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CHAPITRE 1
UN MONDE À L’INTÉRIEUR DE VOTRE INTESTIN
S’il y a bien une personne de ma connaissance qui a essayé tous les régimes classiques pour maigrir, c’est Robert.
Robert était tout simplement incapable de perdre du poids.
Je soignais ce patient d’âge moyen depuis environ huit ans pour de multiples problèmes de santé – maladie cardiaque, hypertension, taux d’insuline élevé et glycémie réellement préoccupante. Mais je savais que tous ces problèmes étaient susceptibles de s’améliorer – et même de disparaître – si l’on arrivait à ramener Robert à un poids raisonnable.
Avant de devenir mon patient, il avait essayé tous les régimes possibles. Peu importe leur nom, il les avait tous expérimentés. Mais à son grand désespoir, aucun n’avait marché. Il avait beau suivre scrupuleusement les consignes et s’affamer pendant des semaines, au final, il n’avait perdu que deux ou trois kilos. En outre, il suffisait d’une légère entorse – une simple pomme de terre en plus lors d’un déjeuner professionnel ou un petit bout de gâteau d’anniversaire volé sur la part de sa femme – pour qu’il regrossisse. Lorsqu’il est venu me voir, Robert avait tout simplement baissé les bras.
Pendant presque tout le temps où je l’ai soigné, il affichait un excès de poids d’une bonne vingtaine de kilos par rapport à son poids idéal théorique. Il buvait, fumait, mangeait tout ce qu’il ne fallait pas et je n’arrivais pas à le convaincre d’adopter un mode de vie sain.
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« À quoi ça sert, Docteur ? me demandait-il toujours. Quoi que je fasse, je ne maigris pas. Alors pourquoi m’embêterais-je à essayer ? »
Un jour, il s’est retrouvé à l’hôpital avec une pneumonie. J’étais désemparé à l’idée des conséquences que ce séjour allait avoir sur son poids. Robert avait déjà été hospitalisé à plusieurs reprises et il en était toujours ressorti avec deux ou trois kilos en plus. Les plats riches en sucres et en féculents de l’hôpital, combinés au manque d’exercice, ne pouvaient qu’exacerber sa tendance à prendre du poids.
Néanmoins, cette fois-là, afin de neutraliser les effets des anti-biotiques que j’avais prescrits à Robert, je lui avais également ordonné des probiotiques. Les antibiotiques tuent les bactéries qui nous rendent malades mais aussi les « bonnes » bactéries présentes dans notre organisme, notamment dans l’intestin. Les probiotiques contrebalancent la destruction provoquée par les antibiotiques – et parfois, comme nous le verrons, ils ont même une action plus puissante.
J’avais également prescrit à Robert des prébiotiques. Les pré-biotiques sont des aliments qui fournissent de l’énergie aux bactéries bénéfiques. Alors que les probiotiques agissent pour remplacer les bonnes bactéries qui ont été détruites, les pré-biotiques contribuent à soutenir celles qui ont résisté.
Cette fois, au lieu de grossir, Robert avait maigri de trois kilos en deux semaines – sans faire le moindre effort. Pourquoi ?
Ma volonté de résoudre ce mystère m’a entraîné dans un périple des plus inattendus : la découverte d’une nouvelle approche de l’alimentation et de la santé qui a transformé ma propre compréhension de la perte de poids et qui, j’espère, transfor-mera également la vôtre. Je suis persuadé que ce livre va à l’encontre de ce que vous savez sur les causes de l’obésité – et sur le type de régime capable d’en venir à bout.
Grâce à Robert, j’ai mis au point un régime dont ont bénéfi-cié plusieurs dizaines de mes patients qui ont réussi à perdre rapidement du poids et à ne plus jamais en reprendre.
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Ceux qui ont suivi cette méthode ont perdu des kilos, des cen-timètres et de la graisse, notamment au niveau de l’estomac, de la taille et du ventre.
Ils se sont aperçus qu’après avoir bataillé pendant des années pour se débarrasser de ces kilos tenaces, ceux-ci s’étaient sou-dainement envolés d’eux-mêmes.
Ils ont découvert qu’en quelques jours, leurs fringales de sucre, pain, gâteaux et autres « aliments interdits », tels que pâtes au fromage, pizzas et crèmes glacées avaient commencé à diminuer et qu’en quelques semaines, elles avaient complè-tement disparu. Pour la première fois, ils ne se sentaient plus prisonniers de leur attirance envers les aliments qu’ils savaient pertinemment mauvais pour leur santé.
Mieux encore, après plusieurs semaines de ce régime, mes patients ont pu se permettre d’alléger le régime de 10 %. Et après quelques semaines encore, il leur a été possible de se limiter à 70 % du régime seulement, tout en se maintenant à leur poids de forme ! Ma nouvelle approche pour perdre du poids leur a permis de réinitialiser et stimuler leur métabo-lisme paresseux, de telle sorte qu’ils ont pu se permettre de temps en temps un écart, sans craindre de voir réapparaître leurs anciennes fringales – ou de revenir à leur ancien poids. Et contrairement à la grande majorité de ceux qui suivent un régime et tendent à regagner les kilos perdus, voire plus, les personnes qui suivent cette approche conservent un poids stable pendant des années.
Quel est le secret de cette méthode d’amaigrissement si effi-cace, que mon patient Robert avait mis au jour à l’occasion de ce « régime accidentel » ? La réponse réside dans le microbiote, l’univers mystérieux, mais ô combien important, que chacun de nous abrite à l’intérieur de son corps.
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Le microbiote : une découverte capitale
Si je vous disais que 90 % des cellules de votre corps ne sont pas humaines ?
Et si j’ajoutais que ce pourcentage non humain – une commu-nauté écologique distincte dans votre propre corps – est la clé pour perdre du poids durablement ?
Ces dernières années, toute une série d’études scientifiques ont démontré que la clé d’un amaigrissement rapide et durable résidait dans le microbiote – les mille milliards de bactéries qui vivent dans notre intestin.
Alors que des millions de personnes suivent toutes sortes de régimes sans succès ou en regagnant aussitôt les kilos perdus, un tout nouveau paradigme a émergé.
Des travaux scientifiques pointus ont montré que le microbiote était le secret d’une perte de poids saine et radicale, ainsi que d’une amélioration significative de l’état de santé général, de l’humeur, de l’énergie et des fonctions mentales. Ces recherches ont révélé qu’un déséquilibre au niveau du microbiote entraînait souvent un gain de poids, même si les personnes concernées n’avaient rien changé dans leur régime alimentaire ou leur activité physique. Tout régime entrepris avec un microbiote perturbé est irrémédiablement voué à l’échec. Lorsque le micro-
Le microbiote : élément clé de la perte de poids
– 90 % des cellules de votre organisme ne sont pas humaines – ce sont des microbes et des bactéries constituant le microbiote.
– Le microbiote est la clé pour donner un coup d’accélérateur à votre métabolisme et perdre du poids.
– Vous n’avez pas besoin de compter les calories, les lipides ou les glucides ; vous devez juste éviter les aliments qui nuisent à votre microbiote et manger ceux qui l’entretiennent.
– Après sept semaines, vous pouvez vous limiter à 70 % du régime seulement et vous accorder d’autres aliments le reste du temps.
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biote est équilibré, au contraire, les gens perdent souvent du poids, même sans modifier leurs habitudes.
Ces micro-organismes agissent sur la manière dont les calories sont extraites des aliments ingérés. Ils produisent des éléments nutritifs essentiels et contribuent à réguler le système immu-nitaire. Ils exercent une énorme influence sur les hormones, l’appétit, les fringales et même les gènes. Ils ont également un très fort impact sur les neurotransmetteurs, les messagers chimiques du cerveau qui commandent l’humeur, le niveau d’énergie et les fonctions mentales.
Néanmoins, le plus important de tout, c’est l’influence que le microbiote a sur le métabolisme. Lorsque votre métabolisme est stimulé et fonctionne à plein rendement, vous perdez du poids durablement, sans effort particulier. Lorsque votre métabolisme tourne au ralenti et incite l’organisme à stocker des graisses, vous prenez du poids et conservez ces kilos excédentaires même si vous réduisez les calories et augmentez votre dépense physique.
