
[image: Image de couverture]



 [image: Page de titre : Julie Martory, Les Cahiers du Dr. Good - Mon foie, j’en prends soin !, Solar]



Le mot de Michel Cymes


Laissez-moi vous raconter le mythe de Prométhée. Pour avoir donné le feu aux humains, les dieux le punirent en l’enchaînant à un rocher où un vautour dévorait son foie. Chaque nuit, son foie se régénérait, et sa souffrance se répétait le lendemain… Atroce, non ? Nos ancêtres les Grecs l’avaient saisi : notre foie est – presque – éternel grâce à un pouvoir unique de régénération. Tel un phénix, il renait de ses cendres. Robuste, il est aussi capable d’encaisser les pires tourments, longtemps, sans broncher, si bien que l’on a tendance à l’ignorer. Et lorsque l’on s’en plaint – la fameuse « crise de foie » – ce n’est en réalité pas lui le véritable coupable. Ce travailleur de l’ombre remplit plus de 300 fonctions. Usine ultrasophistiquée et écolo avant l’heure, il produit, stocke, traite les déchets, recycle. Et tous ses copains les organes en bénéficient, car notre foie est un grand altruiste.

 

Des ennemis ? Notre foie en a, bien sûr. Le plus connu est l’alcool, mais il est loin d’être le seul. Depuis quelques décennies, le foie est la cible d’une nouvelle menace : la malbouffe. Ajoutez-y un peu de sédentarité, et c’est la cata : le foie engraisse, littéralement. Cette maladie a un nom : la NASH, ou « maladie du foie gras ». Et vu notre régime actuel, inutile de préciser qu’elle gagne du terrain. La bonne nouvelle, c’est que l’ennemi est clairement identifié et que l’on peut l’éviter. Mieux : jusqu’à un certain stade, le mal est réversible. Le remède est alors le même : une meilleure hygiène de vie. Mais avant d’en arriver là, ménageons notre foie. Car quand le foie va mal… tout va mal !
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L’autodiagnostic
Comment va votre foie ?


Au quotidien, votre foie est-il exposé à différents risques ? Est-il en danger ? Faites notre test pour le savoir.





Vous buvez de l’alcool :

[image: Image] Jamais ou très occasionnellement.

[image: Image] Occasionnellement.

[image: Image] Régulièrement.




Vous mangez des produits industriels :

[image: Image] Rarement.

[image: Image] De temps en temps.

[image: Image] Quasiment tous les jours.




Vous mangez des fruits et légumes :

[image: Image] 1 à 2 portions par jour.

[image: Image] 3 à 4 portions par jour.

[image: Image] Plus de 5 portions par jour.




Vous allez au fast-food :

[image: Image] Au moins une fois par semaine.

[image: Image] Une fois par mois.

[image: Image] Beaucoup plus rarement, pour ne pas dire jamais.




Vous faites du sport :

[image: Image] Rarement.

[image: Image] Une fois par semaine.

[image: Image] Plusieurs fois par semaine.




Votre IMC*1 indique que vous êtes :

[image: Image] De corpulence normale (IMC de 18,5 à 25).

[image: Image] En surpoids (IMC de 25 à 30).

[image: Image] En obésité (IMC plus de 30).
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Vous avez du cholestérol ?

[image: Image] Oui.

[image: Image] Non.




Vous faites de l’hypertension ?

[image: Image] Oui.

[image: Image] Non.




Avez-vous du diabète ?

[image: Image] Oui.

[image: Image] Non.




Votre tour de taille est de :

Femme :

[image: Image] Moins de 80 cm.

[image: Image] Plus de 80 cm.

Homme :

[image: Image] Moins de 94 cm.

[image: Image] Plus de 94 cm.




Dans votre famille, il y a des cas de maladie hépatique (cancer, cirrhose…) ?

[image: Image] Oui.

[image: Image] Non.




Au quotidien, êtes-vous exposé à ces différents toxiques (plusieurs réponses possibles) ?

[image: Image] Médicaments.

[image: Image] Fruits et légumes non biologiques.

[image: Image] Tabac.

[image: Image] Produits chimiques (dans le cadre professionnel, par exemple).





*1. L’IMC (indice de masse corporelle) se calcule avec cette formule : poids en kg/taille² en m.
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        Vous avez de 12 à 20 points : votre foie est relativement épargné (profil 1)



        Chapeau : vous avez un mode de vie très sain, et votre foie vous dit merci ! Les signaux sont au vert, mais il y a sûrement ici et là quelques petites choses que vous pouvez améliorer ou modifier dans votre quotidien, pour le protéger mieux encore. Ou pour le soulager après quelques excès. Vérifiez par exemple votre statut en vitamine D : nous sommes beaucoup à en manquer. Or, cette vitamine joue un rôle important pour les fonctions hépatiques (voir ici). Si vous pratiquez l’automédication, respectez-vous bien les règles de précautions concernant le paracétamol ? Souvent, on ne les connaît pas réellement (voir ici). Enfin, à votre panoplie de gestes bien-être, n’hésitez pas à ajouter Shitali, une respiration qui donne un nouveau souffle au foie (voir ici).


