




[image: image]






LES ALIMENTS QUI SOIGNENT L’ARTHROSE




AVERTISSEMENT


Les informations données dans cet ouvrage ne remplacent pas l’avis de votre médecin.


Mise en pages: Oreka Graphisme, Julie Agor


Photo: © Shutterstock


Dépôt légal: 3e trimestre 2019


ISBN: 978-2-36549-359-8


ISBN ebook: 978-2-36549-360-4


© Thierry Souccar Editions, 2019, Vergèze (France)


www.thierrysouccar.com


Tous droits réservés




[image: image]




Sommaire


 


Introduction


[image: image]MIEUX COMPRENDRE L’ARTHROSE


Une maladie complexe


Une maladie inflammatoire


Une maladie oxydative


[image: image]LA DIÉTÉTIQUE ANTI-ARTHROSE


Règle 1  [image: image]  Utiliser les huiles d’olive, de colza et de lin


Le choix de vos matières grasses est capital


Quelles sont les matières grasses idéales pour vos articulations?


En pratique


Règle 2  [image: image]  Enrichir son alimentation en oméga-3


Du poisson gras 2 à 3 fois par semaine


Dans les végétaux aussi


Pensez aux œufs!


Pour vous inciter à passer à l’action…


Règle 3  [image: image]  Épicer plus souvent ses plats


Le gingembre, un anti-inflammatoire de premier plan


Le curcuma: un très fort potentiel anti-arthrose


Règle 4  [image: image]  Au moins 3 portions de fruits et 3 portions de légumes chaque jour


Antioxydants contre radicaux libres


Fibres contre inflammation


Règle 5  [image: image]  Mettre plus souvent coquillages et crustacés au menu


Les crustacés au secours des articulations


Les coquillages: sains et savoureux


Les bienfaits des algues


Règle 6  [image: image]  Consommer juste assez de calories pour garder son poids de forme


Comment affiner sa silhouette et donc alléger la pression sur ses articulations?


[image: image]FAITES VOS COURSES: À VOS PANIERS!


Choisir ses huiles


Choisir son vinaigre


Choisir ses produits de la mer


Choisir ses œufs


Choisir ses épices


Choisir ses fruits et légumes


[image: image]47 RECETTES ANTI-ARTHROSE


Carpaccio de fenouil


Coupelles de chou-fleur et crevettes


Poêlée de poivrons aux anchois


Mille-feuille de thon frais aux agrumes


Salade de chou blanc au foie d’agneau


Pois chiches aux saveurs orientales


Rouleaux de printemps


Salade folle de pamplemousse


Salade de haricots verts aux filets d’anchois


Salade rouge au gingembre


Rouleaux de courgettes au guacamole et à la spiruline


Tomates farcies aux rillettes de maquereau


Aïoli


Cuillères de Saint-Jacques au curry


Soupe au pistou


Gâteau de carotte sauce curry


Filets de daurade au curry


Darnes de thon aux carottes


Bar à la mangue et purée de patate douce


Bâtonnets de veau au gingembre


Couscous à l’agneau


Rôti de porc à la sauge sur lit de carottes


Poêlée de foie de veau au riz panaché


Poulet au curry


Sardines à la plancha et sorbet à la tomate


Spaghettis au pesto et moules à l’italienne


Pâtes de la mer au parfum d’orange


Papillotes de saumon aux pruneaux


Saumon en croûte de sel sur lit d’épinards


Tajine de boulettes à la tomate et à la coriandre


Gratin de potimarron à l’orientale


Lasagnes de carottes et choux frisés


Moussaka à l’orientale


Poivrons farcis aux lentilles, son d’avoine et curcuma


Œufs brouillés au chou vert


Omelette au chèvre et aux herbes fraiches


Mousse aux fruits rouges en verrines


Blanc-manger sous coulis de cerise


Clafoutis aux cerises


Pain d’épices en duo glacé-grillé


Verrines poire-chocolat


Muffins aux myrtilles


Pêches au thym


Salade de fruits épicée


Tarte aux abricots épicée


Pruneaux à l’orange


Salade de fruits rouges au thym citron


[image: image]ANNEXES


Tables


Bibliographie


 


[image: image]




Introduction


Il existerait donc une façon de se nourrir qui permettrait de préserver ses articulations et soulager les douleurs de l’arthrose? Eh bien oui! Bienvenue dans l’ère de la médecine nutritionnelle.