Le métabolisme est la clé pour maigrir. Et le microbiote est la clé du métabolisme.
C’est le microbiote qui a permis à Robert de maigrir soudai-nement, sans effort, après des années de régimes infructueux. C’est le microbiote qui a permis à Robert de ne plus se jeter sur les sucreries, les féculents, les fritures, les viandes grasses et les gâteaux. C’est le microbiote qui a aidé Robert à ne plus être tenaillé par la faim à longueur de journée et à se sentir rassasié après avoir mangé. Et mieux encore, c’est le microbiote qui lui a permis de s’accorder occasionnellement des pommes de terre au four ou du gâteau au chocolat – pendant les 30 % du temps où les écarts sont autorisés.
L’expérience vécue par Robert – et l’enseignement que j’ai pu en tirer – m’a convaincu qu’une action sur le microbiote pouvait être à la base d’une méthode rapide, efficace et durable pour perdre du poids. Aider au bon équilibre du microbiote pourrait même être la solution pour lutter contre l’obésité à l’échelle 
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mondiale. Alors étudions de plus près cette partie mystérieuse mais essentielle de votre anatomie.
Qu’est-ce que le microbiote ?
Le microbiote intestinal est un monde en miniature constitué de mille milliards d’organismes microscopiques non-humains qui prospèrent à l’intérieur de votre tractus gastro-intestinal. Ces micro-organismes digèrent la nourriture, régissent l’appétit, influencent l’humeur et contribuent même à déterminer le mode d’expression des gènes. Ils ont une incidence majeure sur la santé du cœur, le développement des os et l’acuité de la fonction cérébrale. Ils veillent à ce que vos aliments soient correctement digérés et à ce que vous receviez tous les éléments nutritifs dont vous avez besoin. Ils fabriquent même des antibiotiques naturels.
Le plus incroyable, c’est que ces organismes non-humains composent 90 % de vos cellules !
Songez-y un instant. La grande majorité des cellules de votre corps ne sont pas humaines. Votre intestin abrite un univers à part qui vous est inextricablement lié. Lorsque ces micro-organismes vont bien, vous allez bien. Lorsqu’ils vont mal, vous allez mal. Lorsqu’ils ont envie de sucre, vous aussi. Et s’ils fonctionnent à plein rendement, il en sera de même pour votre métabolisme.
C’est pour cela qu’un microbiote équilibré est essentiel pour éliminer les fringales.
C’est la clé pour supprimer des symptômes que vous n’auriez peut-être même pas reliés à votre poids et votre mode d’ali-mentation, comme la fatigue, l’anxiété, la dépression, le cerveau embrumé, la migraine, l’acné, l’eczéma, la congestion, la sen-sibilité aux infections, les douleurs articulaires et les crampes.
Vivre avec un microbiote équilibré est également la clé pour éviter et même guérir certaines maladies telles que diabète, cardiopathie, syndrome métabolique, affections auto-immunes, autisme et autres troubles du développement.
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Je connaissais l’existence du microbiote lorsque j’ai commencé à soigner Robert, mais je ne savais rien de sa connexion avec la perte de poids. J’avais prescrit ces probiotiques et prébio-tiques à Robert dans l’idée d’améliorer la santé de son intes-tin. Les bactéries pathogènes à l’origine de la pneumonie de Robert avaient accentué le déséquilibre au niveau de sa flore intestinale. Les antibiotiques que j’avais prescrits avaient pour but de soigner cette pneumonie, tandis que les probiotiques et prébiotiques étaient destinés à restaurer l’équilibre de son microbiote. Au final, Robert avait guéri de sa pneumonie et, en plus, il avait maigri sans rien faire, uniquement par le fait du rééquilibrage de sa flore.
En fait, les antibiotiques eux-mêmes n’entraînent pas une perte de poids ; au contraire, ils font grossir – et pour la même raison. Les antibiotiques sont destinés à tuer les bactéries dangereuses mais souvent, telle une rafale de mitraillette, ils fauchent aussi des victimes innocentes, aboutissant à détruire nos bonnes bactéries et déséquilibrer notre microbiote. Le principe sous-jacent est clair :
notre métabolisme, notre poids et notre état de santé en général dépendent de l’équilibre de la vie microbienne dans notre tractus gastro-intestinal.
Antibiotiques, probiotiques et prébiotiques
Les antibiotiques peuvent avoir une action quasi miraculeuse sur de nombreuses maladies, mais aussi désorganiser le micro-biote, comme nous le verrons, générant de multiples problèmes de santé et un risque accru de prise de poids. Si vous prenez des antibiotiques, veillez à suivre mes recommandations concer-nant les probiotiques et prébiotiques (voir pages 101-102). Les probiotiques sont des micro-organismes qui rechargent le micro-biote. Les prébiotiques sont des aliments qui nourrissent les organismes déjà présents dans le microbiote.
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Le microbiote et votre santé
Je ne sais pas si ma fille de 4 ans en est à l’origine, mais lorsque j’imagine le microbiote, je pense au livre du Dr Seuss, Horton entend un Zou ! Horton, l’éléphant, a d’immenses oreilles qui lui permettent de capter des sons très faibles, inaudibles pour les autres. C’est ainsi qu’il découvre l’existence sur un minuscule grain de poussière de Zouville, une cité peuplée d’individus microscopiques.
Comme les voisins de Horton ne peuvent pas entendre ce monde microscopique, ils sont sceptiques et, même, se fâchent lorsque Horton veut les inciter à le reconnaître, le respecter et le protéger. En fait, ils sont prêts à détruire la communauté entière uniquement parce qu’ils ne peuvent pas la voir. « Une personne est une personne, quelle que soit sa taille », répète inlassablement Horton, mais son respect envers le monde minia-ture qu’il a découvert énerve encore plus ses voisins.
Tout comme les voisins de Horton, incapables de percevoir les résidents de Zouville, la plupart d’entre nous n’ont pas conscience du monde microscopique qu’ils abritent. Et de la même manière que les voisins de Horton n’admettent pas qu’il est de leur responsabilité de protéger cette communauté invi-sible, la plupart d’entre nous ne comprennent pas qu’il est de leur responsabilité de préserver leur microbiote – avec des conséquences désastreuses sur leur poids, leur métabolisme et leur santé.
Je sais que cela paraît invraisemblable, mais nous hébergeons réellement dans notre corps toute une communauté d’orga-nismes non-humains – une flore et une faune bactériennes avec lesquelles nous vivons en symbiose. La vie de ces micro-organismes dépend de nous. Et de la même manière, la nôtre dépend d’eux. Rétablir et maintenir l’équilibre de cette com-munauté est la clé de notre état de santé général.
Cela fait longtemps que les scientifiques connaissent le micro-biote, mais ce n’est que récemment qu’ils ont commencé à saisir 
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son importance. En 2008, les Instituts de la santé américains ont démarré un projet d’analyse du microbiote, déclenchant un grand nombre de recherches passionnantes. Des études pointues ont révélé qu’en plus de nous aider à résister aux maladies, à la dépression et à l’anxiété, le microbiote était primordial pour le métabolisme, l’appétit, le comportement alimentaire et le poids.
Alors qu’autrefois tous les microbes étaient à nos yeux des bactéries virulentes, voire mortelles, nous commençons main-tenant à comprendre que la plupart nous sont en fait utiles et qu’ils remplissent des fonctions si importantes que, sans eux, nous ne pourrions pas survivre.
Lorsque nous consommons des aliments qui maintiennent ce monde intérieur en équilibre, notre métabolisme tourne à pleine capacité. Notre corps conserve son poids de forme presque sans effort. Nous ressentons la faim uniquement lorsque nous avons réellement besoin de nourriture et sommes rassasiés quand nous avons assez mangé. La graisse qui nous enrobe disparaît et nous récupérons un tour de taille correct et un ventre relativement plat. Nous regagnons aussi en vitalité et en énergie. Les problèmes de cerveau embrumé, d’insomnie, de dépression et d’anxiété se dissipent. La peau et les che-veux retrouvent leur éclat. C’est pour cela que j’affirme qu’un microbiote équilibré est la clé du poids idéal et de la santé.
