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À Axèle, ma sœur,

À toi, ma petite sœur partie trop tôt, à mon ventre,
mon corps, qui a tant crié et souffert
de ton absence soudaine.

Vivre une vie à moitié ? Jamais !

Pour ta mémoire, ton souvenir indélébile, pour notre lien
et cet amour qui nous lie au-delà de cette dimension matérielle, je voulais encore te dire à quel point je t’aime
et le partager aux yeux de toutes les personnes
qui ouvriront ce livre.

Ce livre que tu as écrit avec moi.
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Corps



Lettre à mon ventre, j’ai 13 ans

My love don’t cost a thing, le hit de Jennifer Lopez. Je suis devant la télé et je vois cette femme, cette déesse incroyablement belle au bronzage impeccable (oui, parce que d’où je viens le bronzage c’est important), et puis je vois son ventre plat, son corps parfait, la qualité de sa peau, la perfection de son maquillage, de sa coiffure, de ses courbes. J’ai 13 ans et je me compare déjà à une femme que je vois à la télé qui a quasiment l’âge de ma mère. Évidemment que je connais sa chanson par cœur, en mode franglais approximatif. Évidemment que je me déhanche devant ma télé pour faire comme elle. Oui, je veux lui ressembler, elle semble avoir du succès, elle a l’air de s’aimer, d’aimer son corps, tous les garçons sont à ses pieds, ça a l’air facile pour elle. J’ai 13 ans et c’est ce que je pense vraiment. Parce que moi : j’ai les cheveux frisés alors qu’elles ont toutes les cheveux raides, je ne sais pas m’en débrouiller, et j’en ai même honte… mais bon, à cette époque on peut compter sur Shakira et la démocratisation des touffes longues frisées. J’ai eu mes règles à 9 ans. J’ai des seins, des courbes et je mesure une tête de plus que tout le monde. Et j’ai un trou béant dans mon cœur. Cela fait maintenant 4 ans que tu n’es plus là, ma petite sœur. On dirait que c’était hier. Rien ne va mieux, on n’en parle pas à la maison, c’est trop dur pour tout le monde. Mais j’ai trouvé un doudou efficace, un doudou qui m’apaise vraiment beaucoup : la nourriture. Tout y passe, je n’ai pas de préférence, sucré, salé… tant que je me remplis : ça me va ! Je fais beaucoup de sport, donc personne ne voit les quantités que je mange, je ne grossis pas, quoique oui… du ventre. Il est gonflé, il me fait mal, souvent, je le hais déjà. Moi, je veux être comme JLO, je veux avoir son ventre plat… mais chut, c’est mon petit secret, je ne me plains pas, je n’ai pas le droit de me plaindre, je n’ai pas le droit de pleurer, je n’ai pas le droit de faire du souci à qui que ce soit, je dois être forte… oui forte. C’est ce que je vais devenir…




Anatomie, physiologie, digestion

Alors finalement qu’est-ce qu’il se passe dans ce ventre ? Comprendre la mécanique des choses va donner un sens tellement juste au décodage « émotionnel » que nous aborderons plus tard.

La compréhension de notre anatomie est indispensable et essentielle au maintien de notre santé sur tous les plans.

Ainsi, il sera bien plus aisé pour vous de décoder les messages envoyés par votre ventre et votre corps tout entier !

La digestion commence avec nos sens : imaginez-vous, vous balader dans la rue. Il est entre onze heures et midi, vous voyez les publicités : burgers, autres fast-foods un peu partout… Les cuisines des restaurants sont déjà à l’œuvre. Vous sentez l’odeur se propager dans la rue, et je parie qu’en ce moment même vous vous êtes imaginé un restaurant et une cuisine bien précise. Physiologiquement, c’est l’heure : notre horloge interne FAIM commence à se faire entendre.

La digestion et la sécrétion de certaines enzymes digestives commenceraient déjà à se manifester par la sollicitation de nos sens.

Au-delà des sens, il suffirait même d’imaginer le bon plat de papy ou mémé pour vous mettre à saliver sans aucun autre stimulus que votre imagination.

La digestion commence alors par l’appel de nos sens, puis elle continue dans la bouche.

Premier conseil à appliquer, des plus simples au monde, pour reprendre le pouvoir sur votre santé intestinale, maintenant : mâchez !

