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RENCONTRE AVEC VOTRE CERVEAU

«Hello, cerveau. Comment ¢ava ?»

Ne vous étonnez pas s'il ne répond pas, il est si busy. Vous
pensez que vous, vous étes occupée ? Essayez donc de
recevoir des informations de 100 milliards de neurones,
de répondre a chacun d’entre eux, puis de les convertir

en impulsions nerveuses tout en vous occupant du
systéme respiratoire, cardiovasculaire, digestif et aussi

de lamémoire et de la motricité du corps, parmi d’autres
«boulots». Fatiguant, n'est-ce pas ? Et puis, le cerveau, lui,
ne prend jamais de vacances ni de RTT. Et il ne demande
rien en échange de tout ¢a. Sauf, peut-étre, qu'on le traite
bien.

Sensible, votre cerveau a besoin de se réparer tout le
temps, d’étre constamment approvisionné en énergie,
oxygene et d'avoir un temps de repos (le sommeil !) pour
bien fonctionner.

Le cerveau humain moyen pése environ 1,5 kg. Ridé, gris,
il est en suspension dans un coussinet de fluides dans le
crane. Pas tres glam, n'est-ce pas? Pourtant, votre cerveau
est l'organe le plus indémodable qui soit. C'est le centre de
commande du corps, le P.-D.G. si vous voulez.

Le cerveau ne représente que 2 % de la masse corporelle
mais il consomme 20 % de 'énergie du corps. 1l est
composé de 75 % d'eau. Mieux vaut la renouveler
réguliérement par une eau de trés bonne qualité et lui
donner d'excellentes choses a manger pour entretenir et
augmenter cette énergie.

CERVEAU ET ALIMENTATION

Notre alimentation a changé, nos cerveaux aussi.

Avant, on ne mangeait que des aliments issus de la

terre. Aujourd’hui, on mange de plus en plus d’aliments
qui poussent... dans les usines. Pour que les aliments
soient beaux a I'ceil et doux aux papilles, on rajoute des
colorants artificiels, des conservateurs et des nutriments
synthétiques, des additifs qui sont tous liés aux maladies
du cerveau, aux cancers, a l'obésité, aux problémes auto-
immunitaires et de fertilité.

Sivous suivez un régime carencé en aliments essentiels
pour le fonctionnement du cerveau, a coup stir vous verrez
des effets négatifs sur votre corps, votre comportement et
votre humeur. Car le corps et I'esprit sont un. Cest la base
de lamédecine chinoise et de I'ayurvéda, et le fil rouge

du pere de la médecin moderne, Hippocrate. Si le corps
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vamal, l'esprit aussi et si l'esprit est «malade», le corps
vasuivre.

Parfois, on cherche a manger « mieux » pour soigner sa
ligne ou pour vieillir moins vite. Changer son alimentation
fait du bien non seulement au corps, mais aussi a notre
humeur. Si on se sent bien physiquement, on est plus
happy en général, méme si je ne suis pas la pour vous dire
qu’un simple changement de régime peut guérir 2100 %
tous vos problémes. Mais petit a petit, en s'alimentant
avec de la green food, en ayant des pensées positives
accompagnées de dépense physique, on peut influencer
notre cerveau. N'oubliez pas cet organe ridé et gris, c'est
votre allié le plus glam qui soit !

LA DREAM TEAM DU CERVEAU

Si le cerveau est la star du corps (et de l'esprit !), les
neurotransmetteurs sont comme la RP du cerveau : ils
permettent au cerveau de communiquer avec le reste du
corps. Sans eux, nous ne pourrions pas respirer, marcher,
penser, comprendre, nous souvenir ou sentir. Il en existe
plusieurs centaines. Chacun a un rdle spécial : bouger les
muscles, apprendre, sentir des émotions... Voici les plus
connus.

Lorganisateur : I'acétylcholine

Clest le premier neurotransmetteur a avoir été découvert.
Le biologiste allemand Otto Loewi a gagné le prix

Nobel pour ce travail. Elle aide le cerveau a retenir une
information, a la stocker et a la retrouver plus tard. Sans
acétylcholine, on observe des problemes de mémoire et
éventuellement, la démence ou la maladie d’Alzheimer. Il
est aussi impliqué dans la stimulation des muscles,

y compris gastro-intestinaux. Enfin, il régule le sommeil
paradoxal.

Lamie du plaisir:la dopamine

La dopamine crée les sentiments de plaisir et de
récompense et aide a régler I'énergie, I'attention,

la motricité, le sommeil et la mémoire. Si elle vient a
manquer, la dépression, la démotivation, I'addiction
mais aussi la maladie de Parkinson peuvent survenir.
Des stimulants comme la nicotine, la caféine, les
amphétamines et la cocaine augmentent la dopamine.
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Du coup, elle est souvent considérée comme la molécule
bad boy, mais la science n'a pas encore cerné tout son
fonctionnement.

Le prof: le glutamate

Le glutamate est le neurotransmetteur le plus commun
dans le systeme nerveux. Il est associé a I'apprentissage et
alamémorisation a long terme. Il permet la formation de
nouvelles cellules du cerveau. Curieusement, un exces de
glutamate pourrait tuer les neurones, comme cest le cas
lors d’un accident vasculaire cérébral...

Le maitre zen :le GABA

Le GABA est le best friend du glutamate (le prof, vous
suivez ?), car il diminue I'excitabilité des neurones. Lalcool
et les sédatifs comme le Valium® ont un effet calmant, car
ils stimulent les récepteurs de GABA dans le cerveau. Le
GABA favorise le calme, la relaxation, le ralentissement du
rythme cardiaque. C'est un peu comme s'il était le prof de
yoga ou le gourou méditation du cerveau. Ommmmm.

La pom-pom girl : la sérotonine

La sérotonine est le neurotransmetteur le plus connu

et le plus apprécié. Normal, il est associé au bonheur !

Il est la pour booster notre humeur a tout moment. 11
régule 'humeur, mais aussi |'appétit (y compris sexuel),
la douleur, le sommeil, la température du corps, la
coagulation du sang et la digestion. Des niveaux trop
bas de sérotonine entrainent dépression, agression et
irritabilité et, dans les cas extrémes, suicide. Au contraire,
quand la sérotonine est libérée dans le corps, elle
provoque une sensation de bien-étre, du pur happiness.
Et guess what ? La plupart de la sérotonine réside... dans
I'intestin ! On en reparlera plus tard.

La gardienne: la norépinephrine

La norépinephrine alias la noradrénaline aide a
apprendre, a réguler 'humeur, 2 donner naissance aux
nouvelles cellules du cerveau, a faire battre le coeur et a

nous permettre de réagir dans une situation de stress.
Quand le corps se sent menacé, la norépinephrine lui
permet de «se défendre» en faisant pulser le cceur, en
tendant les muscles pour courir vite, s'il le faut. Pratique,
mais attention : un surplus de norépinephrine peut
causer fatigue, manque d’attention, insomnie et anxiété
chronique.

Le bienheureux : I'anandamide

Lanandamide vient du sanskrit ananda, «béatitude ».

1l agit sur la mémoire, 'humeur, 'appétit, le plaisir

et la production de nouvelles cellules de cerveau.
Contrairement aux autres neurotransmetteurs faits a
partir d’acides aminés, 'anandamide vient de la graisse.
(N'ayez pas peur ! des (bonnes) graisses !) Il est présent
dans le THC, le principe actif de la marijuana (!) et, moins
dangereux, dans le chocolat. Lanandamide a également
une fonction importante (mais encore mal connue) dans
I'équilibre hormonal et le systeme reproductif.

