître. Il vous invite à renaître.
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Depuis quelques années, les chercheurs portent un regard neuf sur notre intestin, et plus particulièrement sur notre microbiote intestinal (anciennement appelé flore microbienne). Ils s’interrogent sur les relations qu’entretient cet organe avec nos modes de vie et sur la manière dont il réagit face aux maladies de civilisation comme le surpoids, l’obésité, les affections cardio-vasculaires et certains cancers. Certaines études nous parlent même de l’intestin comme d’un deuxième cerveau. Une nouveauté ? Pas vraiment. Car ces découvertes et ces hypothèses recoupent les savoirs des vieilles traditions ayurvédiques et taoïstes qui reconnaissent depuis longtemps le ventre comme source de santé et de maux potentiels…

Comme tous les êtres vivants, nous avons besoin d’aliments pour vivre. C’est en les digérant que nous les transformons en micronutriments capables de passer et d’agir dans tout notre organisme. Pour assurer cette fonction, notre système digestif travaille comme une véritable usine de démontage alimentaire. Chacun de ses organes y accomplit des tâches spécifiques pour absorber plus de 90 % des protéines, des graisses et des glucides que nous avalons, et un pourcentage un peu plus faible de vitamines et de sels minéraux. Tous ces éléments indispensables à notre santé et à notre énergie transitent par l’intestin. Il est donc le réceptacle et le garant des nourritures qui nous construisent et nous réparent. Celles qui, en somme, nous font. Si nous pouvons dire que « nous sommes ce que nous mangeons », l’intestin en est le témoin privilégié.

Afin de nous familiariser avec son fonctionnement, commençons par un voyage au sein de notre tube digestif…

À l’approche du repas, tous nos sens sont en éveil. Avant même la première bouchée, cette agitation sensorielle lance le signal de départ de la digestion. La bouche salive, l’estomac se contracte, le pancréas et la vésicule biliaire sécrètent les sucs digestifs, l’organisme est prêt à digérer.

La préparation et la cuisson réduisent et ramollissent les aliments pour les rendre plus aisés à ingérer. La digestion continue ce travail de transformation des matières étape par étape. Arrêtons-nous à chacune d’elles.


Les acteurs du système digestif


[image: image] La bouche

La digestion y commence mécaniquement avec la mastication. Elle humidifie les aliments tandis que les dents les coupent, les écrasent en petits morceaux et brisent les fibres, pour faciliter leur passage et l’action des sucs digestifs. Avec la mastication débute aussi la digestion des glucides (voir page après).

Mises en appétit, les glandes salivaires commencent leur sécrétion avant même d’avoir ingéré le premier aliment. Elles produisent deux types de salive. La première, sécrétée à l’avant de la bouche, est destinée à humidifier les aliments pour mieux les compacter. La seconde, issue du fond de la bouche, plus visqueuse, sert à lubrifier leur passage. La langue les pousse vers l’arrière où ils glissent dans l’œsophage pour être acheminés jusqu’à l’estomac. La salive contient aussi des enzymes (voir ci-dessous), des protéines qui accélèrent les processus chimiques. Ces enzymes commencent à digérer les glucides (contenus par exemple dans l’amidon du pain ou des pâtes) en les transformant en glucose, un sucre capable de passer dans le sang.


Les enzymes, briseuses de molécules


Les enzymes sont des protéines fabriquées par l’organisme et destinées à provoquer ou à faciliter des réactions chimiques indispensables à la vie. Il en existe des dizaines de milliers, chacune adaptée à une réaction chimique particulière. Durant la digestion, elles ont pour fonction de fractionner les molécules complexes en éléments plus simples et plus facilement absorbables par le tube digestif et l’organisme.






Les glucides : oui, mais


les glucides sont des molécules qui constituent une grande part des sources d’énergie du corps. L’organisme les garde en réserve et les brûle lorsqu’il doit faire un effort. On les qualifie généralement de « sucres » et on distingue les sucres rapides et les sucres lents.

Les sucres rapides se stockent très vite dans l’organisme. On les trouve dans les sucres (blanc, roux ou à l’aspartame) et dans toutes les préparations qui en contiennent (biscuits, gâteaux, bonbons) ainsi que dans les produits issus de farine blanche (pain de mie, baguette). Ces glucides sont surconsommés, car ils sont en excès dans les aliments industriels…

Les sucres lents, plus difficiles à décomposer, fournissent un taux de glucose moins important dans le sang et saturent moins l’organisme. On les trouve dans les flocons d’avoine, le pain complet, les pâtes, les pommes de terre, le riz complet ou les lentilles, et — sous forme de fructose naturel — dans les fruits et le miel.