Quand on dit que la digestion commence dans la bouche, c’est une réalité. Sachez qu’à partir du simple fait de mastiquer longtemps vos aliments, vous allez déjà améliorer considérablement votre santé, votre énergie, ainsi que la capacité de votre énergie digestive. Et cela aura de grandes répercussions sur votre poids, votre sensation de satiété, votre humeur, votre énergie, tout au long de la journée, et jusqu’à la qualité de votre sommeil. Il est recommandé de mastiquer vos bouchées 20 à 30 fois.

Avec le temps et la pratique, vous constaterez qu’il n’est plus nécessaire de « compter jusqu’à 30 ». Vous saurez de manière instinctive que vous aurez assez mâché.

Mâcher va tellement améliorer votre santé !

Ne sous-estimez jamais la puissance d’actions toutes simples pour aller mieux, sur tous les plans. C’est ce que nous verrons au fil des pages de ce livre.

Alors, pourquoi nous sommes-nous déconnectés de la mastication ?

Raison numéro un : « le manque de temps » ! La pause de midi souvent trop courte, parfois partagée dans le bruit, les conversations, les écrans, le stress… La vie « active » qui désactive totalement notre rapport avec notre corps, notre alimentation, nos sens, et le plaisir de manger. Que se passe-t-il lorsque vous mâchez ?

Vous découpez les aliments grâce à vos dents. Vous les broyez, les aliments se mélangent à votre salive et vous créez une sorte de bouillie. Celle-ci vous permettra alors de déglutir plus facilement. Les enzymes présentes dans la salive commencent déjà le travail de décomposition du bol alimentaire.

Qu’est-ce qu’une enzyme ? C’est une protéine qui facilite le déroulement d’une réaction biochimique, lors de la digestion en l’occurrence. L’enzyme permettra la décomposition du bol alimentaire tout au long de son parcours : les aliments passeront donc de l’étape « aliment brut » à l’étape de décomposition « glucides, lipides, acides aminés… », éléments essentiels au bon fonctionnement de notre corps !


Le saviez-vous[image: ]

Le développement de la bouche et de la mastication dès notre plus jeune âge contribuerait à la bonne construction de nos voies respiratoires ainsi qu’à la construction d’une dentition alignée !




L’évolution de notre consommation alimentaire nous a désappris à mâcher longtemps et à faire travailler les muscles de notre mâchoire. Nous consommons depuis l’ère industrielle des aliments bien plus mous que d’antan !

Puis le bol alimentaire descend de la bouche à votre œsophage (qui mesure de 25 à 30 cm). L’œsophage lui-même est relié à l’estomac grâce à un sphincter, une sorte de clapet antireflux qui permettra aux aliments de rester dans l’estomac.

Ce même « clapet » peut parfois être mis à mal en fonction de notre état de santé physique et émotionnel, d’où les fameux « reflux gastriques ».

L’estomac est comme un réservoir, un sac extensible qui peut contenir jusqu’à 1,5 litre de volume alimentaire. Il va alors sécréter de l’acide chlorhydrique. La digestion se poursuit. La transformation et la décomposition des aliments continuent jusqu’à former une véritable bouillie, que l’on n’appellera plus le bol alimentaire mais le chyme lors de son passage au niveau de l’intestin grêle.

Entre la bouche et l’estomac, le temps de digestion peut durer de 3 à 5 heures en fonction de la quantité et de ce dont votre assiette était composée.

Là aussi se trouve un sphincter entre l’estomac et l’intestin grêle : le pylore.

Le duodénum est la première partie de l’intestin grêle : c’est principalement ici qu’aura lieu l’absorption des macronutriments (glucides, lipides, protéines), vitamines, minéraux, apportés par le bol alimentaire. C’est aussi ici qu’est déversée la bile (sécrétée par le foie et stockée dans la vésicule biliaire). Elle permet de digérer les graisses pour qu’elles puissent être ensuite absorbées et donc utilisées par l’organisme. Les sucs pancréatiques, quant à eux, vont permettre de découper les plus grosses molécules en plus petites pour qu’elles puissent être absorbées par l’intestin.
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800 ml à 1 litre de bile sont sécrétés par jour par le foie, dont près de la moitié est stockée dans la nuit ! Notre corps est une machine incroyablement bien organisée !




Eh oui, il fut un temps où le matin nous mangions davantage de gras que de sucre… et c’était mieux ainsi ! Notre corps était donc prêt dès le saut du lit à attaquer la journée avec un petit déjeuner composé de bon gras !