En revanche, lorsque nous consommons des aliments ou des médicaments qui perturbent l’équilibre de notre flore intesti-nale, nous nous exposons au risque d’attraper une foule de maladies, depuis la simple éruption cutanée jusqu’au cancer. Nous nous sentons fatigués, anxieux, maussades, déprimés ou tout simplement « pas nous-mêmes ». Nous avons faim la majeure partie du temps – peut-être même tout le temps –, que nous ayons ou non besoin de nourriture. Et, en définitive, nous accumulons de la graisse, essentiellement au niveau de l’abdomen, prenant des kilos dont nous aurons le plus grand mal à nous débarrasser par la suite.
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L’organe oublié
Nous sommes nombreux à nous voir comme des êtres auto-nomes dont la croissance et le développement dépendent uni-quement de nous. Mais en fait, notre santé, notre poids et notre propre survie sont inextricablement liés à notre microbiote.
Dès l’instant où nous sortons du ventre de notre mère, nous commençons à devenir 90 % de microbes. Au moment où nous venons au monde, nous démarrons le processus d’acquisition des mille milliards de bactéries dont nous aurons besoin pour atteindre un état de santé optimal. En fait, le microbiote est tellement essentiel à notre survie qu’il a été surnommé « l’or-gane oublié ».
Une des premières bactéries que nous rencontrons, appelée Lactobacillus johnsonii, est une créature microscopique que nous assimilons lors de l’accouchement. En digérant le lait maternel, ce microbe nous aide à le métaboliser.
Fait révélateur, le lait maternel contient des oligosaccharides, une sorte de prébiotique qui nourrit le microbiote. En tant que nourrissons, nous ne pouvons pas digérer ces glucides, mais nos microbes en sont capables. C’est dire à quel point le microbiote doit être important pour notre survie pour que le lait maternel lui-même nourrisse cette part non-humaine mais vitale de notre anatomie !
Les scientifiques commencent juste à réaliser l’importance des microbes acquis dans les voies naturelles de la mère lors de l’accouchement, car les bébés qui n’ont pas accès au micro-
Mycoses et infections urinaires
Si vous êtes sensibles aux infections dans la région vaginale, vous souffrez peut-être d’un déséquilibre du microbiote. Le régime microbiotique peut vous aider à rééquilibrer votre microbiote et empêcher de nouvelles infections.
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biote maternel – ceux qui naissent par césarienne – ont souvent tendance à souffrir de problèmes liés au système immunitaire, tels que asthme, allergie, maladie cœliaque et infections cuta-nées. Certaines études donnent à penser que les bébés nés par césarienne présentent un risque accru de diabète de type 1 et d’obésité – un lien futur entre le microbiote, le métabolisme et le poids. De même, de nombreux chercheurs pensent main-tenant que donner aux enfants des antibiotiques, qui peuvent dévaster le microbiote, risque de les rendre plus sensibles aux allergies, au syndrome inflammatoire de l’intestin et, de nou-veau, à l’obésité.
Bien que chacun de ces microbes soit minuscule, l’ensemble de ces mille milliards de micro-organismes représente une masse d’environ un kilo et demi – le même poids, curieusement, que celui du cerveau. L’« organe oublié » occupe votre système digestif, votre bouche, vos voies nasales et vos poumons, mais aussi votre peau et votre cerveau. Comme nous venons de le voir, si vous êtes une femme, le microbiote est également présent dans votre canal vaginal. Un microbiote sain contri-bue à la bonne santé de chaque région du corps, tandis qu’un microbiote perturbé augmente la sensibilité aux infections et aux désordres de toutes sortes.
Les scientifiques ont fini par être convaincus que plus le micro-biote est varié – riche en espèces différentes –, plus vous êtes susceptible d’être en bonne santé et plus vous êtes capable de maîtriser les prises de poids indésirables. Jusqu’à présent, les chercheurs ont identifié environ dix mille espèces de bac-téries appartenant au microbiote humain, mais la composition de celui-ci est spécifique à chaque personne. Même les vrais jumeaux possèdent chacun leur propre microbiote.
En même temps, nous avons tendance à acquérir les bacté-ries des personnes avec lesquelles nous vivons et travaillons. C’est possible car le microbiote est extrêmement dynamique et évolutif, capable de se modifier en vingt-quatre heures en réponse à un stress, une prise d’antibiotiques ou une maladie, 
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et en quelques semaines, ou même quelques jours, en réponse à un régime, des compléments alimentaires et une activité physique.
En fait, de nombreux scientifiques s’intéressent à la façon dont les microbiotes évoluent, car les habitants des pays les plus développés semblent avoir perdu de la diversité microbienne au fil des générations. Ces habitants sont souvent soignés avec des antibiotiques et ils ont relativement peu de contact avec les plantes, les animaux et la terre. En outre, le régime alimen-taire occidental comprend une proportion élevée d’aliments transformés qui tendent aussi à éliminer certaines bactéries. Par conséquent, nos microbiotes contiennent nettement moins d’espèces microbiennes que ceux des habitants des pays en voie de développement. Selon certains scientifiques, la diver-sité microbienne des pays en voie de développement explique leur faible pourcentage d’asthme et d’allergies car elle favorise l’équilibre du système immunitaire. Pour mieux faire face aux différentes bactéries qu’il rencontrera tout au long de notre vie, notre système immunitaire doit avoir été confronté à une large diversité de microbes.
De nombreux scientifiques pensent aussi qu’il existe un lien entre la faible diversité microbienne et la prise de poids. Cer-tains affirment même que la destruction du microbiote est la cause principale de l’épidémie d’obésité. Martin J. Blaser, pré-sident du département de médecine et professeur de micro-biologie à la faculté de médecine de l’université de New York, ne croit pas que les mauvaises habitudes alimentaires soient la seule explication au développement rapide de l’obésité dans le monde et il a tenté de le démontrer en créant sa propre épidémie de mini-obésité chez les souris de son laboratoire en leur administrant simplement des doses faibles mais régulières d’antibiotiques. Les antibiotiques ont tué une grande partie des microbes des souris, et les souris ont pris énormément de poids. Pour Martin J. Blaser, une destruction similaire de la diversité microbienne chez l’homme contribue à expliquer l’épidémie mondiale d’obésité.
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D’autres études viennent conforter l’hypothèse du professeur Blaser, dont l’une qui a été publiée dans la revue scientifique Nature du 29 août 2013. Dans le cadre du projet européen MetaHit, près de trois cents volontaires danois, minces et obèses, ont accepté d’être suivis pendant neuf ans. Les cher-cheurs ont déterminé les gènes bactériens présents dans les selles des volontaires, qu’ils ont ensuite mis en rapport avec les variations de poids et plusieurs marqueurs de la santé métabolique, tels que pression artérielle, glycémie, taux d’insu-line et inflammation, tous en lien avec la survenue d’un gain de poids et de maladies comme les affections cardiaques et le diabète.
Et, effectivement, l’étude a démontré que chez les volontaires déjà obèses, la diversité relativement faible du microbiote était corrélée à une prise de poids significative au cours de ces neuf années. En général, la faible diversité allait de pair avec un état inflammatoire plus élevé, une plus grande résistance à l’insuline et d’autres signes révélateurs de problèmes méta-boliques.
Pourquoi nous avons besoin de l’« organe oublié »