Et les endorphines ? Lhormone antidouleur

Ces neurotransmetteurs présents dans le cerveau, mais
aussi dans le tube digestif, ont des propriétés analgésiques
(antidouleur) équivalentes a celles de la morphine. Elles
entrainent aussi un état de somnolence. Les opiacés
comme la morphine ou I'héroine ou les médicaments
antidouleur semblent imiter I'action des endorphines.

Locytocine, 'hormone de 'amour!

Locytocine est une hormone sécrétée par le cerveau.

Elle est libérée dans le corps par les méres pendant
I'accouchement et I'allaitement, et par les femmes et les
hommes pendant 'orgasme.

Elle réduit I'anxiété et le stress et rend plus affectueux.
Libérée dans le corps, cette «hormone de 'amour » crée les
liens entre la mére et le bébé, dans le couple et entre les
amis, et engendre un état de calme, de confiance en soi et
de sentiment de sécurité : grace a elle, tout va bien.
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DES RECETTES, MAIS PAS QUE

On ne peut pas étre heureux tout le temps. Personne ne
I'est. Et chaque repas ne peut pas étre le plus délicieux de
votre vie. Parfois, vous allez rater une recette de gateau
ou faire trop cuire un légume, mais c'est comme ¢a qu'on
apprend, en se trompant. (Plusieurs de mes recettes
préférées — dont quelques-unes se trouvent dans ce
livre — sont le résultat de «ratés». Promis, juré, craché !)
Vous étes ce que vous mangez, mais aussi ce dont vous

AU TEMPS EN EMPO

ON NE PEUT PAS ETRE HAPPY SANS
UN VENTRE SAIN

La digestion, bonne ou mauvaise, affecte notre systéme
immunitaire, notre humeur, nos hormones, notre peau,
notre odeur et méme notre vie sexuelle. Quand le systéme
digestif va mal, le corps tout entier le sent. Méme si la
médecine chinoise et layurvéda sont deux approches trés
différentes, elles sont d'accord sur une chose : la digestion
est la pierre angulaire de la santé. Ce qu'on mange est bien
sr trés important, mais comment on le mange et comment
notre corps I'assimile I'est encore plus. C'est la digestion qui
permet |'assimilation des nutriments dans le corps.

LE VENTRE, C’EST BIEN
«LE DEUXIEME CERVEAU »

Grace aux derniéres recherches scientifiques sur le
microbiote, on sait qu'il y a des «extraterrestres» qui
vivent chez nous. Des milliards méme ! Notre ventre
contient en effet 500 millions de neurones qui veillent a
notre digestion et qui échangent des informations avec
notre cerveau. Ils parlent une langue jusqu'ici inconnue
que les scientifiques sont en train de découvrir. Cette
conversation a lieu tous les jours, tout le temps.

On sait que le ventre, alias le «cerveau entérique », produit
95 % de la sérotonine, ce neurotransmetteur responsable
de la bonne gestion de nos émotions.

Vous avez des nausées quand vous devez prendre la parole

nourrissez votre corps, dans tous les sens du terme :
alimentation, produits cosmétiques que vous appliquez
survotre peau, vétements que vous portez, pensées que
vous laissez entrer dans votre cerveau et qui sont diffusées
dans tout votre corps. Sile corps a du mal a les assimiler,

la conséquence, c'est une inflammation dans certains
organes, la peau et aussi le cerveau.

1l est temps d’alléger nos assiettes, d’alléger nos vies et
surtout — et avant tout — de s'amuser et de partager.
Cheers!

LE VENTRE

en public ou des maux de ventre avant un examen ?

Ou peut-étre une grosse envie de ne manger que des
glaces et des sucreries aprés une grosse contrariété ? Ou
pour d’autres, aucun appétit en période de crise ? Oui ?
Pas étonnant. D'ailleurs, quand on a des problemes de
digestion, le médecin répond souvent : «Clest dans votre
téte.» Et oui, il a raison, car la téte et le ventre sont un.
Dans notre microbiote, habitent plus de 100 000 milliards
de micro-organismes, des bactéries. (Ils ne paient méme
pas de loyer — veinards !) Ces bactéries travaillent sans
relache pour nous et sont nos amies !

Aujourd’hui, on parle beaucoup de sensibilité au gluten,
d'allergies alimentaires et de problemes de digestion.
Plus vous stressez a propos de votre alimentation, plus
vous aurez du mal a digérer. Et si tout va bien dans

votre microbiote que vous pouvez avaler un burger sans
probléme, que vous n'avez jamais de maux de ventre,
que vous supportez trés bien le stress, bref méme si tout
al'air d’aller bien, si vous avez parfois des problemes

de santé ou d’humeur, de concentration, des douleurs
corporelles, des migraines, des baisses de moral, ca a
probablement un lien avec le ventre.

Si on prend soin de notre cher microbiote, nos

100 000 milliards d’amis vont nous soutenir. Comme

les extraterrestres, si on les attaque, ils vont user de
représailles. Si on arrive «en paix», ¢ca sera beaucoup
plus facile de bien s'entendre avec cet organe bizarre

au premier regard, mais si intelligent et plein de
superpouvoirs. Pour achever de vous convaincre, n'oubliez
pas que la quantité la plus grande de sérotonine se
trouve... dans l'intestin, pas dans votre cerveau !
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LES MICRONUTRIMENTS INDISPENSABLES

Le corps humain est une vaste machine qui nécessite beaucoup de choses a la fois pour bien
fonctionner. Voila une liste de best friends, trés importants en particulier pour le cerveau.

LE MAGNESIUM

Le stress a vite fait d'épuiser les stocks de magnésium dans
e corps. Or cet oligoélément stimule la production de GABA
et aide celle de dopamine. Il apaise I'esprit, les nerfs et les

| protege également le cerveau et le cceur, et détend les
vaisseaux sanguins.

On trouve du magnésium dans les [égumes verts comme
es épinards, les blettes, les haricots verts... Autres bonnes
sources : le quinoa, les graines de sésame, les graines de
courge, les amandes, les noix de cajou, les patates douces,
e millet, 'amarante, le riz complet et les pois chiches.

LE CALCIUM

1l est surtout connu pour renforcer les os et les dents. Clest
vrai, mais ce minéral star sait faire plein d’autres choses.

1l libére les neurotransmetteurs et régule I'expression des
génes, permettant la formation de nouvelles connexions
entre les neurones. Un manque de calcium peut engendrer
anxiété, dépression, irritabilité, problemes de mémoire

et ostéoporose. Beaucoup de personnes en manquent
carelles sont carencées en vitamine D, essentielle pour
I'absorption et I'utilisation du calcium. Le calcium contenu
dans le lait de vache n'est pas assimilé correctement par
notre organisme, il pourrait méme causer l'ostéoporose !
Les Iégumes verts contiennent plus de calcium absorbable
par le corps, entre 50 et 70 %, comparé a environ 30 %
dans le lait. Il ne vous reste plus qu'a remplacer votre lait
de vache par un lait de... chou kale ! (Je blague !

Mais mangez des légumes verts !)

On trouve aussi le calcium dans les algues, les figues, les
légumineuses, le tofu, les graines de sésame (et le tahini !),
les graines de tournesol, les raisins secs, les graines de lin,
le jus d’orange et les noix du Brésil.

muscles et permet de lutter contre la dépression et la fatigue.

L'lODE

A mon avis, I'iode est le minéral le plus sous-estimé. On
n'en parle pas beaucoup, alors qu'il est essentiel au bon
fonctionnement du corps, en particulier de la thyroide.
Sielle est trop active, elle provoque des palpitations,
une perte de poids, un état de stress permanent, une
irritabilité, une impatience, des problemes de sommeil,
des tremblements et une dépression fluctuante. Au
contraire, si elle n'est pas assez active, elle engendre
une prise de poids, une perte d'intérét dans les activités
quotidiennes, un ralentissement du processus mental
et une perte de vivacité. Liode est indispensable pour la
croissance et le développement du cerveau.