Cette nouvelle discipline, en accord à la fois avec des pratiques millénaires et les recherches les plus récentes, est avant tout une médecine préventive.


La médecine nutritionnelle est née d’un constat. Malgré leur utilité, les médicaments ne peuvent compenser les méfaits d’une mauvaise alimentation. Les mauvaises habitudes alimentaires font le lit de la maladie. Vrai me direz-vous pour les maladies cardio-vasculaires, les cancers… mais l’arthrose? Eh bien détrompez-vous. Vous allez découvrir que l’arthrose ne se résume pas à une simple usure du cartilage liée à l’âge. C’est une maladie complexe. Dans un premier temps, nous allons tenter de comprendre quels sont les mécanismes en jeu dans l’arthrose. Ensuite, grâce aux travaux de recherche en nutrition les plus récents, nous allons voir qu’une alimentation adéquate peut permettre d’infléchir ce processus. Ainsi pour la première fois, un livre se propose de vous guider vers une alimentation vraiment protectrice du cartilage. Quels sont les aliments clés? Comment les choisir? Où les acheter? Comment les accommoder?


47 recettes inédites sont là pour vous mettre sur la voie, permettant pour chacune, de vérifier le niveau de la protection anti-inflammatoire et antioxydante. Simples et savoureuses, ces recettes sont adaptées à la cuisine de tous les jours et quelques-unes d’entre elles conviendront même aux grandes occasions.


Alors bonne lecture et bon appétit!
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Mieux comprendre l’arthrose
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L’arthrose est un rhumatisme chronique qui résulte de l’usure douloureuse du cartilage, ce tissu élastique de couleur nacrée qui recouvre l’extrémité des os au niveau des articulations. Ce rhumatisme apparaît chez les plus de 40 ans et se généralise après 65 ans. En France, une personne sur cinq en souffrirait.


Genou, hanche et vertèbres sont les articulations principalement touchées. L’articulation se grippe, se déforme aussi parfois. De moins en moins mobile, elle peut devenir très douloureuse. Si on a diagnostiqué chez vous une arthrose, votre médecin vous a sûrement prescrit dans un premier temps des antalgiques comme le paracétamol, qui agissent sur la douleur. Si la douleur perdure, il vous proposera ensuite des anti-inflammatoires non stéroïdiens (AINS) comme l’aspirine ou bien des anti-COX-2, «les coxibs», des molécules d’apparition récente. Ces traitements soulagent la douleur mais ils ont aussi des effets secondaires potentiellement sérieux.


Le paracétamol, lorsqu’il est pris régulièrement sur de longues périodes, est soupçonné d’abîmer les reins. C’est aussi le cas de l’aspirine. L’aspirine peut occasionner des lésions importantes à l’estomac et à l’œsophage. Introduits plus récemment, les «coxibs» ont été formulés pour ne pas causer de lésions à la muqueuse digestive, mais des études ont montré que leurs utilisateurs courent un risque plus élevé d’infarctus et d’accident vasculaire cérébral. Ces nouveaux médicaments pourraient, eux aussi, endommager les reins à long terme.


