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À Robert Masson, qui m’a enseigné trois ans durant l’art de la naturopathie.

À mes parents, qui ont réussi à me supporter !

Et aussi à tous mes bénéficiaires de soin
et à tous mes élèves, qui ont expérimenté
mes conseils de santé et m’ont permis
de progresser dans la connaissance de soi.


Préface


C’est avec plaisir que j’ai accepté de rédiger la préface du livre d’Alain Tardif avec qui je partage un vif intérêt pour les médecines naturelles. Ce livre est essentiel pour tous ceux qui s’intéressent de près ou de loin à leur santé. Essentiel parce qu’il nous donne la chance de connaître le point de vue d’un thérapeute, spécialiste des médecines de terrain, qui œuvre activement dans la recherche sur nos pathologies quotidiennes ou dégénératives et nous offre des solutions thérapeutiques naturelles.
 
Bien plus qu’un traité de vulgarisation scientifique, cet ouvrage offre une réflexion en profondeur sur l’impact que peut avoir notre mode de vie, en particulier celui qui domine aujourd’hui dans les pays industrialisés, et sur les risques d’être affecté par tant de pathologies. En cette époque de prouesses technologiques sans précédent, où nous plaçons tous nos espoirs et nos énergies dans la découverte de nouveaux médicaments, sommes-nous conscients qu’une alimentation diversifiée et équilibrée peut prévenir nombre de maux quotidiens ?
 
Alors que nous avons souvent tendance à considérer le progrès comme synonyme de bienfait, nous devons admettre que cette relation n’est pas valable dans le cas de l’alimentation, et qu’au contraire l’industrialisation est en voie de détruire les fondements mêmes de notre culture alimentaire. Nous sommes portés à oublier que tout ce que nous savons aujourd’hui sur les propriétés nutritives ou toxiques d’une plante, ou encore sur l’utilisation de certains aliments à des fins thérapeutiques, est le résultat d’une longue quête faite par l’être humain tout au long de son évolution pour déterminer la valeur et la qualité des aliments présents dans son environnement immédiat. Nombre de fruits et légumes sont justement le résultat de cette sélection qui s’est échelonnée sur une période de quelque dix millions d’années, au cours de laquelle nos ancêtres se sont adaptés aux changements de leur environnement, constamment à l’affût de nouvelles sources alimentaires, de nouvelles espèces végétales pouvant leur procurer un avantage de survie.
Malheureusement, notre système digestif est confronté à l’innovation de l’industrie agroalimentaire, dont la conséquence est un dysfonctionnement de nos enzymes et une dysbiose. On comprend mieux pourquoi les plats préparés industriellement que l’on trouve dans les rayons des grandes surfaces, et souvent dans les restaurants, peuvent poser de sérieux problèmes de santé.
Tout dysfonctionnement de l’intestin contribue au déséquilibre de la santé, ce qui fait de lui le premier « maillon faible » incontournable à prendre en compte dans les troubles fonctionnels, quels qu’ils soient. S’il est mal nourri ou s’il dysfonctionne, nous nous éloignons de l’« équilibre santé ». La dysbiose qu’il génère, couplée à une hyperperméabilité et une inflammation, entraîne en cascade des perturbations fonctionnelles du corps, souvent invalidantes, comme les allergies, les migraines, les problèmes articulaires, les maladies auto-immunes, etc. Ainsi, l’intestin est presque toujours le responsable silencieux, et parfois caché, de toutes ces affections.
Cela suppose que l’on connaisse les différents rôles que joue l’intestin. Alain Tardif s’est attardé à nous expliquer comment fonctionne le système digestif. L’intestin est la clé et le génial artisan de notre santé. Rien d’étonnant à ce que son livre s’intitule Quand le ventre va, tout va ! L’intestin se comporte en cerveau. Véritable champion par le nombre de neurones qu’il compte (plus de 100 millions, c’est-à-dire autant que la moelle épinière) et par sa capacité à élaborer 20 neuromédiateurs, il l’est encore davantage par la richesse de ses connexions pouvant envoyer quantité de messages au cerveau, lequel en envoie un seul en retour. Il possède donc toutes les gammes disponibles pour communiquer avec le cerveau sur son état physico-chimique, immunitaire et émotionnel.
C’est ainsi que les stress répétitifs bloquent la « machine ». Toute situation stressante perturbe l’intestin. Rappelons-nous les diarrhées précédant un examen scolaire ! C’est le cas également du syndrome du côlon irritable, de la maladie de Crohn, des gastrites, des ulcères d’estomac, des ballonnements, etc. La frustration, la colère et la peur et autres sentiments négatifs se répercutent au niveau de notre intestin et favorisent naturellement l’installation ou le maintien des déséquilibres. Alain Tardif préconise de dialoguer avec l’intestin. Le fait « d’échanger avec son ventre » permet en effet de capter un ensemble de signes, et ainsi de prévenir tout début d’altération pathologique.
Il nous reste à bien traiter cet organe essentiel et à le nourrir par une alimentation équilibrée. C’est ainsi que nous trouvons dans cet ouvrage quantité de remèdes naturels.
L’intestin grêle représente la base de notre « capital santé » et le premier pilier de la micronutrition. Carrefour de transformation alimentaire, il est garant d’une assimilation de bonne qualité, d’une entente symbiotique avec nos précieuses alliées, les bactéries. Il apporte à nos cellules ce dont elles ont besoin pour croître, se multiplier et s’éliminer sans oxydation excessive. Enfin, il nous permet de privilégier notre identité (l’immunité intestinale) pour nous renouveler en restant nous-mêmes en bonne entente avec les protéines étrangères qui vont nous restaurer ou les éliminer si elles sont inutiles ou indésirables.
L’alimentation entre en jeu dans plus de 80 % des causes de mortalité telles que les maladies cardio-vasculaires, les cancers, l’alcoolisme, les maladies de surcharge métabolique ou les affections digestives.
 