La digestion continue son chemin dans les intestins : l’absorption intestinale, qu’est-ce que c’est ?

L’intestin est composé de villosités. Grâce à elles (tous ces plis), il multiplie sa surface d’absorption des nutriments ! Une fois que les plus grosses molécules ont été découpées, elles peuvent enfin passer à travers la paroi de l’intestin. Elles iront jusqu’au foie, qui, lui, joue un rôle filtrant, avant de faire passer les nutriments dans la circulation générale qui redistribuera les nutriments « filtrés » à tous les organes du corps. Relisez ce passage, il est tellement important !

J’attire votre attention ici : beaucoup de mauvaises informations concernant le foie, ses fonctions et sa « détox » sont diffusées partout sur les réseaux !
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Notre intestin mesure de 4 à 7 mètres de long, et grâce à ses villosités, sa surface d’absorption correspondrait à la surface d’un terrain de tennis ! L’intestin absorberait près de 8 litres de liquides par jour, à savoir : l’apport alimentaire et l’eau = 2 litres, la salive = 1,5 litre, les sucs gastriques = 2,5 litres, les sécrétions pancréatiques = 1,5 litre, la bile = 0,5 litre, les sécrétions intestinales = 1,5 litre. Le corps, cette machine 100 % écologique !




L’intestin grêle est composé de trois parties : le duodénum, le jéjunum et l’iléon, qui, lui, est relié au côlon.

Entre la sortie de l’estomac et l’arrivée dans le côlon, la digestion peut prendre de 30 minutes à 2 heures.

Une fois dans le côlon, le chyme se retrouve dans le cæcum, la zone où l’on retrouve également l’appendice ! Longtemps jugé inutile, il s’avère qu’en réalité il joue un rôle important dans notre immunité et notamment au niveau du maintien et de l’équilibre du microbiote : notre flore intestinale !
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Dans le côlon, les fibres continuent d’être digérées, elles sont même la nourriture de nos bactéries ! Ici même sera réabsorbé encore 1 litre d’eau environ. Jusqu’au bout, notre corps va essayer de retirer le maximum du bol alimentaire, jusqu’à ce qu’il devienne une selle, qui représente alors tout ce qui n’a pas pu être digéré.

Il faudra attendre encore quelques heures et jusqu’à 3 jours pour expulser les selles. Cela dépend de nombreux facteurs : votre âge, votre santé intestinale, la santé de votre thyroïde, votre activité physique… (liste non exhaustive).

Tous les éléments non digérés, les selles, arriveront alors dans notre ampoule rectale, « leur dernière demeure », avant d’être expulsés par l’anus.
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Nous produisons en moyenne de 0,5 à 1,5 litre de gaz par jour, ce qui correspondrait à environ 12 à 25 pets… Péter est bien normal !




Soulagé ?

Alors pourquoi les ballonnements nous font-ils tant souffrir de nos jours ?

Peut-être parce que nous passons désormais nos vies enfermés, à la maison, au bureau, dans la voiture… ce qui nous contraint à socialement nous « retenir » et emmagasiner les gaz.

Vous venez alors de vous représenter le résumé vulgarisé sur : « Comment se déroule la “digestion” de notre bouche à l’anus. »

Ici, nous avons abordé une digestion « normale », sans perturbation, sans aléas, sans douleurs, sans fatigue, sans contraintes, sans odeurs nauséabondes, sans constipation, sans diarrhée.

Eh oui, car… qui n’a pas déjà été confronté à ça dans sa vie ?

J’attire votre attention sur le fait qu’une digestion dite « normale » est une digestion sans douleurs ni désagréments, quels qu’ils soient.

Ainsi, pour tout ce qui ne vous paraît pas « normal », il sera donc conseillé de le signaler à votre médecin.

Beaucoup de personnes de nos jours se sont habituées à manger vite, manger industriel, manger quelque chose qui sort du micro-ondes… Et beaucoup trop d’entre elles pensent que c’est normal d’être fatiguées après un repas, que c’est normal d’aller à la selle tous les 2 ou 3 jours, que c’est normal d’avoir des gaz nauséabonds, des selles molles ou de la diarrhée tous les jours…

Tout cela devient la nouvelle malheureuse « normalité ». Le triste constat que notre santé et le fonctionnement normal de notre corps ne nous intéressent plus vraiment, par manque de temps, nous ne prenons plus soin de nous et n’écoutons plus les signaux de notre corps.