Je sais qu’il n’est pas facile de vous faire à l’idée que vous hébergez un autre monde dans votre corps, un monde qui n’est pas humain, mais qui n’en est pas moins une partie essentielle de votre organisme, étant donné qu’elle intervient sur votre état de santé.
Et pourtant, c’est la vérité. De la bonne santé de votre micro-biote dépend la vôtre, et sans microbiote, vous ne pourriez pas survivre, tout comme vous ne le pourriez pas sans cerveau ou sans cœur.
Un microbiote équilibré régule le système immunitaire, loca-lisé pour les trois quarts dans l’intestin. Il entretient le tractus gastro-intestinal. Il produit des vitamines et éléments nutritifs essentiels, dont plusieurs vitamines du groupe B et la vitamine K. 
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Il favorise la fonction cérébrale et prévient certains troubles de l’humeur en influençant la production des neurotransmetteurs, les hormones et substances chimiques qui sont nécessaires au cerveau pour traiter la pensée et les émotions. Et il vous maintient à un poids de forme en vous aidant à digérer la nourriture et à garder un appétit raisonnable, en régulant les calories que vous ingérez et en permettant à votre organisme de fonctionner à son régime optimal.
Chaque habitant de la planète, humain et animal, a un micro-biote qui lui est propre. Intrigués par cet « organe oublié », les scientifiques se sont demandé ce qu’il arriverait aux animaux qui auraient grandi sans microbiote. Ils ont donc commencé à élever des souris dépourvues de germes intestinaux dans un laboratoire stérile afin de voir ce qui se passe lorsqu’un animal est « 100 % lui-même » au lieu d’être « 90 % microbe ».
Les résultats se sont révélés surprenants. Voici les commen-taires du journaliste scientifique Moises Velasquez-Manoff parus dans le magazine Mother Jones d’avril 2013 :
Les animaux élevés sans microbes présentent essentiellement un système immunitaire défectueux. Des groupes entiers de globules blancs restent inactifs ; leurs intestins ne développent pas les plis et cryptes appropriés ; leur cœur est atrophié ; les gènes dans le cerveau qui devraient être en mode « repos » sont en mode « actif ». Sans leurs microbes, les animaux ne sont pas vraiment « normaux ».
En d’autres termes, notre « organe oublié » est un aspect fondamental de notre santé et même de notre identité, de la naissance à la mort. Et, comme l’ont constaté Robert et des centaines d’autres de mes patients, protéger et entretenir ce monde intérieur est le moyen le plus rapide et le plus sûr de perdre un excédent de poids de façon durable.
Le microbiote et notre second génome
Le Projet génome humain est un programme ambitieux entrepris en 1990 pour séquencer l’ADN du génome humain. Les scien-
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tifiques impliqués espéraient qu’avec une meilleure compré-hension de notre ADN, nous serions capables de découvrir les bases génétiques d’une grande variété de maladies, des allergies au cancer, et que cette connaissance approfondie ouvrirait la voie à de nouvelles possibilités de traitement.
Moi aussi, je suis passionné par les nouvelles frontières de la médecine génétique. Mais je suis encore plus enthousiaste à l’idée que chacun d’entre nous contienne un second génome : le matériel génétique du microbiote. Et ce second génome est, à bien des égards, encore plus puissant que le premier.
Après tout, vous venez au monde avec seulement vingt-deux mille gènes humains environ. Mais à mesure que vous développez votre microbiote, vous intégrez dans votre corps 3,3 millions de gènes supplémentaires – un ratio d’environ 150 pour 1. Comme le souligne Moises Velasquez-Manoff en comparant le second génome au premier : « Imaginez un énorme manuel d’utilisation comparé à un pense-bête d’une seule page. »
Nos propres gènes évoluent lentement, de génération en géné-ration. Mais la durée de vie d’un microbe n’est que d’environ vingt minutes. Cela signifie que la composition génétique de votre microbiote peut se modifier rapidement – si rapi-dement qu’en vingt-quatre heures, vous pouvez complète-ment bouleverser son équilibre suite à un stress, une prise d’antibiotiques ou une maladie grave. À l’inverse, en quelques semaines, vous pouvez commencer à le rééquilibrer en suivant un régime adapté. Cette extrême souplesse permet d’exercer un contrôle formidable sur la santé, l’appétit, le poids et le métabolisme.
Le microbiote n’agit pas seulement sur nous par le biais de son génome ; il a aussi un énorme impact sur notre génome. L’ensemble des mécanismes permettant de modifier l’expres-sion d’un gène – l'activer ou l'inhiber, ou bien accroître ou diminuer son action – est appelé épigénétique, et c’est un des domaines récents les plus excitants de la science médicale. Au 
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lieu de voir vos gènes comme des entités fixes – un « héritage » qui détermine votre vie –, considérez-les comme un ensemble dynamique et interactif qui peut être profondément modifié par votre régime alimentaire, la qualité de votre sommeil et votre capacité à gérer le stress. En d’autres termes, vous n’êtes pas esclave de vos gènes. D’autres facteurs environnementaux interviennent également – c’est le cas du second génome.
Pour illustrer le fonctionnement de l’épigénétique, je vous donne un exemple. Beaucoup d’entre nous ont une prédis-position génétique au diabète. Cette tendance implique un certain nombre de gènes différents, qui doivent tous interagir d’une façon particulière pour engendrer la maladie. Toutefois, un régime riche en sucres et en féculents risque d’activer ces gènes, tandis qu’une alimentation saine va les inhiber. Les gènes eux-mêmes ne changent pas, mais leur expression, elle, le fait.
Nos gènes peuvent aussi nous prédisposer à prendre du poids. Comme pour le diabète, plusieurs gènes sont impliqués dans ce type de métabolisme, ainsi que toute une série d’interactions complexes. Mais cet héritage génétique peut être activé ou non. Un microbiote déséquilibré peut déclencher une prédisposition à l’obésité et un microbiote sain peut réduire l’action de ces gènes, voire même la supprimer. La composition génétique de notre microbiote est donc déterminante sur la manière dont celui-ci va agir sur nos gènes.
L’inverse est également vrai. Les personnes génétiquement prédisposées à un poids normal peuvent grossir si le stress, leur régime alimentaire, leur style de vie ou une exposition à des toxines perturbent leur microbiote. Les gènes déterminent une part très importante de notre histoire – mais seulement une part.
Lorsque le Projet génome humain a démarré, de nombreux scientifiques croyaient que nos gènes livreraient enfin la réponse à l’énigme de l’individualité humaine. Ils pensaient peut-être 
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que nos gènes pourraient expliquer les différences qui font de chacun de nous un être unique.
Ce qu’ils ont trouvé, en fait, c’est que nous tous partageons envi-ron 99,9 % du même ADN humain. Les différences génétiques qui nous séparent sont incroyablement minimes, comparées à tout ce que nous avons en commun.
À l’inverse, il n’existe pas deux individus, y compris de vrais jumeaux, qui partagent le même microbiote. Comme les gènes de notre microbiote surpassent en nombre les nôtres dans un rapport de 150 pour 1, c’est peut-être là que résident réellement notre diversité et notre unicité. Il semble que notre santé – et peut-être même notre destinée biologique – relève davantage de notre second génome que de notre premier.
Lorsque nous considérons à quel point le microbiote est vital à notre survie, à quel point il est impliqué dans notre système immunitaire, notre métabolisme et notre poids, nous commen-çons à comprendre réellement le concept de symbiose, de vie en commun. Du fait de la présence des microbes au cours de notre évolution, nos gènes n’ont pas eu besoin de coder toutes nos informations vitales. Notre corps n’exige pas une instruction préprogrammée pour chaque tâche impliquée dans la digestion, l’immunité, la pensée ou l’émotion ; nous évoluons plutôt en interdépendance avec la vie microbienne, comptant sur notre microbiote pour effectuer des tâches que notre organisme est incapable d’accomplir seul. Vu sous cet angle, l’évolution ne repose pas sur la « loi du plus fort » mais plutôt sur la « loi du plus complet » !
