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    Introduction


    Parler d’inflammation, c’est avant tout évoquer un phénomène naturel de l’organisme face à un traumatisme, une infection. C’est une réponse logique de défense contre une intrusion. Elle doit servir à se débarrasser de l’invasion de bactéries, provoquant quelques rougeurs bien caractéristiques sur la peau et à se protéger dans différentes situations de stress. On peut la qualifier d’inflammation contrôlée.


    Mais cette réponse peut parfois soit être disproportionnée, soit s’installer dans la durée. C’est ce type d’inflammation qui peut devenir problématique, car elle devient alors chronique. Dans de nombreuses maladies, comme les maladies dites auto-immunes (maladie de Crohn, polyarthrite rhumatoïde, sclérose en plaques…) qui sont dues à une hyperactivité du système immunitaire à l’encontre de substances ou de tissus qui sont normalement présents dans l’organisme, l’inflammation joue un « mauvais » rôle et cause plus de mal que l’on n’imagine. Mais ce n’est pas uniquement dans ce type de maladies qu’intervient maladroitement l’inflammation chronique. En effet, on suspecte de plus en plus cette dernière d’être impliquée dans le développement de l’obésité, de la résistance à l’insuline (diabète de type 2), du syndrome métabolique, des maladies cardio-vasculaires, d’Alzheimer et même de certains cancers.


    Ce qui m’interpelle en lisant de nombreuses publications sur le sujet, c’est que cette inflammation chronique pourrait être modulée, dans un sens ou dans l’autre, par des facteurs nutritionnels. De nouvelles études viennent de montrer que l‘alimentation permet de réduire de façon efficace cette inflammation. Dans une enquête, par exemple, il est précisé que les personnes dont l’alimentation se rapprochait le plus de la diète méditerranéenne (riche en fruits, en légumes, en céréales non raffinées…) avaient des marqueurs de l’inflammation plus bas que ceux dont l’alimentation s’éloignait de la diète méditerranéenne.


    Dans une autre étude publiée en 2006, on explique qu’une alimentation riche en féculents raffinés, en produits sucrés, en graisses saturées (beurre, crème, fromage, viandes rouges…) ou graisses hydrogénées trans (produits manufacturés, par exemple) et faibles en antioxydants (fruits et légumes) pourrait causer une activation excessive du système immunitaire inné très probablement par une production excessive de cytokines pro-inflammatoires.


    Enfin, de plus en plus de recherches démontrent l’effet anti-inflammatoire des acides gras oméga 3. Dans nos pays dits industrialisés, nous consommons en excès un autre type d’oméga, les oméga 6. Or, il est prouvé que le rapport élevé entre les oméga 6 et les oméga 3 (nombre d’acides gras oméga 6 consommés par rapport au nombre d’acides gras oméga 3 consommés dans une journée alimentaire) dans l’alimentation occidentale engendre la production de molécules pro-inflammatoires. On estime qu’il est de 15 à 30 oméga 6 pour 1 oméga 3, alors qu‘il devrait être idéalement de 1 à 5 pour 1. La plupart d’entre nous consommons donc trop d’oméga 6 (l’huile de maïs, de tournesol…) qui sont surtout présents dans les produits transformés, et pas assez d’oméga 3 (poissons gras, huile de colza, de noix…). Il ne fait plus de doute qu’une mauvaise alimentation (abus d’aliments raffinés, de gras hydrogénés, de « calories vides », donc sans vitamines…) possède sa part de responsabilité dans la survenue des maladies inflammatoires, tout comme il est également prouvé que certains aliments possèdent des effets pharmaceutiques anti-inflammatoires grâce à leurs constituants spécifiques (oméga 3, vitamines et oligoéléments antioxydants, probiotiques, polyphénols tels les anthocyanines ou les flavonoïdes…).


    Puisque ce que nous mettons dans notre assiette intervient au tout premier plan dans notre santé, ce livre se propose d’apporter tout simplement quelques modifications simples, concrètes et pratiques à votre alimentation afin de réduire de manière considérable et sans traitement de « choc » les risques de maladies attribuables à une inflammation chronique des tissus, c’est-à-dire à la majorité des maladies dites du siècle…


    La règle de base est simple : il ne s‘agit pas d‘interdire mais de limiter certains aliments comme la viande rouge, les graisses saturées, les acides gras hydrogénées, les aliments raffinés, les fritures, et d’en avantager d’autres, comme les fruits, les légumes, les légumineuses, les céréales complètes, les poissons... On ne diabolise rien, on se contente juste de modérer, et surtout de favoriser le plaisir gustatif et culinaire.


    Bon appétit !
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  L’inflammation : mi-ange, mi-démon


  L’inflammation est une réponse naturelle de l’organisme pour faire face à une agression, quelle que soit son origine : mécanique (comme un traumatisme articulaire ou musculaire), chimique (comme une infection) ou immunologique (comme les allergies).