Les produits contenant du soja contiennent des
substances qui bloquent I'absorption de I'iode par la
thyroide. Ne les bannissez pas pour autant car ils sont
riches en protéines et nutriments. Faites juste attention si
vous avez des problémes d’hypothyroidie.

On trouve I'iode dans les algues, c'est la meilleure source.
Les scientifiques pensent d'ailleurs que c'est grace a leur
consommation d’algues que les femmes japonaises ont
moins de cancers du sein que les femmes en Europe et aux
Etats-Unis. Alors mangez du kombu, du hijiki, du dulse, du
nori, du wakame, du spaghetti de mer ou de I'aramé frais
ou sec. Sinon, les canneberges, les haricots blancs, les
fraises, le sel d’Himalaya, les prunes séches, les bananes et
les peaux des pommes de terre (bio !) en contiennent
aussi.

LE FER

Le fer protege le corps humain de ['intérieur. C'est un
élément essentiel pour la synthése de la dopamine et de
lasérotonine. Le cerveau a besoin de fer pour I'énergie
et le développement. Les enfants qui manquent de fer
ont des problémes de concentration. Le corps |'utilise
pour transporter ['oxygeéne a travers le sang. Il existe
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deux formes de fer: le fer héminique, qui se trouve dans
laviande et le poisson, et le fer non héminique, présent
dans les céréales, les fruits et les Iégumes. Le premier
est plus facilement assimilé par le corps. Pour optimiser
I'assimilation du second, il faut I'associer avec des
aliments riches en vitamine C.

On trouve le fer dans le tofu, la spiruline, le quinoa,
les épinards, les petits pois, les flocons d’avoine, le riz
complet, les noix, la sauce tomate et les lentilles.

Le thé et le café bloquent I'absorption du fer dans le corps,
veillez a ne pas en consommer trop. Autres inhibiteurs de
I'absorption du fer : le soja, le jaune d'ceuf; le vin rouge et
lelait.

LE SELENIUM

Le sélénium a des propriétés antioxydantes qui aident
le corps a lutter contre le stress oxydatif, souvent
responsable de la dépression.

On trouve le sélénium notamment dans les noix du Brésil
(1 ou 2 noix constituent I'apport quotidien nécessaire en
sélénium !), mais aussi dans les haricots, [égumineuses,
dans les noix et les graines.

LA VITAMINE A

Les carottes sont riches en caroténoides qui aident le corps
a produire de la vitamine A (méme si, pour étre honnéte,
ce n'est pas un processus trés efficace : la vitamine A est
souvent mieux absorbée par des nutriments de sources
animaliéres). Lhippocampe est rempli de récepteurs pour
la vitamine A. Elle aide la production des enzymes qui
produisent des neurotransmetteurs comme la dopamine
et d’autres pour lamémoire, 'humeur et 'apprentissage.

On trouve la vitamine A dans les produits animaux,
le béta-carotene des carottes, le chou kale, les épinards,

les patates douces, le melon et les courges, les oranges
et le potimarron.

LA VITAMINE B6

Elle favorise la production de plusieurs
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neurotransmetteurs, dont la happy hormone, la
sérotonine. Une carence en B6, causée notamment par
trop de stress, pourrait engendrer une anémie, une
baisse de I'immunité et une dépression. La vitamine B6
est d'ailleurs efficace pour soulager les états dépressifs
parfois associés aux périodes hormonales chez les
femmes.

On trouve la vitamine B6 dans les pois chiches, I'avoine,
les pistaches, les lentilles, 'avocat, les fraises, les patates
douces, les courges d’hiver, les bananes, le tofu, la
pasteque, les abricots, le riz, les carottes, le saumon, le
beeuf maigre, le porc, les ceufs, les crevettes et le poulet.

LA VITAMINE B12

Sivous étes «vegan » ou végétarien (mais ¢a concerne
parfois aussi les carnivores), on a d vous parler de votre
taux de vitamine B12. Nos ancétres n‘avaient pas de
probléme pour trouver suffisamment de vitamine B12
dans les Iégumes cultivés en terre, aujourd’hui, les
plantes ne sont plus une source suffisante. Pensez a
prendre un supplément.

Elle est essentielle pour créer les cellules et les nerfs. Elle
joue aussi un role majeur pour réguler 'humeur. Des
carences en vitamine B12 pourraient provoquer fatigue,
paranoia et dépression.

On trouve la vitamine B12 dans la levure alimentaire, la
spiruline et certaines algues, mais en petites quantités.
On en trouve davantage dans les ceufs et les protéines
animales...

LA VITAMINE C

Elle renforce le systéme immunitaire et lutte contre les
dommages occasionnés aux cellules du cerveau par le stress.

On trouve la vitamine C dans le brocoli, les oranges, les
poivrons rouges, les fraises, le piment rouge, le kiwi, le
chou-fleur, le chou rouge, les tomates, la pasteque, les
courgettes, le pamplemousse, les citrons, le chou-rave

(ou kohlrabi), les choux de Bruxelles, la papaye et 'ananas.
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RENDEZ-VOUS AVEC « DR BONHEUR »

DR DREW RAMSEY

«On atous un pouvoir au bout de nos fourchettes. »

Le Dr Drew Ramsey est professeur de psychologie a luniversité

de Columbia et psychiatre a UInstitut psychiatrique de New York.
Ilest aussi l'auteur de The Happiness Diet, de 50 Nuances de

chou Kale et de Eat Complete. Ce spécialiste réunit a lui seul les
connaissances sur le cerveau les plus actuelles et des conseils
pratiques pour aider les gens a vivre les vies les plus saines et

les plus heureuses possible. Son travail clinique soriente en
particulier vers le traitement de la dépression et de l'anxiété par un
mélange de psychothérapie, de modification du style de vie et de
psychopharmacologie. J ai pris rendez-vous avec lui pour en savoir
plus sur cette machine compliquée qu'est le cerveau. (Pour en
savoir plus : http://drewramseymd.com/)

Venons-en au fait tout de suite. Est-ce que ce que 'on
mange peut vraiment avoir un impact sur la chimie de
notre cerveau?

Oui!'A100% ! La chimie du cerveau est totalement dépendante
des aliments que vous mangez. Ce que vous mangez peut changer
la composition de votre cerveau : si vous ne mangez jamais de
gras trans, vous n‘aurez pas de gras trans dans votre cerveau.
Sivotre alimentation manque de vitamine B12, votre cerveau

va en manquer. Or quand le cerveau manque de nutriments
fondamentaux, il fonctionne différemment : vous étes moins
concentrée, de mauvaise humeur, plus anxieuse... Plusieurs
nouvelles études scientifiques montrent comment votre maniére
de manger affecte votre risque de dépression et de démence.

Une étude récente en Espagne a suivi des étudiants pendant

52 mois. Ceux qui suivaient un régime méditerranéen ont
diminué leur risque de dépression de 42 %. (Sanchez-Villegas.
Association of the Mediterranean dietary pattern with the
incidence of depression: the Seguimiento Universidad de
Navarra/University of Navarra follow-up (SUN) cohort. Archives
of General Psychiatry, 2009 Oct). Une autre étude montre que la
consommation d'aliments a haut index glycémique augmente le
risque de dépression chez les femmes ménopausées.
(Gangwisch J. et al. High glycemic index diet as a risk factor for
depression: analyses from the Women's health Initiative. The
American Journal of Nutrition, 2015 Aug).

Peut-on guérir les maladies mentales avec cette
«fourchette magique» ?