Nous abandonnons progressivement notre santé, notre relation avec nous-mêmes, notre relation avec notre corps, au profit d’un quotidien écrasant, et parfois, même pas épanouissant. Nous sommes littéralement absorbés par un système « rouleau compresseur » métro-boulot-dodo, couteau sous la gorge… sinon, comment faire pour payer les factures ?

Nous devenons alors passifs, nous nous consolons avec de la nourriture, des boissons archisucrées, en faisant totalement l’autruche, quant aux répercussions que ces comportements pourront avoir sur notre santé à long terme.

C’est une sonnette d’alarme que je tire ici.


Ce n’est pas normal

• De se sentir ballonné directement après un repas tous les jours !

• De sentir que certains aliments « ne passent pas » si nous ne sommes pas allergiques ou intolérants.

• D’avoir des réactions cutanées ou tout autre type de réaction qui n’est « pas normal » après avoir mangé un aliment en particulier.

• D’avoir des reflux gastriques qui vous brûlent l’œsophage quotidiennement, et créent une haleine fétide.

• De ne pas aller à la selle tous les jours, si vous mangez tous les jours 3 à 4 fois par jour ou parfois plus !

• De forcer à se faire des hémorroïdes pour éjecter ses selles.

• Au contraire, d’avoir des selles molles et des diarrhées tous les jours.

• De toujours avoir envie de grignoter entre les repas.

• De se sentir fatigué des heures durant, après un repas…

 

Je ne donnerai aucun conseil alimentaire ni recettes magiques, du genre « arnaque ventre plat », comme on peut le voir partout dans les médias et sur les réseaux sociaux de nos jours : cela me donne littéralement la nausée.

Nous sommes tous différents : une génétique différente, un mode de vie différent, un niveau de stress différent, une exposition aux métaux lourds et polluants différente, une capacité ainsi qu’une énergie à digérer les aliments différentes, une histoire personnelle différente, une relation à la nourriture différente, des goûts différents…

La liste serait aussi longue que le nombre d’humains présents sur terre !

Chaque conseil alimentaire est à adapter en fonction de qui vous êtes là maintenant. Pas l’humain que vous étiez il y a 10 ans, ni même celui que vous étiez la semaine dernière.

Non, la personne que vous êtes aujourd’hui. Consultez de préférence des professionnels de santé spécialisés en nutrition et/ou en médecine douce.




ALERTE : les conseils « à deux balles » qu’on voit le plus souvent passer sur les réseaux sociaux

1) Boire du citron dans un verre d’eau chaude le matin. Première question, savez-vous pourquoi vous faites cela ? Avez-vous la capacité digestive et énergétique à transformer l’acidité du citron ? Je pense que vous ne le savez pas. Comme la personne qui vous conseille de le faire, elle n’en sait rien ! Ce que l’on sait en revanche, c’est que les maladies se développent davantage dans un environnement acide, et moins dans un environnement basique… Boire du citron tous les jours, si vous n’en avez pas la capacité énergétique et digestive, avec le temps cela peut s’avérer nocif pour vous. En bref, tant que cela n’a pas été confirmé par des analyses, nous ne connaîtrons ni les bienfaits ni les méfaits de cette pratique sur le long terme.

2) Boire du thé. Si vous êtes fatigué, essoufflé au moindre effort. Si vous manquez de fer, et que vous ne le savez pas. Cette consommation de thé vert, noir, diurétique ou autre que l’on vous vend ne fera qu’entretenir votre problème d’anémie. Le fer sert à transporter l’oxygène dans l’organisme pour nourrir vos cellules… c’est juste essentiel au maintien d’une bonne santé.