Ce point de vue est particulièrement significatif lorsqu’il s’agit de perdre du poids. Votre microbiote récupère les calories, extrait les vitamines essentielles, vous aide à digérer vos ali-ments, décide si vous devez vous sentir affamé ou rassasié et régule votre métabolisme pour déterminer si vous devez stocker des graisses ou en brûler. Vous ne pouvez tout simplement pas exécuter ces fonctions vous-même ; vous avez besoin de l’aide de votre microbiote.
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Ne comptez plus les calories !
Comme vous le verrez lorsque vous commencerez le régime microbiotique, vous n’aurez pas à compter les calories. Pourtant, la méthode basée sur le décompte des calories est tellement ancrée dans les mœurs que beaucoup de mes patients ont du mal à me croire. Des années de régime leur ont inculqué l’idée que leur poids résultait de la différence entre le nombre de calories consommées et le nombre de calories brûlées. Tout était fondé sur la volonté : résister le plus longtemps possible sans craquer pour les friandises interdites.
Mais heureusement, le microbiote fonctionne intelligemment. Un microbiote déséquilibré crée une appétence pour le sucre et les mauvaises graisses, ce qui a pour effet de ralentir le métabolisme et augmenter l’appétit. À l’inverse, un microbiote équilibré incite à consommer des aliments sains, délivre les sensations de faim et de satiété au bon moment et, surtout, stimule le métabolisme et privilégie la combustion des lipides plutôt que leur stockage. Constituez-vous un microbiote sain et vous n’aurez plus jamais à mettre votre volonté à l’épreuve.
Je sais que le décompte des calories mène directement à l’échec parce que dans les pays développés, la plupart d’entre nous consommons bien plus de calories que ce dont nous avons réellement besoin et pourtant, le poids que nous prenons n’est pas proportionnel à ces calories.
Prenez 500 g de masse grasse humaine. Elle équivaut à environ 3 500 calories, ce qui signifie que si vous consommez 500 calo-
Microbiote ou microbiome ?
Si vous consultez d’autres documents sur ce sujet passionnant, vous y trouverez les termes de « microbiote » et de « micro-biome ». Le microbiote est un ensemble de micro-organismes vivant dans un environnement spécifique. Le « microbiome » est le nom donné à cet environnement.
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ries en trop par jour, vous devriez grossir de 500 g chaque semaine, c’est juste n'est-ce pas ? Pour vous donner une idée, 500 calories, c’est la moitié d’un cornet de pop-corn, un ham-burger ou deux verres de vin et quelques tranches de fromage.
La plupart d’entre nous consomment chaque jour ces calories excédentaires. Mais bien peu prennent 500 g par semaine, et certains ne grossissent même pas du tout.
De même, l’activité physique contribue largement à conser-ver un poids raisonnable, mais vous ne pouvez pas réellement apprécier cette aide en comptant les calories. Un jogging de vingt minutes, par exemple, brûle moins de 300 calories. Ce n’est pas suffisant pour justifier une perte de poids significative. Si nous voulons comprendre ce qui nous fait perdre ou prendre du poids, il nous faut approfondir notre réflexion.
Ne comptez pas non plus les lipides et les glucides
Clairement, le modèle « calories ingérées-calories brûlées » ne fonctionne pas. Mais que dire de la nature des calories que vous consommez ? Voyez cette étude menée par le Dr Walter Willett, professeur à l’École de la santé publique de Harvard.
Il a soumis 1 800 hommes et 1 500 femmes à trois types de régimes pendant douze semaines. Deux groupes consommaient exactement la même quantité de calories, mais l’un suivait un 
Les chercheurs donnent leur point de vue
Le Dr Yang-Xin Fu est professeur de pathologie à l’université de Chicago. Dans un article de la revue Nature Immunology paru en août 2012, il affirme que le gain de poids n’est pas une simple question de surcharge calorique, mais plutôt le résultat d’une inter-action entre les microbes intestinaux et le système immunitaire. Il énonce : « L’obésité d’origine alimentaire ne dépend pas unique-ment des calories ingérées, mais aussi du microbiote de l’hôte. »
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régime pauvre en lipides et l’autre un régime pauvre en glu-cides. Le troisième groupe suivait également un régime pauvre en glucides mais avec un apport supplémentaire de 300 calories.
Trois mois plus tard, les résultats étaient là. Les sujets du régime pauvre en lipides avaient perdu en moyenne près de huit kilos. Leurs homologues du régime pauvre en glucides avaient perdu plus de poids, dix kilos en moyenne. Mais les participants qui avaient consommé plus de calories que le groupe du régime pauvre en lipides avaient également perdu plus de poids, neuf kilos environ. En d’autres termes, vous perdrez plus de poids en vous restreignant davantage sur les glucides que sur les lipides, même si vous consommez plus de calories !
De même, le Dr David Ludwig, professeur de nutrition à l’École de santé publique de Harvard, a conçu une expérimentation avec trois groupes d’enfants en surpoids. Chaque groupe rece-vait un petit déjeuner avec le même nombre de calories. Mais le premier groupe avait des flocons d’avoine à cuisson rapide, pauvres en fibres, le deuxième des flocons d’avoine épointée, riches en fibres, et le troisième une omelette aux légumes avec des fruits. Chaque groupe avait le même type de déjeuner et on avait demandé aux enfants de manger quand ils avaient faim.
Les enfants du groupe aux flocons d’avoine instantanés ont ingéré 81 % de nourriture en plus que ceux du groupe à l’ome-lette, et les enfants du groupe aux flocons d’avoine épointée ont mangé 50 % de plus que ceux du groupe à l’omelette. Non seulement les groupes aux flocons d’avoine se sentaient plus affamés, mais leurs analyses sanguines ont révélé des taux plus élevés de sucre, d’insuline, de lipides et d’adrénaline, bien qu’ils aient consommé la même quantité de calories.
L’expérimentation du Dr Ludwig portait principalement sur l’effet des glucides sur la glycémie et l’appétit. Comme l’étude du Dr Willett, c’est une contribution très précieuse pour mieux comprendre la nutrition. J’espère que ces deux études établi-ront clairement une fois pour toutes pourquoi le simple calcul des calories n’est d’aucun secours pour maigrir durablement, 
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encore moins pour maîtriser un appétit démesuré et ne plus subir les « mauvaises fringales ».
Toutefois, je ne veux pas que vous raisonniez « pauvre en lipides » ou « pauvre en glucides ». Je veux que vous raison-niez par rapport à votre microbiote. Consommer les sortes de lipides et de glucides qui fortifient le microbiote, voilà ce qui est fondamental pour perdre du poids. Les recherches sur le microbiote en étaient à leur début lorsque les professeurs Willett et Ludwig ont réalisé leurs études. Avec ce que nous savons maintenant, vous pouvez voir que le succès de leurs régimes pauvres en glucides tient, en partie au moins, à l’effet positif qu’ils ont eu sur le microbiote.
Mais, pour vraiment comprendre les dynamiques sous-jacentes qui déterminent la glycémie, l’insuline, l’appétit et le poids, et comment les aliments affectent ces dynamiques, nous devons aller au-delà de la simple notion de lipides et glucides.
Chirurgie et vraie perte de poids
Je ne résiste pas à l’envie de vous faire partager une autre expé-rience plus déterminante, portant sur les effets de la chirurgie par pontage gastrique. Je ne conseille pas ce genre d’inter-vention sauf en dernier recours, et si vous suivez le régime 
Les chercheurs donnent leur point de vue
« Nos résultats suggèrent qu’une des raisons pour lesquelles les gens mangent plus proviendrait de modifications dans la composition de leur flore intestinale. (…) Cet excès de nour-riture vient peut-être d’un appétit décuplé en lien avec une inflammation chronique, qui pourrait être due à des modifi-cations dans leurs bactéries bénéfiques par rapport à celles qu’avaient leurs grands-parents ou d’autres personnes cinquante ans auparavant. »