Rappelons l’aphorisme d’Hippocrate : « Que ton aliment soit ton médicament. » Il est plus que jamais d’actualité, car presque tous nos aliments sont aujourd’hui dénaturés et dévitalisés. Malheureusement, industrialisés et transformés, ils ne remplissent plus leur rôle de pourvoyeurs d’énergie et de nutriments. À long terme, cela donne lieu à des carences ou subcarences, mais également à un encrassement progressif de l’organisme, qui va à son tour entraîner des processus dégénératifs et pathologiques. Pour pallier ces différents déficits, il faut modifier notre alimentation de base et la compléter par des oligoéléments, vitamines, minéraux et nutriments divers que nous retrouvons dans cet ouvrage.
Notre alimentation moderne est trop pauvre en aliments vivants et fortement carencée par les processus industriels de transformation, de pasteurisation, de conservation, de coloration et de raffinage. L’ensemble des produits attractifs qui remplissent les étalages des supermarchés est savamment conçu pour enrichir les marchands et les industriels, non pas pour préserver la santé des consommateurs.
Par ailleurs, une attitude propre à notre société est d’agir de manière curative plutôt que préventive. Tout cela nous conforte dans l’idée qu’une supplémentation par des nutriments est indispensable et essentielle pour garder, préserver ou recouvrer la santé.
Les aliments présentent un aspect spirituel, énergétique, émotionnel et matériel. Normalement, ils doivent nous apporter davantage par la qualité de leur digestion que par la quantité ingérée. Les notions de calories et de quantités, bien spécifiques à notre époque mécaniciste et matérialiste, apparaissent dès lors comme insuffisantes. En effet, notre univers est régi par la dualité matière-énergie, se nourrir signifie donc normalement : « apporter et renouveler l’énergie sans laquelle il n’y a pas de vie possible ». L’énergie vitale nous est fournie, non seulement par la combustion alimentaire, mais également – et surtout – par une partie qualitative essentielle des nutriments, laquelle échappe aux mesures et analyses classiques.
 
Fort de toutes ses connaissances, Alain Tardif consacre sa vie à la recherche, tentant d’améliorer les résultats obtenus dans les pathologies graves. Ainsi, réalisant la synthèse de ses connaissances des médecines naturelles, il met au point ses propres protocoles de traitement, s’intéressant particulièrement aux pathologies pour lesquelles la médecine allopathique ne donne pas de résultats. C’est la synthèse de son travail qu’il nous présente dans ce livre, qui ravira  autant les chantres de médecines naturelles que les patients, car tous y trouveront une mine d’informations sur les origines de leurs soucis de santé et, surtout, les remèdes à ces maux… L’éclectisme d’Alain Tardif est le fondement même de cet ouvrage passionnant que je vous invite maintenant à découvrir !
Docteur Jean-Pierre Willem
Directeur de la Faculté libre
de médecines naturelles et d’ethnomédecine
http://wwwflmne.fr