Alors est-on condamné à choisir entre douleur et effets secondaires? S’il n’est pas envisageable de se passer totalement des médicaments, notamment dans les formes d’arthrose les plus douloureuses, on peut tenter d’en limiter les doses et par voie de conséquence, les effets indésirables. Le meilleur moyen de préserver son cartilage et de soulager les douleurs de l’arthrose, nous allons le voir, c’est de combattre l’inflammation en empêchant la création d’un état inflammatoire chronique. Car c’est une inflammation chronique qui entretient la maladie et conduit in fine à la destruction du cartilage. Dans cette problématique, l’alimentation a un rôle capital à jouer. Avoir une alimentation adéquate est la première étape indispensable pour préserver sa santé en général et articulaire en particulier, de manière très simple, très naturelle sans bouleverser son mode de vie. Afin de bien comprendre pourquoi et comment certains changements alimentaires peuvent ralentir la progression de l’arthrose et atténuer les douleurs, voyons rapidement quels sont les mécanismes qui sous-tendent cette dégénérescence du cartilage.
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Bien qu’associée à l’âge, l’arthrose n’est pas une conséquence directe du vieillissement. C’est une maladie à part entière, une maladie des articulations qui s’apparente à un vieillissement accéléré du cartilage. Le cartilage permet un glissement parfait entre les os et absorbe les chocs (lire encadré). Grâce à lui, nous nous déplaçons, nous courons, nous sautons sans effort apparent et sans douleur. C’est aussi un tissu vivant qui est en perpétuel renouvellement, même chez les personnes les plus âgées. Ce sont des cellules spécialisées appelées chondrocytes qui permettent cela: elles détruisent et construisent la matrice en permanence.




Voyage au cœur du cartilage


Le cartilage est un tissu blanc ou jaunâtre, élastique et flexible. L’eau constitue 75% du poids du cartilage adulte. Sa masse sèche est constituée à 95% d’une protéine, le collagène et de grosses molécules riches en eau, les protéoglycanes (chondroïtine et glucosamine sont les plus connues). Il comprend aussi des cellules spécialisées appelées chondrocytes (10% du volume du cartilage). Il est recouvert d’une membrane fibreuse.
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On a longtemps pensé que l’arthrose, contrairement à l’arthrite rhumatoïde, n’était pas une maladie inflammatoire. En fait, la destruction progressive du cartilage s’accompagne d’inflammation.


L’inflammation est la réponse normale de l’organisme à une agression. Elle vise le plus souvent à éliminer un virus ou une bactérie en fabriquant une grande variété de substances qu’on appelle médiateurs de l’inflammation (cytokines, prostaglandines).


Dans l’arthrose, l’inflammation ne vise à éliminer aucune bactérie, aucun virus. Elle est la conséquence accidentelle d’une surexcitation des cellules spécialisées du cartilage, les chondrocytes.


L’inflammation a une conséquence dramatique pour l’articulation: elle engendre un déséquilibre entre la formation et la destruction du cartilage. Cette dernière devient prépondérante ce qui fait que le cartilage n’est pas remplacé et qu’il est très mal réparé.
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Les radicaux libres sont des particules instables, réactives et indésirables que l’on fabrique sans le vouloir, lorsqu’on respire, qu’on s’alimente, mais aussi lorsqu’on subit une inflammation. Ils sont souvent liés à l’oxygène; c’est la raison pour laquelle un excès de radicaux libres amène les biochimistes à parler de phénomène oxydatif ou de maladie oxydative. S’ils ne sont pas neutralisés par des substances appelées antioxydants, les radicaux libres peuvent endommager cellules et tissus.


Dans l’arthrose, le chondrocyte suractivé fabrique des radicaux libres en grande quantité qui vont renforcer l’inflammation articulaire (en libérant des prostaglandines). Résultat: le cartilage est détruit peu à peu.


Sous l’effet conjugué de l’inflammation et des radicaux libres, le cartilage s’amincit. L’articulation enflammée en permanence est douloureuse. Si la maladie se poursuit, les chondrocytes finissent par dégénérer et mourir, en laissant des zones vides de toute cellule ce qui fragilise la matrice du cartilage et contribue à la détruire un peu plus avec chaque mouvement. Dans les formes sévères, le cartilage a disparu, le mouvement articulaire se fait os contre os.
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