11y a une vraie stigmatisation des maladies mentales. Or la
maladie mentale, c’est une absence du bonheur. Le cerveau est
un organe puissant mais tellement fragile... Il faut bien le nourrir
pour étre heureux. Vous pouvez promouvoir plus de bonheur
avec la méditation ou le yoga, mais rien ne vaut une bonne
alimentation.

Quels sont vos happy composants préférés ?

Je dirais le zinc, les acides gras oméga-3 a longue chaine, le
magnésium et ce qu'on appelle «les phytonutriments» ou
nutriments essentiels comme la curcumine ou les flavonoides,
des molécules trouvées seulement dans les plantes. Sans

oublier le fer — beaucoup de femmes ont des carences — et la
vitamine B12. Enfin, la choline, derniére ajoutée sur notre liste de
nutriments essentiels aux Etats-Unis, que 'on trouve dans des
sources alimentaires parfois controversées : les ceufs et le tofu.

Plusieurs études scientifiques prouvent que si I'on est carencé en
ces nutriments vitaux, il y a de vraies répercussions sur la santé
générale du cerveau et de 'humeur. D'autres études prouvent que
si 'on mange davantage ces nutriments, on est mieux protégé
contre les maladies, ces «voleuses de bonheur». Le cerveau passe
dans un mode qui crée plus de connexions, il est plus heureux et
plus calme.

Caveut dire quoi « créer plus de connexions dans
le cerveau»?

Notre but, c'est d’avoir un cerveau avec beaucoup de

connexions entre les cellules: c'est ca la base du bonheur. Les
neurotransmetteurs permettent aux cellules du cerveau de
communiquer entre elles : une cellule regoit un signal et transmet
les informations aux autres cellules. Le cerveau, c'est donc un
effort collectif. Les cellules de cerveau en bonne santé sont
comme les personnes en bonne santé : elles vont vers les autres
etont plus de connexions.
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On cherche tous des solutions rapides pour étre heureux.

Est-ce qu'il existe un ou des aliments qui ont des effets
immédiats ?

La chose la plus proche d'une pilule magique de bonheur serait
un grain de café enrobé de chocolat noir. Il contient beaucoup de
molécules qui augmentent les taux de dopamine, un conducteur
principal du plaisir, de la bonne humeur et de ['attention.

Mais revenons sur cette histoire de solutions rapides. Quand
les gens cherchent une solution rapide, ils manquent l'objectif.
Certes, la solution est immédiate, grace a un peu d’efforts

et beaucoup plus d’aliments colorés. Mais on passe a coté

de choses pourtant devant nos yeux. Il existe des aliments

dits «superfoods », c'est-a-dire particulierement denses en
nutriments, qui apportent beaucoup d'éléments dont notre
cerveau a besoin.
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QUELS SONT

cen m»fuwgoodo, ?
On vient de développer un brain food scale, une «échelle
des aliments du cerveau». Il s'agit d’une liste d’aliments
phares en termes de concentration des nutriments
les plus importants. On a porté notre attention sur les
aliments denses en nutrition plutdt qu'en calories. Par
exemple, il y a 140 calories dans une cannette de coca,
mais il n'y a que du sucre et pas de nutriments, alors qu'il
y a également 140 calories dans une petite salade de
chou kale, mais son niveau de nutrition est incroyable !
Parmi les aliments les plus denses : le chou kale, mais
aussi les [égumes verts, dont les feuilles de moutarde, les
haricots et les [égumes colorés et, venues du royaume
pas végétal, les huitres.






EPUB/Image/9782501116060-19.jpg
TETE

E AVEC

FRANCISCA JOLY GOMEZ

Jaiinterviewé le professeur et gastroentérologue Francisca Joly Gomez,
qui connait trés bien le dialogue qui se noue entre l'intestin, le cerveau et le reste du corps,
mais aussi les maladies qui interrompent ce dialogue et les traitements pour rééquilibrer cet
organe complexe et parfois mal compris. Elle a publié Lintestin, notre deuxiéme cerveau.

Notre alimentation peut-elle contribuer directement a
notre état d'esprit ?

On ne peut pas dire aujourd’hui qu'il existe une alimentation
qui pourrait avoir une influence aussi large sur le bonheur. En
revanche, on se rend compte qu'il y a des choses qui agissent sur
la qualité de vie des personnes. Par exemple, il y a beaucoup de
gens qui ont fréquemment une colopathie ou ce qu'on appelle

le syndrome de I'intestin irritable. Ces douleurs, diarrhées ou
constipation ont un vrai impact sur leur qualité de vie et la
douleur est réelle.

Plusieurs travaux montrent une hypersensibilité viscérale des
intestins des personnes souffrant de douleurs abdominales et de
problémes de digestion. Quand on analyse leur cerveau, on voit
les signaux de douleur. Ce sont les bactéries du microbiote qui
stimulent cette hypersensibilité. Leurs relations entrainent les
symptomes de constipation, de diarrhée ou de douleurs.

Comment faire pour traiter cette maladie ?

Les médecins aiment les médicaments. C'est facile. Mais dans
le cas de problemes récurrents de digestion, les médicaments
ne marchent pas trés bien. On essaie alors de jouer sur des axes
différents. La premiére chose, c'est de dire a la personne que oui,
cest une réalité, qu'elle souffre, qu'il s'agit d'une vraie maladie.
On peut essayer les probiotiques pour rétablir le microbiote
intestinal et, pour certaines personnes qui ont trop de bactéries
dans I'intestin gréle, des antibiotiques spécialisés. Pour essayer
d’améliorer les troubles du transit, s'il existe une constipation
prépondérante, on proposera un traitement de la constipation.
Ensuite, 'alimentation, les massages, le yoga, I'hypnose
améliorent le probleme de maniére globale.
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Vous voulez dire qu’il n’y a pas de « cure » pour cette
maladie ?

Oui. Tout le monde est différent. Une patiente va bien répondre
auyoga, pour une autre, ce sera un autre sport. Avec les
probiotiques, c'est pareil. Il 0’y a pas une pilule qui marche pour
tout le monde. C'est pourquoi jécoute beaucoup les patients,

ce qu'ils me disent et j'essaie de comprendre. On utilise parfois
des antidépresseurs a petites doses qui jouent sur les mémes
neurotransmetteurs, comme les antimigraineux. En ce qui
concerne |'alimentation, on conseille souvent la diéte Fodmaps,
qui élimine les sucres qui pourraient trop fermenter et produire
trop d’air.

Est-ce que certains aliments réduisent les symptémes ?

Aujourd’hui, on ne peut pas prouver qu'en mangeant un aliment
il va tout de suite avoir un impact général sur la santé. Je suis
obligée de dire ¢a, étant médecin et scientifique. Apres, des
patients me disent : « Quand je mange ¢a, je me sens mieux.»
Alors ca marche ! Le chocolat, par exemple, aimmédiatement
un impact positif sur 'humeur. Le curcuma, c'est plus difficile a
prouver.

Comment un microbiote devient-il «malade» ?

Quand il y a une maladie, c'est qu'un déséquilibre s'est produit.
On peut connaitre la cause, par exemple une infection. Mais
pour certaines personnes, la raison n'est pas aussi claire. Avec la
médecine d’aujourd’hui, on ne cherche plus a détruire ce qui est
mauvais — cette bactérie est mauvaise, on va la détruire ! —, on
essaie de trouver un équilibre, de diversifier la flore.
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LA VITAMINE D

Vous aussi, vous vous sentez bien aprés une journée

au soleil ? Normal, comme les plantes, on en a besoin
pour survivre ! Le soleil convertit le cholestérol dans
notre peau en vitamine D. Ce nutriment contrdle
I'expression des milliers de génes dans le corps. Une
carence en vitamine D peut causer des maladies telles
que la dépression, la démence, le cancer et mettre a
mal le systéme immunitaire. Elle est aussi directement
liée a l'ostéoporose, car c'est la vitamine D qui permet
d’absorber le calcium du systeme digestif dans les cellules
qui minéralisent nos os.