  La réaction inflammatoire qui en découle est alors souvent associée à la douleur et à l’enflure rouge qui se produisent, comme après un traumatisme ou une blessure sportive ou encore en cas de plaie. C’est en fait le prix à payer pour que votre système immunitaire vous défende. Mais lorsque la réaction immunitaire est anormalement permanente, il en résulte une inflammation sous-jacente chronique pouvant entraîner des problèmes divers. Du coup, dans de nombreux cas, l’inflammation cause plus de mal que l’on n’imagine et elle se trouve impliquée dans un grand nombre de pathologies. À ce jour, plus de mille études sont déjà parues sur le sujet dans le monde entier. D’après les données disponibles, l’inflammation chronique favoriserait notamment les maladies articulaires (arthrose, polyarthrite…), les maladies cardio-vasculaires, l’insulinorésistance (ou diabète de type 2), les maladies de l’intestin (colites, par exemple), la maladie d’Alzheimer, ou encore certains cancers. Avec les années, l’inflammation est donc de plus en plus présente dans l’organisme et prépare le lit des pathologies qui accompagnent souvent le vieillissement.


  Du coup, si l’inflammation est un phénomène naturel et utile, il faut également faire en sorte qu’elle ne s’installe pas dans la durée.


  Comment l’inflammation fonctionne-t-elle ?


  Les cellules impliquées dans l’inflammation sont les polynucléaires neutrophiles, les monocytes, les macrophages, les lymphocytes, les mastocytes et les plaquettes. Ces cellules, que l’on retrouve dans le sang et qui appartiennent pour une majorité à ce que l’on nomme « populairement » globules blancs, libèrent de nombreux médiateurs : l’histamine, la sérotonine, les prostaglandines, les leucotriènes, l’interleukine 1 et 6. La protéine C réactive (CRP) est un acteur essentiel du processus inflammatoire et son dosage sanguin permet d’obtenir une bonne évaluation de l’activité inflammatoire existant dans l’organisme. Par ailleurs, l’inflammation accélère la production de radicaux libres et fait apparaître des douleurs. Pour contrôler ce phénomène, le corps dispose d’antioxydants et de prostaglandines anti-inflammatoires (PGE 1 et PGE 3).


  Les médicaments anti-inflammatoires agissent en bloquant la production des prostaglandines inflammatoires (PGE 2), des leucotriènes inflammatoires, mais ils sont rarement sans effets secondaires. Comme il existe de nombreuses interactions entre l’alimentation, les hormones, les médiateurs de l’inflammation et toutes les maladies que nous avons évoquées, il a été logique de se pencher, et ce depuis plusieurs années, sur une diététique pouvant limiter les processus inflammatoires. Les grandes lignes sont connues et font partie d’une logique hygiéno-diététiques dont les valeurs ne font plus aujourd’hui débat :


  • Manger une grande variété d’aliments.

  • Inclure le plus d’aliments frais possibles.

  • Réduire au minimum la quantité d’aliments raffinés et la « malbouffe ».

  • Manger en abondance des fruits et des légumes.


  Le régime anti-inflammatoire privilégie un choix d’aliments qui s’apparente au régime méditerranéen. Il réduirait l’inflammation qui, de façon anormale, se forme dans l’organisme, en partie à cause de mauvaises habitudes alimentaires, notamment une diète trop riche en acides gras saturés (viandes grasses et produits laitiers gras) et trop faible en acides gras oméga 3. Il n’est pas question ici de réduire l’inflammation normale survenant à la suite d’une blessure, mais plutôt d’inflammation chronique. Un aspect important du régime consiste à équilibrer l’apport quotidien de glucides, de lipides et de micronutriments, notamment de nature antioxydants.


  Les « sucres » à l’index


  Avant, quand on parlait de sucres, on se contentait de différencier les lents des rapides. Exit cette classification, car on s’est aperçu que certains sucres rapides associés à des fibres deviennent lents et un sucre lent (type biscotte) consommé seul peut devenir rapide. Il faut maintenant raisonner en termes d’index glycémique (IG). Ce terme désigne le calcul de la vitesse d’absorption des sucres par l’organisme. Plus l’IG d’un aliment est élevé, plus il fait grimper rapidement le taux de sucre dans le sang, provoquant alors une réaction de l’organisme qui a tendance à le perturber dans sa régulation métabolique, à déstabiliser sa régulation du poids corporel et surtout à diminuer ses défenses immunitaires. Ainsi, plus l’IG est élevé, plus cet aliment aurait tendance à faire grossir, mais aussi à favoriser l’inflammation chronique. Ce sucre, lorsqu’il se lie avec des protéines dans l’organisme, produit des composés pro-inflammatoires. Ce qui accélère le vieillissement des tissus. Les aliments à charge glycémique élevée (les féculents raffinés et les sucres concentrés) augmentent aussi le risque d’inflammation. Mais attention, l’IG d’un même aliment varie en fonction de nombreux facteurs : la cuisson (les pâtes al dente possèdent un IG moins haut que les pâtes trop cuites), la texture (l’IG d’une pomme de terre est plus élevé en purée que cuite à la vapeur) et des aliments qui l’accompagnent. Pour simplifier, de manière générale, plus il y a de fibres, plus l’IG est faible.
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