– Andrew Gewirtz, professeur en microbiologie et immunologie, Emory University, extrait de la revue Science Experiments, 2010
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microbiotique, il est peu probable que vous arriviez à ce stade. Mais les résultats étonnants de cette étude ont démontré d’une manière que je ne pouvais imaginer plus convaincante le rôle essentiel du microbiote dans la perte de poids.
Comme vous le savez peut-être, le pontage gastrique (ou bypass gastrique) est une chirurgie invasive et complexe qui altère le processus digestif et réduit le nombre de calories que l’orga-nisme est capable d’absorber. Du moins, les médecins ont cru que la réduction calorique était la raison du succès de cette chirurgie – jusqu’à ce que des chercheurs mènent l’expérience suivante en mars 2013.
Ils ont comparé trois groupes de souris. Ils ont fait subir aux souris du premier groupe une chirurgie fictive, sans rapport avec le sujet de l’étude, afin de s’assurer que le traumatisme chirurgical n’était pas un facteur en lui-même. Ces souris avaient ensuite libre accès à des aliments gras et sucrés et, sans surprise, elles ont pris du poids.
Les souris du deuxième groupe n’ont subi aucune chirurgie et ont été soumises à un régime hypocalorique. Sans surprise, elles ont perdu du poids.
Les souris du troisième groupe ont subi une chirurgie gastrique, puis on les a laissé manger autant qu’elles voulaient. Comme prévu, ces souris ont également perdu du poids.
Cependant, il y avait certaines différences significatives entre le groupe au régime hypocalorique et le groupe au pontage gastrique. Les souris au régime ont continué à avoir des taux d’insuline et de glucose élevés, ce qui, comme nous le verrons dans le chapitre 2, contribue en partie à la difficulté de pour-suivre un régime et ne pas regagner le poids perdu. Lorsque vos taux d’insuline et de glucose restent élevés, vous avez plus tendance à craquer pour des aliments susceptibles de vous faire grossir. C’est comme si votre corps entier vous menait à l’échec. Vous pouvez arriver à faire preuve de volonté pen-dant quelques mois, voire un an ou deux, mais au final, votre 
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métabolisme, votre appétit et vos fringales risquent de vous faire regagner encore plus de poids.
Au contraire, les souris ayant subi le pontage gastrique avaient des taux d’insuline et de glucose normaux. Brusquement, leur corps les menait non pas à l’échec, mais au succès. Et, effective-ment, après leur opération, elles n’ont plus grossi alors qu’elles avaient un accès illimité à la nourriture.
Alors, si la chirurgie ne devait pas sa réussite au simple fait qu’elle restreignait les calories, à quoi la devait-elle ? Les cher-cheurs ont supposé que le pontage avait d’une certaine manière « réinitialisé » les hormones des souris, peut-être en altérant leur microbiote.
Comme nous le verrons dans le chapitre 2, la perte de poids et le métabolisme sont des processus complexes, une sorte de ballet hormonal subtil qui détermine la manière dont le sucre sanguin est traité, si la graisse est brûlée ou stockée, et si vous vous sentez affamé ou rassasié. Quand les hormones des sys-tèmes digestif et immunitaire se dérèglent, vous mangez des aliments dont vous n’avez pas besoin. Puis vous transformez cette nourriture en gras et grossissez.
À l’opposé, lorsque vos systèmes digestif et immunitaire sont équilibrés, vous mangez ce dont votre corps a besoin, brû-lez les graisses et conservez un poids sain. Et, comme Robert et beaucoup de mes autres patients l’ont découvert, lorsque vous avez restauré cet équilibre vital, vous pouvez même vous autoriser une certaine marge de manœuvre. La raison en est que le facteur déterminant n’est pas le nombre de calories que vous consommez, mais la manière dont votre corps réagit à ces calories.
Alors effectivement, cette réaction corporelle est complexe et multiforme, mais je peux vous en faire le résumé : rééquilibrez votre microbiote et le reste suivra.
Comment puis-je affirmer cela avec une telle confiance ? Parce que l’équipe qui a mené l’expérience sur le pontage gastrique, 
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dirigée par le Dr Lee Kaplan, a poursuivi afin de vérifier cette hypothèse. Ils ont transplanté les bactéries intestinales de chaque groupe de souris – chirurgie fictive, restriction calo-rique, pontage gastrique – à des souris élevées en milieu stérile et dépourvues de germes intestinaux.
Et, surprise, les souris colonisées par le microbiote « pontage gastrique » ont perdu du poids, bien qu’elles aient plus man-gé que les souris ayant reçu les microbiotes des deux autres groupes et bien qu’elles n’aient pas été opérées. Elles n’ont pas eu besoin d’opération – elles ont juste eu besoin d’un microbiote identique à celui des souris qui, elles, avaient été opérées. Apparemment, cela avait suffi à altérer leur appé-tit, leur métabolisme et leur capacité à manger à satiété sans prendre de poids.
Cela semble tellement invraisemblable que je vais le répéter : bien que les souris dépourvues de germes intestinaux n’aient eu ni pontage gastrique, ni régime, ni restriction calorique, elles ont perdu du poids dès lors qu’on leur a donné un microbiote « amaigrissant ». Les chercheurs ont conclu que la chirurgie gastrique avait réussi non pas à cause de la réduction calorique, mais parce qu’elle avait d’une certaine façon modifié le taux d’insuline et la glycémie des souris – et le microbiote.
Pendant ce temps, les souris au régime avaient du mal avec leur restriction calorique. Leur microbiote n’avait pas changé, leur taux d’insuline et leur glycémie non plus. C’est la situation que toute personne au régime connaît et déteste. Vous vous privez, vous perdez un peu de poids, vous êtes constamment affamé et à la seconde où vous recommencez à manger norma-lement – ou à la seconde où vous vous offrez un petit extra –, les kilos reviennent.
En tant que scientifique et médecin en exercice, je sais depuis un certain temps que cette approche classique ne fonctionne pas chez la plupart des gens. Même s’ils perdent du poids avec le dernier régime à la mode, ils le reprennent presque toujours après.
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De nombreuses études confirment mon observation. Un groupe de chercheurs a montré que 80 % des individus ayant perdu du poids récupèrent la totalité de leurs kilos, voire plus, dans un intervalle relativement court de deux années. De même, des chercheurs de l’université de Los Angeles ont analysé 31 études de long terme et découvert qu’environ les deux tiers des indi-vidus avaient en fait repris plus de poids au cours des quatre ou cinq années suivantes qu’ils n’en avaient initialement perdu.
Il est évident que les méthodes classiques de régime ne marchent pas. Le régime microbiotique, lui, marche. Plus je me documente sur le microbiote, plus je pense qu’il est la clé de notre métabolisme, de notre poids et de notre santé. Si vous avez un microbiote sain et un intestin en bon état, votre métabolisme vous maintiendra automatiquement à un poids de forme. Si vous avez un microbiote déséquilibré et un intestin en mauvais état, vous êtes voué à prendre du poids. Heureusement pour vous, ce n’est pas plus compliqué que cela.
Votre intestin n’en fait qu’à sa tête !
Le microbiote ne vit pas en vase clos ; il fait partie intégrante de votre tractus gastro-intestinal. Donc, pour étudier le lien entre le microbiote et la perte de poids, nous devons tenir compte de l’état de santé global de l’intestin.
Les chercheurs donnent leur point de vue
« De mauvaises habitudes alimentaires ne sont pas suffisantes pour expliquer l’explosion de l’obésité au niveau mondial. (…) À chaque génération, on observe un impact plus grand sur le microbiote précoce. Et cela signifie que nous sommes de moins en moins capables de métaboliser les aliments que nous consommons. »
– Martin J. Blaser, chef du département de médecine et profes-seur en microbiologie à la faculté de médecine de l’université de New York. Extrait du New Yorker, 22 octobre 2012