Vous pouvez prendre des suppléments en vitamine D,
surtout en hiver quand le soleil manque.

Ontrouve la vitamine D, rajoutée, dans certains produits:
laits végétaux, jus d'orange ou céréales. Les champignons et
les ceufs en contiennent aussi, mais le soleil, les suppléments
et la luminothérapie restent les meilleures sources.

La vitamine D est liposoluble, cela signifie qu'elle
abesoin d’étre accompagnée par de la graisse, de
I'huile, pour étre absorbée dans le corps.

LA VITAMINE E

Cette vitamine comprend toute une famille de plusieurs
antioxydants : les tocophérols et les tocotriénols. La
vitamine E protége la matiére grasse des radicaux libres
dans notre cerveau et le cerveau contre |'inflammation.
Bonus, elle protége aussi contre les maladies
cardiovasculaires et les cancers. Selon plusieurs études,
les gens dépressifs ont des taux trop faibles de vitamine E.

On trouve la vitamine E dans les amandes, les olives, les
légumes verts et les noix.

L'ACIDE FOLIQUE

1l favorise la production de dopamine, le
neurotransmetteur associé au plaisir. Il est indispensable
pour les femmes enceintes, car il augmente la production
de nouvelles cellules. I régule aussi la sérotonine, ce qui
affecte directement notre humeur et notre comportement
social. Une carence en acide folique peut entrainer fatigue
et baisse de sérotonine.
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On trouve I'acide folique dans les lentilles, le soja,
I'avoine, les épinards, les feuilles de moutarde, les
betteraves, les panais, les algues, la papaye, les baies,
les choux de Bruxelles, les petits pois, le brocoli, le mas,
le chou-fleur, les graines de tournesol et les artichauts.

LE CHOLESTEROL

Le cholestérol n'est pas le vilain que les médecins nous
font croire depuis des années. Un taux de cholestérol
régulierement trop bas empéche le fonctionnement de
neurotransmetteurs qui régulent I'humeur. Fabriqué par
le foie, il joue un réle important dans la formation d'acides
biliaires qui aident a transformer ce qu'on mange en
énergie et en carburant pour le corps entier, en particulier
les graisses et les vitamines liposolubles (A, D, E et K).
Aussi, n'ayez pas peur des aliments riches en cholestérol
comme les ceufs (ou le lait maternel pour les bébés !).
Afavoriser aussi : les avocats, les noix et I'huile d'olive,
qui aident a équilibrer le cholestérol dans le corps.

LE TRYPTOPHANE

Le tryptophane est un acide aminé qui est le précurseur
dela sérotonine. La sérotonine est essentielle pour étre
happy — la dépression est directement liée a des niveaux
trop bas de ce neurotransmetteur.

On trouve le tryptophane dans la viande, ['avoine, les
noix, les pois chiches, le riz complet, le brocoli et les
légumes verts.

LES OMEGA-3

Ce sont des acides gras essentiels qui jouent un role
important dans la santé du cerveau et qui sont nécessaires
pour toutes les cellules du corps humain. Pour éviter une
carence (et la fatigue, les sautes d’humeur, les problemes
de mémoire et [a dépression), mangez du poisson, mais
pas seulement.

On trouve les oméga-3 aussi dans les graines de chia, le
brocoli, les épinards et les graines de lin, mais aussi dans
les feuilles de plantes ! Il en existe plusieurs variétés

dont I'acide linolénique, le DHA et 'EPA, que nous
convertissons pour former nos pensées complexes et faire
battre nos cceurs.
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LES MACRONUTRIMENTS INDISPENSABLES

LES FIBRES

Elles sont un peu comme la police nationale de notre
systeme digestif ! C'est grace a elles qu'il n'y a pas de chaos
dans nos intestins, et que le cerveau profite de tous les
nutriments pour se nourrir. Elles réduisent I'inflammation
dans le corps et évitent les variations du taux de sucre
dans lesang.

Attention, les aliments transformés sont souvent vides

de fibres mais bourrés d’additifs qui peuvent provoquer
diarrhées, ballonnements et réactions allergiques. Pour
étre stire que vous mangez assez de fibres, c'est trés
simple : mangez plus de plantes ! Des fruits, des [égumes,

mais aussi des fibres solubles comme les flocons d’avoine,
les céréales et les [égumineuses.

LES GLUCIDES

IIs aident le corps a produire le fameux feel good
neurotransmetteur, la sérotonine, et ce sont eux qui nous
donnent de I'énergie ! Mais attention : il existe des formes
différentes de glucides. Privilégiez ceux a digestion lente
que vous trouverez dans les céréales complétes comme

le riz ou le millet, les flocons d’avoine, la patate douce, les
lentilles... Pas ceux des bonbons ou des gateaux !

LES ALIMENTS PAS DU TOUT HAPPY

LE SUCRE

Clest vrai que les aliments riches en sucres et en glucides
augmentent le taux de sérotonine dans le corps : c'est
pour ¢a qu'on a l'impression de guérir son cceur brisé en
mangeant un pot de glace ou de marcher sur un nuage
quand on engloutit un beignet tout juste sorti du four.
Malheureusement, ces aliments peuvent aussi entrainer
une hausse puis une chute rapide du taux de sucre dans

le sang. Avec la chute, on a encore plus envie d’avaler ces
aliments, ce qui provoque une gloutonnerie et éventuelle-
ment, un surpoids. Eh oui, car le sucre, c'est une drogue !
Les acides gras trans, comme ceux trouvés dans les fast-
foods, réduisent la circulation du sang dans le corps et
augmentent la tension artérielle, ce qui met le corps dans
un état constant de stress.
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LE CAFE

Quant a la caféine, elle augmente la production de
I'adrénaline. Le café est bon pour la santé, a condition de
ne pas en abuser, donc il n'est pas question de le bannir
mais de privilégier les thés verts, noirs ou oolong, qui
donnent un bon boost de caféine, mais qui contiennent en
plus des acides aminés comme le |-théanine qui réduisent
la tension et favorisent la concentration pour une période
prolongée.

L’'ALCOOL

Enfin, si ['alcool fait du bien a trés court terme, il nuit au
sommeil et favorise le stress aux niveaux psychologique
et physique. Sans compter que 'alcool est déshydratant
et inflammatoire, ce qui perturbe la digestion. La encore,
pas d'interdiction absolue mais de la modération en toute
connaissance de cause !
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LE HEALTHY, CA PEUT ETRE HAPPY !

Parfois, je réve de vivre dans une ferme avec mon propre
arbre a avocats, un cocotier, une acupunctrice qui me
dispenserait des soins tous les jours. Je réve aussi d'avoir
2 heures a consacrer a un cours de yoga quotidien...

Mais retour dans la réalité !

On est tous «trop busy», et pas souvent milliardaires ! Il
y en a aussi qui ne sont pas «vegan» pour un sou, méme
pas végétarien, qui adorent le gluten et qui apprécient

de manger un bon steak de temps en temps. Oui ? Eh
bien, c'est quand méme possible d’étre healthy, que vous
viviez dans une grande ville ou non, avec un accés aux
ingrédients «ésotériques» ou non : oui, c’est possible.
Onva parler des aliments qui font un corps et un esprit
heureux. Il faudra essayer d’en manger aussi souvent que
possible. Un défi qui sera facile a relever dés que vous
aurez salivé devant toutes les délicieuses recettes de ce
livre. Lessentiel est de trouver un équilibre dans le corps,
dans l'esprit, et entre le corps et I'esprit. Car quand le
corps et I'esprit sont en équilibre, tout va bien.

