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		Introduction
Manger est d’abord un plaisir : pour le corps, qui reçoit ainsi le carburant indispensable à son fonctionnement, mais aussi pour l’esprit. D’ailleurs, c’est autour d’un bon repas que les humains ont toujours fait la fête…

Je suis d’autant plus consterné par le nombre croissant de personnes qui ignorent désormais tout du bonheur de manger et qui nourrissent un rapport distordu à l’alimentation, mélange de fascination et de crainte, d’envie et de rejet. Pour le médecin hépatologue et nutritionniste que je suis, il s’agit d’un drame : en effet, quand la dimension de plaisir est occultée, on mange mal et on se cause donc du mal. Au corps et à l’esprit.

Le « plaisir de manger » est une notion qui mérite un décryptage – je le constate auprès de mes patients, de proches, d’amis, voire de collègues qui reçoivent et glanent tellement d’informations contradictoires au sujet de l’alimentation qu’ils en sont perdus : que manger ? Comment manger ? À quelle heure ? Un excès est-il un péché ? Se nourrir n’est plus pour eux que source d’angoisse.

Commençons par remettre les pendules à l’heure. Personne ne se fait plaisir en s’empiffrant de junk food, ni en grignotant n’importe quoi n’importe quand, ni non plus en compensant les ennuis de la journée par une razzia dans les placards de la cuisine. Ces comportements n’ont rien de plaisant pour celui qui les subit – un mot que j’utilise ici à bon escient. Ils s’apparentent plutôt à une addiction, à une compulsion, qui s’impose et réclame d’être satisfaite tout de suite, peu importent ses conséquences.

Le plaisir n’est pas non plus dans l’orthorexie, cette obsession de l’alimentation saine, une autre tendance contemporaine qui mène certains à des comportements névrotiques, ou du moins irrationnels, qui les coupent de la vie sociale, qui les privent du plaisir de se faire plaisir, donc de se faire du bien.

Maintenant, permettez-moi d’être honnête avec vous, chers lecteurs et chères lectrices. Mon objet dans ces pages est certes de vous apprendre à manger et, plus encore, à savoir éprouver du plaisir en mangeant. Néanmoins, ce livre que vous tenez entre vos mains va vous emmerder. Il va en effet bousculer vos habitudes, changer votre mode de vie, vous sortir de votre zone de confort, il va surtout vous mettre face à vos responsabilités et ceci, je l’admets, est souvent compliqué. En revanche, il a une vertu majeure : il vous permettra d’augmenter votre espérance et votre qualité de vie, sans médicaments, rien qu’en mangeant, rien qu’en éprouvant du plaisir.

Vous ne m’en voudrez pas d’établir des règles. Je les entends comme des lois. Lorsqu’une loi est juste, elle garantit et protège la liberté. Trop restrictive, elle est dictature. Trop ténue, elle ne tient pas et ouvre la voie à l’anarchie, tout aussi liberticide que sa jumelle, la dictature.

Contrairement aux lois, ces règles, vous le découvrirez, ne sont pas universelles car aucune médecine ne peut être universelle : c’est à chacun d’entre vous que je m’adresse en particulier, parce que chacun a ses propres contraintes, son propre rythme, ses propres difficultés, sa morphologie, son âge, ses goûts, ses envies, ses souhaits. Je vous expliquerai comment adapter ces règles, je vous révélerai aussi comment y déroger sans culpabilité (il n’est d’ailleurs pas bon de s’interdire des excès et des écarts) et quelles techniques adopter pour se remettre dans le droit chemin.

Tout ce que je vais vous confier va au-delà des prescriptions d’un simple régime équilibré mais se fonde sur des preuves scientifiques et médicales, sur les études les plus récentes, sur tout ce que l’on sait aujourd’hui pour nous permettre de vivre plus longtemps, en bonne santé.

C’est aussi un livre qui parle du foie. Pour une raison évidente : le foie est le bouclier de notre organisme, celui qui nous protège, qui nous prévient d’une agression, qui reçoit les coups avant les autres mais sait se remettre sur pied pour poursuivre sa mission. Quand notre foie va bien, nos artères, notre cœur, notre cholestérol vont bien. Quand notre foie est malade, les défenses tombent et tout notre organisme risque d’être atteint. Alors, autant apprendre à le choyer avant qu’il ne soit trop tard, à le protéger pour qu’il continue à nous protéger et, s’il est malade, à l’aider à retrouver son rôle de bouclier.

Bien sûr, personne ne vous oblige à appliquer ce que vous allez découvrir dans les pages qui suivent. Dans ce cas, il vous faudra simplement assumer de risquer dix ans de vie en moins.

Bonne lecture !



Première partie
Le foie heureux : le vrai du faux
1
À quoi sert le foie ?
Avec un poids de 1,5 kilo, le foie est l’organe le plus volumineux de l’organisme, et ce n’est pas pour rien : il en est le maître d’œuvre. En plus, il est un organe plein – beaucoup d’autres, comme le tube digestif ou les poumons, sont creux ou dotés de cavités. Lui est bien compact, constitué de cellules qui travaillent en permanence. Elles font tant de choses et leurs interactions sont tellement complexes qu’il est, du moins pour le moment, impossible de fabriquer un foie artificiel.

À quoi sert-il ? À tout ! Il est l’usine du corps, installée à un endroit stratégique : à mi-chemin entre le système digestif et le cœur. Du système digestif, il reçoit, comme n’importe quelle usine, sa matière première : tout ce que nous mangeons et buvons, et qui a été fractionné en glucides (sucre), lipides (graisse) et protéines par l’estomac et les intestins. Il les transforme en produits neufs et les expédie vers le cœur, la pompe qui expédie le sang pour irriguer l’ensemble de l’organisme. Quand cette usine se délabre, c’est tout l’organisme qui en paye le prix…

Schématiquement, on peut ainsi découper ses fonctions :

⇒ Un réservoir d’énergie. Le système digestif sert, comme l’indique son nom, à digérer tout ce que nous avalons (la nourriture, les boissons et même les médicaments), mais il ne sait pas stocker. Tous ces éléments sont donc directement envoyés au foie via le sang, en passant par une sorte d’entonnoir : la veine porte.
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