Introduction


À l’écoute de notre ventre
Six cents ans avant Jésus-Christ, le Bouddha affirmait déjà avec justesse : « Le sage est celui qui se porte bien des intestins. » Aujourd’hui, le ventre est bien connu comme étant le siège du « second cerveau », organe d’une intelligence que les Occidentaux ont longtemps ignorée.
Pour le praticien en thérapies naturelles, les maux de ventre sont au cœur de la santé, car ce sont par les organes abdominaux que, bien souvent, notre organisme s’intoxique ou se charge en « toxines ». Vous saisissez ainsi l’importance d’un ouvrage pratique sur les maux de ventre – et comment s’en débarrasser – puisqu’ils gâchent le quotidien de nombre de familles, notamment des enfants en bas âge. « Maman, j’ai mal au ventre ! » est le tube de l’année et le marronnier de toute rentrée scolaire !
Les maux de ventre concernent également la plupart des adultes et résultent souvent d’une grande incompréhension entre notre conscience mentale et la conscience de notre second cerveau, beaucoup plus végétative ou animale, que nous rencontrons au niveau de nos intestins. Or, si nous ne savons pas écouter les messages de notre ventre, ni décrypter les signaux qu’il nous envoie, ces maux peuvent donner lieu à des troubles beaucoup plus profonds.
En naturopathie, on considère que les intestins sont à l’origine de maladies aussi diversifiées que les troubles cutanés, les allergies, les problèmes respiratoires ou ORL, les troubles veineux… Le fait d’être à l’écoute de notre ventre est donc le gage d’une bonne prévention des maladies. C’est probablement l’un des aspects de la sagesse évoquée par le Bouddha.
 
Cet ouvrage va tout d’abord vous aider à savoir comment fonctionne votre ventre, à la fois physiologiquement et émotionnellement, mais aussi à comprendre les signaux douloureux qu’il peut vous envoyer et à mieux connaître les solutions naturelles pour garder un ventre sain, en répondant à l’un des adages du naturopathe : « La santé est le silence des organes. »
Quelques recommandations en guise d’avertissement
Cet ouvrage ne se substitue évidemment pas à votre médecin. Il existe des signes très douloureux qui nécessitent impérativement une intervention chirurgicale rapide ou une hospitalisation. Toute douleur au ventre doit faire l’objet d’un diagnostic médical afin d’écarter le risque d’une maladie grave.
En particulier, lorsque la douleur est vive ou que le ventre est dur comme du bois, on peut suspecter un trouble relevant de l’urgence médicale. Rappelons que toute douleur abdominale peut être due à une péritonite, une hémorragie locale, une atteinte de la muqueuse intestinale ou stomacale, une tumeur cancéreuse digestive, ou même indiquer un risque cardiaque… Vous devez donc prévenir tout risque médical avant même de vous tourner vers les suggestions de cet ouvrage.










CHAPITRE I

Mon ventre,

    mon meilleur allié santé







L’abdomen est avant tout le siège de la digestion, dont l’essentiel du processus (en dehors du rôle de la mastication et de l’insalivation des aliments) est réalisé par l’estomac, le duodénum, l’intestin grêle, ainsi que les deux organes périphériques que sont le foie et le pancréas. Or, à observer la façon dont la plupart d’entre nous mangent, entre grignotages répétés et mélanges alimentaires inappropriés, on constate que peu nombreux sont ceux qui connaissent le mode d’emploi de leur tube digestif ! Pourtant, si vous voulez éviter les maux de ventre, il est indispensable de connaître le fonctionnement des organes de la digestion qui viennent d’être énumérés. Leur rôle est très précis, et le dérèglement de l’un d’entre eux entraîne le désagrément de tout l’ensemble, comme un musicien peut dérégler tout un orchestre s’il commence à jouer des fausses notes. Entrons dès maintenant dans les rouages les plus fins de notre tube digestif.




1. Test : Connaissez-vous bien votre ventre ?


Le test suivant présente certaines affirmations auxquelles vous devez répondre par « vrai » ou « faux ». Les réponses au test vous permettront de comprendre comment fonctionne votre digestion, ce qui est important pour savoir ensuite comment éviter les douleurs abdominales les plus courantes.