La meilleure pour la fin

3) Détoxifier votre foie au printemps…

Vous vous souvenez, précédemment je vous demandais de relire un passage concernant la fonction du foie, de filtrer ce qui lui a été envoyé en termes de nutriments par l’intestin grêle…

Si vous avez un intestin poreux, perméable, en bref un intestin dysfonctionnel, le foie va effectivement être surchargé de « travail », il aura bien trop de tri à faire, car son pote l’intestin est fatigué et laisse passer tout et n’importe quoi…

Ce qui revient à dire que détoxifier son foie si on a un intestin poreux, c’est littéralement planter un coup d’épée dans l’eau : ce sera inutile, stérile, inefficace à souhait, et si ce n’est pas fait à la bonne période, cela pourra même fatiguer votre foie, avoir l’effet contraire de celui que vous vouliez lui apporter à la base…

Comment savoir que vous avez un intestin perméable, poreux ? Pour en être sûr, vous devez consulter un médecin qui vous fera un bilan complet. Parce que les conseils pris à la va-vite sur les réseaux sociaux ne sont pas toujours bénéfiques pour vous. Qu’est-ce qu’en sait la personne qui vous conseille cette détox de l’état de votre intestin ? Souvent rien. Et vous entreprendrez une cure onéreuse et inutile pour soutenir votre santé.

Si votre intestin est dysfonctionnel, une cure détox du foie ne l’aidera pas…




Voici quelques pistes concernant les signes d’un intestin perméable, poreux

• Côlon irritable avec douleurs

• Diarrhée ou constipation quotidienne

• Fatigue quotidienne

• Maux de tête, troubles de la mémoire, de l’attention et de la concentration

• Allergies ou intolérances alimentaires

• Allergies saisonnières

• Problèmes cutanés

• Douleurs articulaires

• Maladies auto-immunes

• Altération de l’humeur

 

Attention donc aux conseils de supermarchés délivrés par on ne sait qui. Soyez conscient que vous êtes unique. Les conseils donnés à Jacqueline, et ce, même par un professionnel de santé, ne seront pas valables pour Danielle.

C’est avec les mauvais conseils et le fait d’intégrer ces habitudes dans votre vie de tous les jours que, petit à petit et sans vous en rendre compte, vous vous injectez vous-même une dose de poison. Une dose supplémentaire de choses inutiles à gérer par votre corps, une chose dont il se passerait volontiers.

En cas de doute, consultez un professionnel de santé spécialisé, qui saura vous prescrire les examens nécessaires à la lecture de votre état de santé actuel.

Je me penche actuellement davantage en faveur de la médecine dite « fonctionnelle », qui se répand de plus en plus. C’est une médecine préventive, elle n’élimine pas le symptôme avec X ou Y médicament, mais remonte plutôt à la source de celui-ci, afin de comprendre les mécanismes de son apparition.

Évidemment qu’en fonction de certaines pathologies, les médicaments jouent leurs rôles et peuvent même être indispensables au maintien de la santé des personnes.

Seulement si vous présentez les symptômes cités ci-avant, et qu’il s’avère que vous avez une perméabilité intestinale, ce serait dommage de passer à côté du rétablissement de la santé de votre intestin, et du bon fonctionnement de cet organe vital et essentiel au bon maintien de notre santé globale !

Un médecin m’a dit un jour : « Tout part du ventre… »

Et je vous avoue quelque chose : je l’ai tout de suite cru…




Zoom sur l’intestin perméable, poreux : qu’est-ce que c’est ?

Comme vu précédemment, notre intestin assure la fonction d’absorption des nutriments en les renvoyant vers le foie. Celui-ci assure un filtrage avant de partir dans la circulation générale pour venir nourrir l’ensemble de l’organisme.

Sauf que l’alimentation industrielle, la consommation de gluten, de lactose, d’aliments transformés, le stress, le grignotage intempestif, le tabac, l’alcool, les drogues, les additifs, les conservateurs alimentaires, les métaux lourds, certains médicaments pris sur le long terme… tous ces éléments vont « fatiguer » notre système digestif, et même porter atteinte à son intégrité.
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Comment ? Les villosités : les plis serrés vont se relâcher, la barrière intestinale va devenir de plus en plus sensible, de plus en plus perméable, c’est-à-dire qu’elle va laisser passer tout et n’importe quoi, des molécules toxiques à celles mal digérées, en bref l’intestin n’assure plus son rôle.

Et qui va se retrouver avec deux fois plus de travail ? Le foie !

La surcharge hépatique peut causer de la fatigue persistante, de l’inconfort. En soutien, le système immunitaire va envoyer ses globules blancs pour combattre les agents pathogènes qui passent la barrière intestinale jour après jour…

C’est ici que se met en place le cercle vicieux de l’inflammation chronique, et avec le temps une perturbation de notre système immunitaire lui-même.