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En tant que spécialiste dans ce domaine, j’ai toujours eu conscience qu’il avait autant d’importance dans la perte de poids que les autres facteurs. Au fil des années, j’ai soigné plus de trente mille patients atteints de pathologies apparemment réfractaires, telles que la sclérose en plaques, le lupus, l’arthrite rhumatoïde, la maladie de Crohn, le syndrome de fatigue chro-nique, l’autisme, le diabète et le cancer. En les aidant à soigner leur intestin et à rétablir un microbiote sain, j’ai réussi à réduire ou supprimer leurs symptômes et à ralentir l’évolution de la maladie, voire à l’inverser, même dans des circonstances où d’autres médecins n’auraient rien pu faire. Jour après jour, j’ai pu apprécier le bien-fondé de la citation d’Hippocrate : « Toutes les maladies débutent dans l’intestin. » Et moi, je dis que la bonne santé débute aussi dans l’intestin.
La multitude d’articles scientifiques et grand public parue ces dernières années confirme ma conviction selon laquelle notre connaissance du système digestif continue d’évoluer. Lorsque j’étais étudiant, on appelait l’intestin « le tube aveugle ». Main-tenant, nous avons compris que c’est justement l’inverse : votre intestin n’en fait qu’à sa tête. Le Dr Michael Gershon l’a même baptisé le « deuxième cerveau » dans le livre qu’il lui a consacré (The Second Brain, 1998).
Plus nous en apprenons sur l’intestin, plus nous découvrons son intelligence spécifique. Saviez-vous, par exemple, qu’il y a plus de nerfs dans l’intestin que dans la colonne vertébrale ? Ces nerfs transmettent des messages importants depuis et vers le cerveau, et un nombre croissant de chercheurs estime que nous ne pouvons pas traiter en profondeur les problèmes mentaux et psychiatriques sans prendre en compte l’intestin.
En effet, la relation entre le cerveau et l’intestin fonctionne comme une rue à double sens. Lorsque vous vous sentez stressé, anxieux ou contrarié, votre cerveau « ordonne » à vos glandes surrénales de libérer dans votre organisme des hormones de stress. Ces hormones interrompent votre digestion, produisant souvent des symptômes tels que ballonnements, renvois, reflux 
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gastro-œsophagien (RGO) et, sur le long terme, prise de poids. (Nous en apprendrons plus au sujet de cette relation cerveau-intestin dans le chapitre 7, « Le stress peut vous faire grossir ».) 
L’intestin sécrète des neurotransmetteurs, des composés chi-miques dont vous avez besoin pour vous sentir calme, équilibré, optimiste, plein d’énergie et concentré. Mais quand votre trac-tus gastro-intestinal ne fonctionne pas correctement, il n’arrive pas à produire suffisamment de ces substances essentielles.
Par exemple, la sérotonine est un neurotransmetteur crucial pour l’optimisme et la confiance en soi, ainsi que pour la qua-lité du sommeil. Lorsque votre taux de sérotonine est perturbé, vous risquez de vous sentir déprimé, de manquer de confiance en vous et de souffrir d’anxiété et d’insomnie. Dans les cas les plus sérieux, un faible taux de sérotonine peut conduire à la dépression.
Pourtant, 95 % de la sérotonine sont localisés dans l’intestin où ils contribuent à réguler la digestion. Si le tractus gastro-intestinal ne fonctionne pas correctement, il ne peut pas pro-duire la sérotonine dont nous avons besoin pour bien digérer mais aussi pour nous sentir bien.
L’intestin est également une partie importante du système immunitaire dont environ 70 à 80 % se trouvent dans l’intestin. Cela semble logique lorsqu’on pense que l’une des principales fonctions de votre système immunitaire est de vous protéger contre les bactéries, les virus ou les toxines qui peuvent se cacher dans les aliments. Donc, quand votre tractus gastro-intestinal n’est pas en bonne condition, vous êtes plus sensible aux rhumes, aux infections, à l’acné et autres troubles mineurs, sans mentionner des maladies plus sérieuses.
En d’autres termes, la santé de l’intestin est absolument cru-ciale pour le métabolisme, l’appétit, les fringales et le poids, sans parler de l’humeur, l’apparence, le niveau d’énergie et la capacité à résister au stress et aux infections.
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Le réseau social ultime
Ce qu’il y a de passionnant avec le microbiote, c’est qu’il repré-sente un véritable changement de modèle – dans la perte de poids, dans notre compréhension de la santé et de la maladie, et dans la perception de notre propre identité.
Nous avons déjà vu comment le microbiote a modifié notre point de vue sur les régimes amaigrissants : au début, les régimes hypocaloriques, ensuite les régimes pauvres en lipides, puis les régimes pauvres en glucides et, plus récemment, les régimes basés sur la suppression des aliments susceptibles de provoquer une inflammation. Certaines de ces approches étaient valables, tandis que d’autres étaient dans l’erreur totale. Mais aucune ne prenait le problème à la racine : le bon état d’un microbiote soutenu par un système digestif sain et performant. Restaurez votre microbiote et réparez votre intestin – comme le régime microbiotique vous aide à le faire – et, presque sans effort, vous perdrez du poids.
Ce changement de point de vue a autant d’importance en médecine. Étudiant, j’ai appris l’anatomie sous forme de sys-tèmes distincts : le système immunitaire, le système digestif, le système nerveux. Il n’était pas inhabituel d’envoyer un patient voir un psychiatre ou un psychologue, puis un spécialiste de la médecine interne, un nutritionniste ou, peut-être, un gastro-entérologue. En médecine classique, rares sont les médecins 
Les bénéfices du « traitement » du microbiote et de la guérison de l’intestin
– Perte de poids rapide, importante et durable.
– Très nette amélioration de la concentration, de l’état émotionnel et du niveau d’énergie.
– Amélioration de la réponse au stress.
– Système immunitaire renforcé.
– Belle peau et teint éclatant.
– Reprise de la croissance des cheveux.
– Nouveau sentiment de vitalité.
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qui vont considérer la dépression et les symptômes digestifs comme résultant d’une même cause.
Mais quand vous avez compris le rôle influent que joue le micro-biote, vous commencez à saisir que le corps humain est réelle-ment un système unique, constitué de parties qui « dialoguent » en permanence entre elles. Comme nous le verrons dans le chapitre 2, un microbiote déséquilibré peut être en partie res-ponsable d’une dépression en stoppant la sécrétion intestinale de sérotonine, un composé chimique qui stimule l’optimisme, la confiance en soi et la sérénité. En même temps, ce même microbiote altéré perturbe les systèmes digestif, immunitaire et endocrinien, et, au final, donne le signal au corps de stocker des graisses. Dépression et prise de poids ont bien la même origine.
Comme nous le verrons au chapitre 2, le système immunitaire est également impliqué dans cette interaction, provoquant un état inflammatoire qui attaque à la fois l’intestin et le cerveau, aggravant en même temps la dépression et la prise de poids. C’est ainsi qu’un microbiote déséquilibré conduit à de mul-tiples symptômes, tels que prise de poids, troubles digestifs, problèmes immunitaires, baisse d’énergie, manque de concen-tration, anxiété et dépression.
En restaurant simplement l’équilibre du microbiote et la santé intestinale, le régime microbiotique s’adresse à tous ces sys-tèmes à la fois. Je sais que ce régime aura sur vous le même effet qu’il a eu sur Robert et des centaines d’autres de mes patients : il vous aidera à perdre des kilos et à ne pas les reprendre même si, à terme, vous vous limitez à 70 % du régime seulement. Mais je vous encourage à considérer votre perte de poids comme un élément d’un processus de guérison globale qui transformera de nombreux aspects de votre santé.
Lentement mais sûrement, le rôle important du microbiote com-mence à être reconnu par le monde médical. En janvier 2014, la revue Proceedings de la prestigieuse Mayo Clinic a publié une notice d’information sur la manière dont les médecins pourraient intégrer les recherches scientifiques sur le microbiote dans leur 