Essayer une fagon différente de manger, c'est appréhender
autrement son corps, mais c’est aussi évoluer vers un
nouvel état d'esprit. Une petite mutation personnelle.
Vous pensez que c'est trop tard pour vous ? Que votre
corps est de toute facon déja trop pollué ? Détrompez-
vous. Nos génes ne sont pas fixés, ils peuvent changer

et donc rien n'est jamais trop tard : que vous ayez 10 ou
110 ans, méme de petits changements peuvent avoir

une influence — right, si vous avez 110 ans, c’est moi qui
devrais vous appeler pour obtenir vos conseils

de longévité!

Ce que je vous propose ici, ce n'est pas un régime.
Surtout pas ! Stop les régimes, on en a assez des régimes !
Le plaisir est un élément aussi essentiel que ['apport en
vitamines ou en nutriments. Sans plaisir, le corps les
absorbera moins bien.

Vous vous souvenez de quand vous étiez a I'école ?
Sivous aimiez bien votre prof, vous aviez tendance a
vous souvenir de ses cours. Et si vous ne I'aimiez pas,

ca passait d'une oreille a l'autre. C'est pareil avec la
nourriture. Si on aime ce qu'on mange, si on prend plaisir
en mangeant, le corps va mieux répondre. Et quand nos
corps sont happy, nous aussi, nous sommes heureux.
True. Cest scientifiquement prouvé par plusieurs études
médicales. Mais parfois les spécialistes disent des choses
contradictoires, alors le plus grand savant sur vous... c'est
vous ! Oui, vous étes I'experte ultime de votre corps. Méme
sile chou kale contenait des superpouvoirs vitaminés,
capables de guérir toutes les maladies et d’établir la

paix mondiale, ¢ca ne serait pas healthy pour vous si vous
narriviez pas a le digérer ou si vous en mangiez sans plaisir.
Alors écoutez votre corps, ayez confiance en vous et ¢ca
serafun! Let's go, allons faire sourire notre intérieur pour
sourire de I'extérieur.

HAPPY ET EASY !

Ce livre est organisé par saison : vous y trouverez des
basiques, mais aussi la facon de les varier. Car je sais trés
bien que, busy comme vous |'étes, il faut des recettes pour
les «urgences» : quand vous rentrez tard le soir du travail,
que vous avez une faim de loup, vous ne serez plus obligée
de commander une pizza.

1l'y a aussi des recettes pour pouvoir expérimenter et
varier les plaisirs. Ainsi, vous trouverez des happy bols
pour chaque saison, des idées pour préparer des choses

le dimanche qui vous dépanneront toute la semaine, des
astuces pour transformer les repas préparés a la maison
en «fast food » a emporter en pique-nique, au bureau ou
méme a 'école si vous avez des enfants.

Vous verrez, j'ai aussi demandé a quelques amis de bien
vouloir partager leurs secrets de santé ou de gourmandise.
Pourquoi ne pas partager vos recettes green sur les
réseaux sociaux et sur mon site ? La vie en green, c'est
beaucoup mieux quand c'est partagé /

Dans Green, Glam & Gourmande, je vous ai montré que
c'est «meilleur» de faire des recettes maison. Mais parfois,
c'est long ou difficile. Alors quand vous pouvez, essayez
des recettes, sinon adaptez-les. La vie est suffisamment
compliquée ! Si, de temps en temps, on aime se lancer dans
des plats qui ressemblent a des ceuvres d’art, a de la haute
couture, au quotidien, la collection «prét-a-porter» — ou
plutdt prét-a-manger — est plus pratique pour manger au
bureau, sur la route, chez des amis ou chez vous, méme en
rentrant tard le soir.

Chacune de mes recettes peut étre ainsi adaptée en
fonction de ce que vous voulez en faire : par exemple,

les plats chauds peuvent aussi bien étre consommés

en plat unique, cuisinés en grande quantité, qu'en
accompagnement d'une viande ou d’un poisson. A vous
aussi d'ajuster les recettes selon vos goiits et le contenu
devos placards : libre a vous de remplacer certains
ingrédients par d’autres, méme un peu moins green

— promis, on ne dira rien a personne ! Par exemple,
utilisez des pates traditionnelles la ol les miennes sont
sans gluten ; troquez le riz complet contre du riz blanc ou
encore associez une de mes salades avec votre burger du
dimanche.
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Moi, je conseille le BPRTY ou « Be Pretty ! » - -
(Soyez belle 1), un super acronyme f
pour une diete qui rend belle. On sait qu'un k. %
happy ventre, c’est une happy peau, un happy
corps et une happy humeur !
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«La bonne cuisine est la base du véritable bonheur. »
Auguste Escoffier

«Le bonheur, c’est un bon compte en banque,
une bonne cuisine et une bonne digestion. »

Jean-Jacques Rousseau

BECAUSE HAPPY !

Happy, c’est le nouveau noir.
Attendez... mais je pensais que c'était
green, le nouveau noir ?

Feel good, look good, do good : 'obsession du healthy.
Dans mon précédent livre Green, Glam & Gourmande, je
vous ai démontré que manger green pouvait étre beau
et bon, et surtout gourmand. Vous mangez mieux, vous
vous sentez bien dans votre corps et votre peau rayonne
depuis que vous la nourrissez avec des avocats, des
amandes et des jus : bravo, vous faites tout bien !

Mais est-ce que vous avez offert un repas healthy a une
amie ou conseillé le yoga a un membre de votre famille ?
Oui ? Car la vie en green, c'est contagieux.

Deés qu'on devient accro, on a envie de partager ¢a avec le
plus de monde possible. Et ¢a fait du bien a la terre et
al’humanité !

On entend souvent : «Vous étes ce que vous mangez.»
Ca veut dire que si vous voulez étre happy, il faut manger
des happy foods ? Sorry, ce n'est pas si simple que

¢ca. Vous étes ce que vous mangez, certes, mais aussi
comment vous le mangez. Et comment votre corps
assimile ce que vous mangez.

Lironie, c'est qu'aujourd’hui on stresse beaucoup a
propos de I'alimentation, a cause de la déferlante
d'informations sur la nutrition qui nous submerge
alongueur de journée. Le sucre est devenu le nouvel

ennemi a boycotter apres le gluten, et avec toutes ces
jolies photos de salade au chou kale, de jus verts et de
top models qui se photographient faisant du yoga, la téte
en bas au sommet de montagnes a Bali, on culpabilise si
on mange avec plaisir le gateau de sa grand-mére ou si
I'on passe un dimanche devant la télé au lieu de courir

un demi-marathon. Cette obsession du healthy finit par
faire peur a certains, qui se «rebellent» contre tout ce
qui est sain (vous en connaissez forcément dans votre
entourage).

Tout n'est pas noir et blanc. On ne doit heureusement pas
choisir entre étre un bobo qui ne mange que du chou kale
et étre un burgervore qui ne mange jamais de légumes.
On peut trés bien vivre entre les deux, avec, encore une
fois, plus de légumes, plus de couleurs dans |'assiette

et aussi dans la vie, ponctués parfois de moments
antigreen. Et alors ? Tout n'est pas perdu a cause de
quelques écarts ! Hop, retour a la green life !

De plus en plus, on observe dans le monde un
mouvement de retour aux whole foods, c'est-a-dire

aux aliments les plus proches possible de la nature.
Parallélement, on sait aujourd’hui qu'on peut réduire son
stress en pratiquant du yoga, du sport, de 'acupuncture,
de la méditation ou d'autres formes de médecines
alternatives.