Durant cette première étape de la digestion, il est indispensable de mâcher suffisamment longtemps ses aliments. Plus les aliments sont réduits, moins l’intestin aura d’effort à produire pour les traiter. Cette lente mastication offre un autre avantage : elle nous évite de nous jeter sur la nourriture et de manger plus que de raison…
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Les aliments en provenance de la bouche arrivent par l’œsophage jusque dans l’estomac. Celui-ci est fermé par un muscle en forme d’anneau (un sphincter) qui, normalement, ne laisse passer les aliments que dans un seul sens pour éviter tout reflux.

La paroi de l’estomac est constituée de muscles robustes dont les contractions brassent des aliments et les réduisent en plus petits morceaux. Cette paroi sécrète des sucs dits gastriques, mélange d’enzymes et d’acide chlorhydrique.

Dans l’estomac, ces sucs commencent la digestion des protéines et des lipides (voir page après) en les cassant pour les diviser en plus petits éléments, les acides aminés et les acides gras. Seuls les glucides échappent momentanément à la voracité des enzymes, empêchées d’agir par la trop forte acidité ambiante. L’alcool, lui, est partiellement digéré par une enzyme spécifique et peut ainsi commencer à passer dans le sang. C’est ce qui explique pourquoi l’ivresse vient si rapidement, en particulier chez une personne qui n’a rien mangé.

Une fois le travail de l’estomac achevé, les aliments en partie digérés et mélangés aux sucs gastriques forment une bouillie, le chyme. C’est cette sorte de masse crémeuse qui est progressivement évacuée vers l’intestin grêle en passant par un autre sphincter, le pylore. La durée du passage des aliments dans l’estomac varie selon la quantité ingérée et leur teneur en graisses. Plus un repas est gras, plus sa digestion sera longue.


Les lipides, bonnes ou mauvaises graisses ?


Matières grasses animales et végétales, les lipides sont les macronutriments qui constituent la réserve d’énergie de l’organisme. Ces acides gras et leurs dérivés conditionnent le bon fonctionnement de nos cellules, favorisent le transport de certaines protéines dans le sang et servent à la fabrication de certaines hormones (notamment sexuelles). Cependant, tous n’ont pas les mêmes qualités. Certains, pris sans modération, peuvent boucher les artères. Les acides gras « trans », issus des processus industriels caractéristiques des nourritures de fast-food sont à proscrire, car ils augmentent les risques de maladie cardio-vasculaire. Les acides gras saturés, comme ceux du chocolat ou du beurre, sont à prendre modérément. Les acides gras mono-insaturés que l’on trouve entre autres dans l’huile d’olive, l’avocat, les amandes ou les noisettes sont plutôt bénéfiques pour la santé. Quant aux acides gras oméga 3 — efficaces pour la vue et contre les comportements dépressifs — ils sont dits « essentiels », car le corps ne peut les fabriquer. Les poissons comme la sardine, le hareng, le maquereau et les anchois en regorgent.








[image: image] L’intestin grêle

En anatomie, on appelle « lumière » l’intérieur de l’intestin. Le bol alimentaire, devenu le chyme après son passage dans l’estomac, y entre progressivement. Il commence alors un long voyage, puisque l’intestin grêle mesure de 6,5 à 7 m de long.

Dès son arrivée dans la lumière intestinale, le chyme subit l’action de nouveaux sucs digestifs. Ces sucs finissent de transformer les glucides en sucres simples, les protéines en acides aminés et les lipides en acides gras. La bile, un liquide verdâtre fabriqué par le foie et stocké dans la vésicule biliaire, les rend solubles et facilite leur absorption. Beaucoup de liquide circule donc dans l’intestin grêle : sur les 9 litres qui y entrent tous les jours, à peine plus de 2 litres proviennent de l’ingestion directe de liquide et le reste — 7 litres ! — est issu des sécrétions. L’essentiel de cette eau sera absorbé au cours du processus de digestion.

Pendant que la digestion chimique s’effectue, les contractions de l’intestin grêle font avancer les aliments. Ce long trajet donne le temps nécessaire aux nutriments pour traverser sa paroi et se diffuser dans tout l’organisme.

Ils bénéficient pour cela d’un terrain extraordinairement vaste, fin et complexe. L’intestin est vallonné de gros replis et couvert de « poils » de moins d’un millimètre de haut — les villosités — qui donnent à ses parois l’aspect velouté d’une moquette. Chacun de ces poils est revêtu d’une couche de cellules, les entérocytes, qui meurent et se renouvellent tous les trois à quatre jours.
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