      


      


        Vous avez de 20 à 30 points : votre foie est soumis à quelques agressions (profil 2)



        Bien… mais peut mieux faire ! Dans votre quotidien, quelques habitudes et gestes pourraient être améliorés afin de protéger plus efficacement votre foie et de le soulager d’une surcharge de travail. Mieux vaut prendre les devants et agir avant que la situation n’empire. Car les mauvaises habitudes vont rarement en s’arrangeant ! Veillez notamment à mieux respecter les rythmes de votre foie en évitant les grignotages qui lui demandent sans cesse de travailler (voir ici). Après quelques excès (par exemple de fin d’année), n’hésitez pas à mettre votre foie au repos avec notre programme « d’épargne du foie » (voir ici).
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        Vous avez de 30 à 40 points : votre foie est peut-être en danger (profil 3)



        Carton rouge ! Que ce soit via votre alimentation, votre (non)-pratique sportive, votre exposition aux toxiques en tout genre, votre foie est soumis à de nombreuses agressions. Et cela se traduit déjà par certains signaux d’alerte : un surpoids, un tour de taille un peu trop élevé, etc. Il est temps d’agir et d’inverser le processus en modifiant votre mode de vie. L’une des priorités : afin d’éviter d’engraisser votre foie, privilégiez des aliments à index glycémique bas (voir ici). Parallèlement, augmentez votre consommation de fruits et légumes frais pour faire le plein d’antioxydants (voir ici). Et bien sûr, bougez plus (voir ici) !
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Partie 1
Le foie, de quoi on parle ?


Moins noble que le cerveau ou le cœur, moins tendance que l’intestin devenu une star de la recherche ces dernières années, le foie est le grand oublié de nos organes. Où se situe-t-il, à quoi sert-il précisément, que craint-il (à part l’alcool) ? On ne sait pas trop ! Organe mastodonte, organe polyvalent et organe phénix, le foie mérite pourtant davantage de considération.








[image: Image]
Chapitre 1
Faisons connaissance avec notre foie


Organe le plus volumineux de notre organisme, le foie n’en est pas moins un grand timide. En grande partie caché derrière les côtes, de consistance molle et dépourvu de nerf, il se fait discret. Ce qui ne l’empêche pas de travailler à ses multiples tâches, sans jamais s’arrêter… ni se plaindre. Portrait de ce grand besogneux de l’ombre.





Le mastodonte du système digestif


Plus de 300 fonctions vitales

Organe le plus volumineux du corps humain, le foie brille aussi par sa polyvalence. Véritable usine chimique de l’organisme, il remplit des centaines de fonctions vitales : il transforme, stocke et redistribue les nutriments issus de la digestion, filtre et assure l’élimination des matières toxiques pour le corps, régule le taux de nombreuses substances chimiques, synthétise une grande partie des protéines ainsi que le cholestérol, produit la bile indispensable à la digestion des graisses, etc.


EN CHIFFRES

LE FOIE PÈSE 2,5 KG, CE QUI EN FAIT L’ORGANE LE PLUS LOURD DU CORPS HUMAIN, APRÈS LA PEAU. C’EST AUSSI LE PLUS VOLUMINEUX AVEC SES 16 CM DE HAUT, 28 CM DE LARGE ET 8 CM D’ÉPAISSEUR.







Une position stratégique

De forme triangulaire, le foie est situé dans la partie supérieure droite de l’abdomen. Il s’étend depuis le flanc droit jusqu’à la ligne médiane de l’abdomen, protégé par les côtes. Seule une petite partie dépasse en dessous de la cage thoracique. Il est donc difficilement palpable, d’autant qu’il est mou. Il est séparé des poumons et du cœur par le diaphragme, et recouvre une grande partie de l’estomac. À la croisée du système digestif et de la circulation sanguine générale, c’est une position stratégique. Telle une plaque tournante, le foie va recevoir du système digestif des « matières premières » à traiter, transformer, filtrer, évacuer. Il va ensuite redistribuer à l’ensemble de l’organisme de nombreuses substances vitales, via le réseau sanguin.