Pourtant, soyons honnétes... Tout ¢a a l'air trés chiant
(sorry mais cest vraiment le mot qui convient !) et
impossible a faire au quotidien.
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LES LAITS VEGETAUX

Sans rentrer dans trop de détails, en résumé, le lait de vache, c’est pour les veaux,
pas pour les étre humains adultes. Les produits laitiers provoquent une inflammation dans le corps
et dans le cerveau. En revanche, les oléagineux ont des super-pouvoirs
pour la santé et leurs «laits » sont beaucoup plus digestes. Faciles a réaliser soi-méme
@ la maison (ou tout faits dans les magasins), les laits végétaux sont délicieux !

LAITS TOUT FAITS

Privilégiez les laits végétaux bio et de préférence sans:

— sucres. Gare aux mots «exotiques » comme sirop de
glucose, sucre de canne, sirop de ma’s, fructose, galactose,
dextrose, dextrine, maltose...

— carraghénanes. Cet additif dérivé d’algues a été tres
transformé pour étre utilisé comme épaississant et
stabilisant. Il est trés controversé car il pourrait provoquer
des ulceres et des inflammations intestinales et une
malabsorption des nutriments.

— gommes. La gomme xanthane est la plus commune mais
on trouve aussi la gomme de guar, la gomme gellane ou
encore le mannitol ou le sorbitol... La liste d’additifs est
longue et déroutante. On ne sait pas encore si les gommes
nuisent a la santé, mais elles peuvent provoquer des
irritations intestinales. Régle d'or : si vous ne pouvez pas
prononcer son nom, ne la mangez pas.
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LAITS MAISON

1 suffit de faire tremper son ingrédient de base quelques
heures ou la veille afin de les débarrasser de leurs
inhibiteurs d’enzymes, ce qui le rend plus facile a digérer
et aassimiler. Ce bain permet aussi de le rendre «vivant» :
les nutriments se multiplient, les vitamines et minéraux
sont ainsi mieux absorbés par le corps.

Trempez vos oléagineux dans une eau a température
ambiante et rincez bien.

12 heures
de 2 a8 heures
de2 a8 heures

Amandes et noisettes
Noix
Noix de pécan

Graines de tournesol 4 heures
Graines de courge 4 heures
Sésame décortiqué de4 a12heures

Faites tremper les oléagineux en suivant les durées
indiquées, sauf les graines de chanvre : ne les trempez
pas! Les noix du Brésil, de cajou, de macadamia, les
graines de chanvre, les pignons de pin, les pistaches n'ont
pas besoin d’étre trempés, car elles ne contiennent pas
d’inhibiteurs d'enzymes mais je conseille les faire tremper
aumoins une heure (et jusqu'a environ 6 heures) pour les
ramollir avant de les mélanger.
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TOUT EST LIE

Et cela commence par ce qu'il y a dans votre assiette :

ce que vous mangez va imprégner tout le reste, que ce
soit votre régime de beauté ou votre approche de la vieen
général.

La révolution green a pris de plus en plus d'ampleur en
France. Les légumes ont la vedette dans les restaurants
chic, et des mots auparavant ésotériques comme «chou
kale», «chia» ou «agai» sont de plus en plus communs;;
enfin, le «sans gluten» n'est plus impossible a vivre.
Quant aux études scientifiques, elles continuent a prouver
qu'il existe un vrai lien entre I'état physique, 'humeur et
I'alimentation. Vous étes ce que vous mangez. C'est donc
vrai.

Si le corps physique ne va pas, I'état mental souffre et
vice versa. Par exemple, si vous vous sentez ballonnée,
que vous avez des migraines ou mal au dos, vous ne serez
pas de bonne humeur. Ce fait évident est soutenu par
beaucoup d’études scientifiques, qui lient ['obésité et

le diabete a la dépression.

De méme, si vous passez votre vie a faire des régimes,
vous risquez une carence en nutriments essentiels et
votre corps fonctionnera mal. Sans compter que le mot
«régime», C'est triste, n'est-ce pas ? Et quand on y réfléchit
bien, si on passe d'une vie de burger-frites-cigarettes-
stress a une vie de tout cru-méditation toute la journée, le
corps et le cerveau (et siirement votre entourage aussi !)
vont étre choqués, provoquant toutes sortes de probléemes
physiques, voire une déprime. Aussi j'insiste : méme si ce
livre présente des recettes avec des indications précises,
il vaut toujours mieux écouter votre corps que... ce que je
vous dis ! Si vous n'aimez pas le gingembre, n'en utilisez
pas. Et si ma taille de portion de petit déjeuner vous laisse
affamée a midi, doublez-la!

ES GE QUE VOUS MANGEZ

LA MEILLEURE ARME POUR VOUS
REMETTRE EN FORME, C’EST VOUS

Arrétez de rouler les yeux, je sais bien que cette
affirmation semble ringarde, cliché méme, je suis la
premiére personne a le savoir.

Vous voulez des solutions maintenant. Vous voulez vous
sentir bien maintenant. Vous voulez perdre vos petits
kilos en trop maintenant. Vous voulez des résultats que
vous pourrez voir. Maintenant ! Alors commengons... ben,
maintenant ! Les [égumes ne vont pas s'enfuir parce que
vous les avez ignorés pendant des années. Vos baskets

ne vont pas étre fachées parce que vous n‘avez pas couru
depuis un siécle. Et votre tapis de gym n'est pas rancunier.
Mais je vous le dis maintenant et pour toujours : il n'y a pas
de pilule magique. Cela va prendre un peu de temps, alors
en attendant, profitez du voyage !

PARLEZ-VOUS

J«wm?nwn ?
Graines de chia, levure alimentaire, chou kale, qi gong,
shiatsu, barre au sol, yin yang, Vitamix, vata, pitta, kapha...
mais quoi ? Ah, vous ne parlez pas encore couramment
le green ? Ne vous inquiétez pas. Méme si certains
ingrédients ou appareils dont je parle semblent bizarres,
je vous promets qu'on peut les trouver en France ! La
plupart sont faciles a trouver dans les grandes villes, et
sinon, don't worry, tout peut étre commandé sur Internet.
Last but not least, pour vous aider, j'ai choisi le best of des
produits green et vous explique comment les trouver sur
mon site : rendez-vous sur Lafleurparisny.com
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Est-ce que ¢a prend du temps de rééquilibrer un intestin
malade?

Pour l'intestin irritable, je ne pense pas qu'il existe une chose qui
marche mieux que d’autres. Ca prend du temps. Impossible de
dire : «Prenez un comprimé et, demain, vous n'aurez plus mal.»
Quand on rétablit une sorte d'équilibre, il va y avoir moins de
douleurs.

Que pouvez-vous nous dire des derniéres avancées ?

Dans beaucoup d'études, quand on regarde les maladies
favorisées par un déséquilibre du microbiote — par exemple
['obésité —, on observe moins de familles bactériennes
différentes chez ces personnes. Ce qui est nouveau, cest qu'on
ne va plus chercher a réduire les bactéries mauvaises, on va au
contraire apporter des bactéries différentes pour obtenir un
équilibre. Tout revient a la diversité. On doit vivre en harmonie
avec les bactéries dans notre corps, avec notre environnement.
Les personnes qui se portent le mieux ont une grande diversité
bactérienne dans leur organisme.

Mais comment «repeupler» notre intestin avec les
bonnes bactéries ?