OEBPS/images/Page_30.jpg





OEBPS/images/Page_3.jpg
S
S
E





OEBPS/images/Page_12.jpg





OEBPS/images/Page_33.jpg





OEBPS/images/Page_38.jpg
Les bénéfices du « traitement » du microbiote
et de la guérison de l'intestin

— Perte de poids rapide, importante et durable.

— Tres nette amélioration de la concentration, de 1'état émotionnel
et du niveau d’'énergie.

— Amélioration de la réponse au stress.

— Systéme immunitaire renforce.

— Belle peau et teint éclatant.

— Reprise de la croissance des cheveux.

— Nouveau sentiment de vitalite.






OEBPS/images/Page_22.jpg





OEBPS/images/Page_26.jpg





OEBPS/images/Page_37.jpg





OEBPS/images/Page_15.jpg





OEBPS/images/Page_19.jpg





OEBPS/images/Page_4.jpg





OEBPS/images/Page_7.jpg





OEBPS/images/Page_39.jpg





OEBPS/images/cover.jpg
Dr Raphaél Kellman

Quand
I'intestin
s'en méle...

Adoptez le régime microbiotique
pour rebooster votre organisme
et retrouver la ligne

w
»
»
= |
[¢]
o<
=
oy





OEBPS/images/Page_32.jpg





OEBPS/images/Page_36.jpg





OEBPS/images/Page_25.jpg





OEBPS/images/Page_29.jpg
Les chercheurs donnent leur point de vue

Le Dr Yang-Xin Fu est professeur de pathologie a l'université de
Chicago. Dans un article de la revue Nature Immunology paru en
aout 2012, il affirme que le gain de poids n’est pas une simple
question de surcharge calorique, mais plut6t le résultat d'une inter-
action entre les microbes intestinaux et le systéme immunitaire. I1
énonce : « L'obésité d’origine alimentaire ne dépend pas unique-
ment des calories ingérées, mais aussi du microbiote de I'héte. »
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Le microbiote :
élément clé de la perte de poids

— 90 % des cellules de votre organisme ne sont pas humaines — ce
sont des microbes et des bactéries constituant le microbiote.

— Le microbiote est la clé pour donner un coup d'accélérateur a votre
meétabolisme et perdre du poids.

— Vous n'avez pas besoin de compter les calories, les lipides ou les
glucides ; vous devez juste éviter les aliments qui nuisent a votre
microbiote et manger ceux qui 'entretiennent.

— Apres sept semaines, vous pouvez vous limiter a 70 % du régime
seulement et vous accorder d'autres aliments le reste du temps.
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Les chercheurs donnent leur point de vue

« Nos résultats suggerent qu'une des raisons pour lesquelles
les gens mangent plus proviendrait de modifications dans la
composition de leur flore intestinale. (...) Cet exces de nour-
riture vient peut-étre d'un appétit décuplé en lien avec une
inflammation chronique, qui pourrait étre due a des modifi-
cations dans leurs bactéries bénéfiques par rapport a celles
qu’avaient leurs grands-parents ou d’autres personnes cinquante
ans auparavant. »
— Andrew Gewirtz, professeur en microbiologie et immunologie,
Emory University, extrait de la revue Science Experiments, 2010
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Les chercheurs donnent leur point de vue

« De mauvaises habitudes alimentaires ne sont pas suffisantes
pour expliquer I'explosion de 1'obésité au niveau mondial. (...)
A chaque génération, on observe un impact plus grand sur
le microbiote précoce. Et cela signifie que nous sommes de
moins en moins capables de métaboliser les aliments que nous
consommons. »
— Martin J. Blaser, chef du département de médecine et profes-
seur en microbiologie a la faculté de médecine de I'université
de New York. Extrait du New Yorker, 22 octobre 2012
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Microbiote ou microbiome ?

Sivous consultez d'autres documents sur ce sujet passionnant,
vous y trouverez les termes de « microbiote » et de « micro-
biome ». Le microbiote est un ensemble de micro-organismes
vivant dans un environnement spécifique. Le « microbiome »
est le nom donné a cet environnement.
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Antibiotiques, probiotiques et prébiotiques

Les antibiotiques peuvent avoir une action quasi miraculeuse
sur de nombreuses maladies, mais aussi désorganiser le micro-
biote, comme nous le verrons, générant de multiples problemes
de santé et un risque accru de prise de poids. Si vous prenez
des antibiotiques, veillez a suivre mes recommandations concer-
nant les probiotiques et prébiotiques (voir pages 101-102). Les
probiotiques sont des micro-organismes qui rechargent le micro- \
biote. Les prébiotiques sont des aliments qui nourrissent les
organismes déja présents dans le microbiote.
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Mycoses et infections urinaires

Si vous étes sensibles aux infections dans la région vaginale,
vous souffrez peut-étre d'un déséquilibre du microbiote. Le
régime microbiotique peut vous aider a rééquilibrer votre
microbiote et empécher de nouvelles infections.
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