Une anatomie unique


Quatre lobes entièrement pleins

De consistance molle (ce qui rend sa palpation difficile, du moins pour un foie en bonne santé), le foie est plein, contrairement aux autres organes. Il est constitué de deux lobes majeurs, le lobe hépatique droit (qui représente les deux tiers du volume du foie) et le lobe hépatique gauche (plus étroit). Entre les deux se trouvent le lobe carré et le lobe caudé (sur la partie postérieure), séparés par un sillon, nommé « hile ». Chaque lobe est entouré par une enveloppe, la capsule de Glisson. Ce tissu conjonctif, fortement innervé (à la différence du foie qui lui, ne l’est pas), entoure également les vaisseaux sanguins et les canaux biliaires.

[image: Image]


PETITE LEÇON D’ÉTYMOLOGIE

Dans la Rome antique, les oies (mais aussi d’autres animaux) étaient gavées à base de figues sèches. C’est à cette pratique que l’on doit le nom du foie, dérivé de ficus (figue), ayant donné ficatum en latin médiéval, puis foie en français.







Les hépatocytes : les cellules ouvrières du foie

Chaque lobe est composé de millions de lobules hépatiques : de la taille d’un grain de sésame à peine, il s’agit de la structure de base du foie. Chaque lobule est constitué de milliers de cellules, dont 80 % sont des hépatocytes. Ces grandes travailleuses multitâches assurent, nuit et jour, la quasi totalité des missions du foie grâce à de nombreuses enzymes. C’est à elles également que l’on doit l’extraordinaire pouvoir de régénération du foie. Les autres cellules sont des cellules endothéliales (pour la circulation du sang), des cellules biliaires, des cellules de Kupffer (qui jouent un rôle dans le système immunitaire).

[image: Image]





Doublement alimenté en sang

Le foie ne fait décidément rien comme les autres ! Alors que ses collègues organes sont alimentés par une seule artère, lui est approvisionné par deux grands vaisseaux :

• l’artère hépatique est une branche de l’aorte abdominale. Elle apporte le sang du cœur, riche en oxygène. Cela représente environ 30 % de l’apport sanguin du foie ;

• la veine porte achemine le sang provenant de l’estomac, des intestins, de la rate et du pancréas. C’est un sang pauvre en oxygène, mais chargé des nutriments issus de la digestion et des déchets de l’activité des organes du système digestif, que le foie va devoir traiter. En somme, la veine porte fournit du travail au foie. Cela représente les 70 % restants de l’apport sanguin du foie.


BONNE NOUVELLE

Le foie est l’unique organe à être doté d’un (fabuleux) pouvoir de régénération. Lorsqu’une partie est abimée ou amputée, les cellules restantes se démultiplient pour former à nouveau un foie entier. On peut ainsi ôter jusqu’aux deux tiers du foie, il récupèrera en quelques semaines 80 % de son volume initial et 100 % de ses fonctions. Cette capacité de régénération permet de réaliser des transplantations hépatiques avec « donneur vivant ».




[image: Image]





Un riche réseau vasculaire

Le foie contient environ 13 % du volume sanguin du corps, et filtre chaque minute 1,5 l de sang.

Pour faire circuler tout ce sang, il faut donc un riche réseau vasculaire. L’artère hépatique et la veine porte pénètrent le foie au niveau du hile (un sillon qui sépare le lobe carré et le lobe caudé). Elles se séparent en plusieurs branches pour alimenter les différents segments du foie, puis se ramifient en une multitude de fins vaisseaux. Après avoir irrigué l’ensemble des cellules du foie, le sang est évacué par les veines sus-hépatiques (sus = dessus) qui forment la veine hépatique. Celle-ci rejoint la veine cave inférieure, direction le cœur. Le sang « traité » par le foie est ainsi distribué dans tout le corps, via la circulation sanguine générale.


COMBIEN D’ARTÈRES AVEZ-VOUS ?

Certaines personnes n’ont pas une artère hépatique, mais deux, voire trois : une artère hépatique moyenne, une artère hépatique droite et une artère hépatique gauche. Cette petite particularité n’a cependant aucune incidence. D’ailleurs, on l’ignore souvent !









La vésicule biliaire, son acolyte de toujours

Inséparable du foie avec lequel elle travaille en binôme, la vésicule biliaire y est attachée par les voies biliaires. Cette petite poche en forme de poire, d’une dizaine de centimètres, stocke la bile sécrétée en continu par les cellules hépatiques. Elle peut ainsi contenir jusqu’à 40 millilitres de ce liquide jaune, indispensable à la digestion. Parallèlement au réseau vasculaire, des petits canaux biliaires collectent la bile à travers tout le foie. Elle s’écoule ensuite à travers les canaux hépatiques gauche et droit qui s’unissent pour former le canal hépatique commun. Après avoir fusionné avec le canal cystique (un canal relié à la vésicule), il devient le canal cholédoque. À son tour rejoint par le canal pancréatique, il débouche dans le premier segment de l’intestin grêle (le duodénum) où la bile est utilisée pour la digestion.
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