Les microbiotes les plus riches, c'est a dire présentant la plus
grande diversité d'espéces de bactéries, peuvent se voir chez des
personnes qui ont une alimentation trés variée et surtout riche
en fibres. Il faut commencer par arréter de se dire : «Je ne vais
plus manger que ¢a ou que ¢a, et surtout pas ¢a...» On n'est pas

la pour retirer. Encore une fois, c'est ¢a la grande révélation de la
science de ces derniéres années. Quand j'ai appris la médecine,
j'ai appris que, s'il y a un cancer, il faut détruire les cellules de
cancer. Mais on sait aujourd hui qu'on finit par détruire les autres
aussi... Avec le syndrome du gréle court, on retire une grande
partie de I'intestin gréle des patients. Un déséquilibre se produit,
mais le microbiote se reconstruit, créant un nouvel équilibre,
unique.
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Notre devise, c'est ¢a: manger plus de bonnes choses qui
remplaceront les mauvaises.

Exactement. C'est comme un jardin rempli de fleurs différentes.
Parfois on a une mauvaise herbe, dans notre cas une bactérie qui
est pathogéne, méchante. Si on met du désherbant, on détruit
tout le jardin, pas que cette mauvaise herbe. Alors, on prescrit
des probiotiques pour obtenir une diversité. Finalement, un petit
peu de mauvaises herbes, ce n'est pas grave, il faut juste planter
beaucoup de fleurs différentes pour les éviter. En définitive,

pour étre heureux, il faut apporter de la diversité a notre jardin,
manger diversifié.

Des conseils pour apporter une telle diversité a notre
«jardintestin»?

Ce qui marche le mieux, aujourd’hui, cest la transplantation
fécale : la transplantation de selles. On apporte des familles

de bactéries différentes, qui vont devenir sous-dominantes et
rétablir I'équilibre et supprimer les symptdmes. Il y a beaucoup
de travaux en cours, ¢a va aller trés vite.
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Et comme d’habitude, il y a des playlists. 1l n'existe pour
le moment aucun médecin qui prescrive une dance party
en cas de dépression, mais je vous jure que c'est un des
médicaments les plus puissants du monde !

Enfin, si dans mon précédent livre, j'ai parlé de santé et
des bienfaits de certains ingrédients sur le corps, dans
celui-ci je vais plus loin, en soulignant les bienfaits de ces
aliments sur notre état d’esprit. En effet, pour avoir un
cerveau qui fonctionne bien, il faut le nourrir avec soin,
car le cerveau et le ventre sont trés connectés.

Sivous avez un happy ventre, une happy peau, des happy
hormones et un happy systéme immunitaire, tout va
bien!

Voila donc l'objectif de ce nouveau livre : vous permettre
d'intégrer du green dans votre alimentation quotidienne
et vous faire aimer ¢a, sinon vous ne serez pas du

tout happy ! Je suis la pour vous soutenir, je suis votre
cheerleader, et c'est a vous de jouer. Alors allez, les...
green!

BIO OU PAS BIO ?

JMWWWMW

Lagriculture biologique permet une récolte sans
utilisation de produits chimiques de synthése. Le logo
«AB» équivaut a «[u et approuvé » par le ministére de
I'Agriculture, et nous promet qu'il n'y a pas de pesticides.
Mieux pour nous et pour |'environnement.

Cela dit, cette étiquette bio cofite cher et est trés
contraignante. Des produits locaux, cultivés sans
pesticides, sont également un choix intéressant.
«Local», ¢ca ne veut pas forcément dire «100 % bio»,
mais de saison et avec une faible empreinte carbone.
Vous avez aussi peut-étre vu des produits marqués
«agriculture raisonnée ». C'est un peu comme une
version green-a-porter du bio ; son but est d'étre la plus
gentille possible avec la terre, tout en prenant en compte
I'environnement et I'économie du fermier.

Conclusion : il n'y a pas de regle stricte. Suivez plutot
votre instinct, renseignez-vous aupres de vos maraichers
(ou mieux, si c'est possible, plantez des légumes vous-
méme !) et surtout, ne stressez pas trop — le stress, c'est
un pesticide trés nocif !
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Aux Etats-Unis, quand on a un virus
dans lestomac, une gastro ou des maux
deventre, on conseille le régime BRATY,
Cest-a-dire B(anane), R(iz), A(pple sauce
ou compote de pomme),

T(hé) et Y(aourt).
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Basic chie,
ma recelle de base

POUR ENVIRON 500 ML

50 G DAMANDES, DE NOISETTES, DE NOIX, DE NOIX DU BRESIL, DE NOIX DE
CAJOU, DE NOIX DE PECAN, DE GRAINES DE CHANVRE OU DE GRAINES DE
COURGE

1 DATTE MEDJOOLET/OU 1 C. A CAFE DE SIROP D'ERABLE OU DE MIEL
500 MLD'EAU OU D'EAU DE COCO
¥ DE C. A CAFE DE VANILLE EN POUDRE

Faites tremper les oléagineux en suivant les durées
indiquées (sauf les noix du Brésil, les noix de cajou et
graines de chanvre — ne les trempez pas !). Faites tremper
aussi la datte 5 minutes dans ['eau chaude. Rincez bien

les noix, graines et datte avant de dénoyauter la datte et
d’enlever sa peau.

Mixez le tout avec I'eau (ou I'eau de coco) et la vanille.

éeajt <« MU »

POUR ENVIRON 500 ML

500 ML D'EAU DE NOIX DE COCO
2C.ASOUPE DE PUREE DAMANDES
(blanche ou compléte)

OU D'UN AUTRE OLEAGINEUX AU CHOIX
(cajou, tournesol)

i DEC.ACAFE DE VANILLE EN POUDRE
Mettez I'eau de coco dans un blender, avec la purée

d’amandes et la vanille. Mélangez bien puissance
maximum pendant environ 30 secondes.
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Lait de riz

POUR ENVIRON 500 ML

100 G DE RIZ COMPLET CUIT

(ou de céréales de votre choix)

500 ML D'EAU OU D'EAU DE COCO

Y DE C. A CAFE DE VANILLE EN POUDRE

1 DATTE MEDJOOL ET/OU 1 C. A CAFE DE SIROP D'ERABLE OU DE MIEL

Mixez le riz avec |'eau et la vanille. Faites tremper la datte
5 minutes dans ['eau chaude pour la ramollir, puis rincez-
la, dénoyautez-la et épluchez-la avant de I'ajouter dans le
blender.

Sivous souhaitez obtenir une préparation plus lisse,
passez-le mélange dans une passoire ou un tissu végétal.

POUR ENVIRON 250 ML

250 ML D'EAU DE COCO

2C. ASOUPE DE PUREE DAMANDES
(de préférence blanche)

% C.ACAFE DE VANILLE EN POUDRE
1C. A CAFE DE SPIRULINE

% C.ACAFE DE MATCHA

Mélangez tous les ingrédients dans un blender et dégustez.
Gardez bien au frais pendant 2 a 3 jours.
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Laity are-en-ciel

1. Pour toutes les recettes, je mélange les ingrédients dans un blender.
2. Jedéguste, avec ou sans paille !
3. Je garde au frais jusqu'a 2 ou 3 jours.

Le coco-curcuma 150 ml de lait de coco, 1 c. a café de miel, 1 pincée de curcuma en poudre (ou 1 petite tranche de curcuma
frais), 1 pincée de poivre noir, 1/8 c. a café de gingembre.

Le green milk 200 ml de lait de riz (sans sucres ajoutés), % c. a café de vanille en poudre, %2 c. a café de chlorelle ou de
spiruline.

Lamazing agai 200 ml de lait de noix du Brésil, %2 c. a café d’acai en poudre.

Le Breésilien 150 ml de lait de noix du Brésil, 1 c. a soupe de cacao en poudre, 1 c. a café de caroube du Pérou en poudre,

1 pincée de cannelle.
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