 

Les plats traditionnels (couscous, pot-au-feu, poule au pot…) sont trop lourds pour l’estomac.

Vrai □ Faux □









	Réponse : Faux. Les plats traditionnels sont le plus souvent digestes et même assez équilibrés, car ils comprennent des aliments protéinés et des féculents. Ces derniers sont digérés dès leur introduction dans la bouche, tandis que les protéines (de la viande ou du poisson) le sont ensuite dans l’estomac. Vous veillerez seulement à éviter les plats trop riches en beurre ou en crème fraîche.










La digestion démarre dès la mastication des aliments.

Vrai □ Faux □









	Réponse : Vrai. En effet, l’estomac prépare ses sécrétions dès que les aliments sont en contact avec la langue. Pour faciliter son travail, mâchez donc bien vos aliments !










Pour soulager votre estomac, vous pouvez prendre de la papaye.

Vrai □ Faux □









	Réponse : Vrai. La papaye contient des enzymes qui participent à la digestion des protéines. Vous pouvez en consommer en fin de repas.










L’huile d’olive est très digeste pour le foie.

Vrai □ Faux □









	Réponse : Vrai. L’huile d’olive est l’une des rares huiles que le foie peut digérer. Elle stimule même la vésicule biliaire et prévient les calculs biliaires. Vous pouvez l’utiliser pour toutes vos crudités.










La vésicule biliaire est fragilisée par des repas trop gras.

Vrai □ Faux □









	Réponse : Vrai. Si le plat est trop gras (excès de beurre, de crème ou d’aliments gras comme le canard ou le saumon), la vésicule ne sécrète pas suffisamment de sels biliaires. Aussi, pour faciliter son travail, consommez des plats plutôt légers en graisses.










Les fibres sont facilement digérées par les intestins.

Vrai □ Faux □









	Réponse : Faux. Les fibres ne font que transiter par le tube digestif. Mais elles favorisent tout de même le transit intestinal. Elles sont indispensables, une carence en fibres pouvant causer une constipation et/ou des fermentations digestives.










Un repas trop lourd peut favoriser l’intoxination de notre corps.

Vrai □ Faux □









	Réponse : Vrai. Les intestins sont fragiles : un plat trop lourd peut solliciter excessivement la barrière intestinale et la fragiliser : elle laissera alors plus facilement passer les toxines dans le corps.










Le grignotage peut causer des troubles digestifs.

Vrai □ Faux □









	Réponse : Vrai. Si votre tube digestif reçoit constamment des aliments, la paroi de vos intestins peut se fragiliser, ce qui conduit à des aigreurs d’estomac ou des fermentations  intestinales.










Vous avez une majorité de bonnes réponses : vous savez déjà comment manger pour avoir une bonne digestion. Et vous pourrez enrichir vos connaissances et améliorer votre bien-être grâce aux solutions données dans cet ouvrage.

 

Vous avez une majorité de réponses incorrectes : pour améliorer votre confort digestif, vous devrez tenir compte des informations données dans cet ouvrage. Des solutions concrètes et simples vous permettront de remédier aux maux de ventre dont vous souffrez.







2. L’estomac, le chef d’orchestre de nos repas


L’estomac est un organe creux, tapissé intérieurement de cellules capables de sécréter de nombreux sucs digestifs et de l’acide chlorhydrique. Cet organe est constamment en relation avec notre cerveau.


[image: image]




Le lien particulier entre l’estomac et le cerveau

Dans un de ses films1, Woody Allen met en scène, dans un restaurant gastronomique, la relation entre le cerveau d’un homme et son estomac. Le cortex cérébral de l’homme prévient son estomac qu’il va recevoir de « l’escalope de veau avec des tagliatelles en sauce », et l’estomac renvoie au cerveau son impression sur la qualité du plat, lui précisant que la digestion risque d’être difficile, étant donné la lourdeur des aliments ingérés. Naturellement, cet homme n’écoutera pas le message que lui envoie son estomac, puisque son objectif est de conquérir la femme qu’il a invitée à ce dîner gastronomique.





La langue, premier informateur de l’estomac

L’estomac est effectivement en contact permanent avec le cerveau, par le jeu neuroendocrinien : lorsque l’on mâche des aliments, les papilles de la langue envoient au cerveau des informations sur la nature des aliments concernés, puis, sous influence nerveuse, l’estomac prépare les sécrétions gastriques nécessaires à la digestion des ingrédients ingérés.

Si ceux-ci ne sont constitués que de féculents, l’estomac sécrétera peu d’acide chlorhydrique. Les amidons contenus dans les féculents seront alors correctement digérés par la ptyaline salivaire, qui est une enzyme active en milieu alcalin ou peu acide et qui continuera à être active dans l’estomac.

Si les aliments sont principalement à base de protéines (viande, poisson, algues, champignons, fruits de mer, etc.), alors l’estomac sécrétera rapidement de l’acide chlorhydrique, qui rendra opérationnel les sucs digestifs stomacaux, lesquels contiennent une enzyme active en milieu acide, antagoniste de la salive, permettant de digérer les protéines.

Ainsi, l’estomac se prépare à recevoir les aliments selon leur nature dès qu’ils sont mâchés et qu’ils entrent en contact avec les terminaisons nerveuses de la langue. C’est donc elle qui conditionne l’efficacité de l’estomac, d’où l’utilité de bien mâcher ! Une mauvaise mastication entraîne une mauvaise digestion par l’estomac, et donc des douleurs comme des ballonnements ou des aigreurs.





Comment l’estomac digère les « plats traditionnels » ?

Que se passe-t-il alors lorsque les aliments ingérés sont constitués à la fois de féculents et de protéines, par exemple un steak frites, du poisson avec du riz ou encore un couscous au poulet, des associations alimentaires traditionnelles largement consommées dans le monde ? En fait, l’estomac va enregistrer l’ensemble des informations indiquant la présence conjuguée de féculents et de protéines. Et il sécrétera progressivement l’acide chlorhydrique, qui finira par neutraliser la ptyaline salivaire et permettra de digérer les protéines. On assiste à une sorte de ballet en deux temps, nécessaire pour une digestion harmonieuse.

Tout d’abord, les amidons des féculents sont digérés par l’enzyme salivaire. Ensuite, l’acide chlorhydrique crée dans l’estomac les conditions favorables à la digestion des éléments protéiques du repas consommé. À l’issue de cette étape, les amidons sont tronçonnés en dextrine (un glucide), et les protéines, en peptides (composés d’acides aminés comme les protéines), et sont alors des éléments facilement assimilables par l’organisme. Pour prendre une image simple, les enzymes de l’estomac sont comparables à des bûcherons qui tronçonneraient des arbres en petites bûches.

Une fois la digestion effectuée (ce qui prend tout de même 2 heures !), l’étape suivante peut démarrer dans les conditions optimales. Mais si la digestion stomacale engendre déjà des flatulences, des fermentations ou des aigreurs, les intestins en ressentiront le contrecoup, en produisant encore plus de fermentations et une sensation de ballonnement.


[image: image]Témoignage


Monsieur D. vient me voir en consultation de naturopathie parce qu’il a subi une opération de l’estomac, probablement liée à une tumeur. Depuis, il ne parvient plus à digérer correctement car son estomac ne produit pas assez d’enzymes digestives. Résultat : il souffre de ballonnements à répétition, et sa mauvaise digestion a tendance à affaiblir son organisme. Il se sent assez faible. Je lui conseille de prendre des bromélaïnes de l’ananas et des papaïnes de la papaye, deux substances réputées favoriser la digestion stomacale. Au bout de 2 mois, monsieur D. a retrouvé un bon confort digestif, et son appétit est revenu à la normale.













1. Tout ce que vous avez toujours voulu savoir sur le sexe sans jamais oser le demander, 1972.









3. Le duodénum, organe clé de notre digestion



Comment s’achève la digestion ?

Cet organe est central dans la digestion, car il correspond à la première partie de l’intestin grêle qui reçoit les sécrétions biliaires venant du foie. À ce niveau, la digestion est encore inachevée : les très grosses molécules d’amidon et de protéines sont seulement coupées en tronçons, et ne sont pas encore absorbables par la muqueuse intestinale. Les sécrétions pancréatiques vont permettre alors de les réduire en molécules de petite taille (ainsi que le glucose et les acides aminés) grâce à des enzymes de digestion, appelées respectivement « amylases » et « protéases ».

Les sucs pancréatiques contiennent également une lipase, autre enzyme, qui va agir dans le duodénum, conjointement avec les sels biliaires, lors de la digestion des graisses.
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