Il pourrait en découler : apparitions d’allergies alors méconnues, maladies auto-immunes, intolérances alimentaires, apparitions de pathologies du tube digestif…

C’est totalement insidieux, c’est comme la faille sur la toiture qui va laisser l’eau s’infiltrer année après année jusqu’à ce qu’on enlève la tapisserie et que l’on s’aperçoive que les murs sont pourris… L’image est forte mais c’est à peu près pareil avec votre santé : cela va prendre du temps à s’installer. Souvent les personnes tolèrent leur état de santé qui se dégrade, car cet état a mis du temps à s’installer, et elles ne se rappellent même plus ce que c’est que d’être en bonne santé, de péter le feu, d’avoir de l’énergie à revendre ! Souvent elles prennent comme prétexte l’âge… qui n’en est clairement pas un !

Pas de panique ! Vous pouvez faire machine arrière. Le corps a cette capacité incroyable de s’autorégénérer, mais comment ?

En prenant soin de ce que vous mettez dans votre assiette : évitez les produits industriels et transformés, privilégiez les produits bruts, le fait maison, les produits locaux et de saison. Ce sera bon pour vous mais aussi pour la planète.

Parce que souvent nous ne nous rappelons même plus quels fruits et légumes poussent à quelle période de l’année. Voici une petite liste :

Êtes-vous né par voie basse ou par césarienne ? Vous êtes-vous fait allaiter par votre mère ? Ou vous a-t-on nourri au lait de vache industriel (comme moi) ? En grandissant, vous a-t-on préparé des petits plats maison avec les fruits et légumes du jardin ou du paysan du coin ? Ou avez-vous consommé des briques de soupe de légumes, de la viande sous vide des boîtes de conserve (comme moi) ?

Voyez votre intestin comme un champ immense prêt à être cultivé dès votre naissance, un champ très fertile dans lequel nous allons semer des graines, pour récolter les fruits d’une santé luxuriante… mais lesquelles ?

Tout ce que nous avons semé étant enfant a considérablement ancré le terrain santé sur lequel nous évoluons dans notre vie d’adulte aujourd’hui.

Heureusement, nous avons le pouvoir de reprendre la main sur notre santé grâce à notre alimentation. Oui, ce sera plus compliqué pour quelqu’un qui comme moi part dans la vie avec un terrain clairement pas terrible ! Mais rien n’est impossible !
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L’alimentation industrielle :
ouvrir les yeux

Chaque jour, nous sommes confrontés à faire des choix concernant notre alimentation, et ce que l’on peut dire, c’est que nous avons l’embarras du choix !

En France, on compte plus de 2 000 hypermarchés, et dans un supermarché, nous avons le choix entre plus de 12 000 produits, en sachant que chaque année 20 000 nouveaux produits arrivent sur le marché.

Nous sommes submergés par la quantité d’informations qui viennent déborder nos sens : visuel, olfactif, gustatif… En tant qu’adultes d’origine occidentale, notre alimentation est régie quasiment seulement par le plaisir, par nos émotions, et non plus par la faim elle-même…

Et cela, les industriels l’ont bien compris : packaging, marketing, publicité, promotions, additifs et autres substances légales qui poussent à la consommation…

Les industriels s’arrachent nos émotions !

Ils nous ciblent en fonction de ce que l’on désire.

Manger naturel ? Être en bonne santé ? Être à la mode ? Faire attention à son poids ? Vous n’aimez pas faire la cuisine ou au contraire, vous adorez ça ? Manger quelque chose de simple, facile et rapide à faire ?…

Les raisons pour lesquelles nous mangeons sont nombreuses : parce qu’on trouve ça bon, par habitude, pour des raisons sociales, pour des raisons de santé, pour le réconfort, parce que c’est joli ou amusant, ou encore bon marché, parce que c’est naturel ou bio, parce que c’est traditionnel, parce que l’on veut maigrir et se sentir bien dans notre peau, pour tirer du plaisir et des émotions positives de la nourriture…

Oui, c’est dur de s’y retrouver. C’est dur de créer de nouveaux plats, de la variété dans notre alimentation. Alors on se retrouve très souvent à remplir notre caddie des mêmes produits semaine après semaine.

Avec les produits naturels et bruts, notre corps sait quand il en a assez ; avec les produits transformés, c’est beaucoup plus dur pour lui de savoir quand arrêter… Pourquoi ?

À cause du sucre présent partout dans l’alimentation industrielle !

Le sucre va totalement rendre fou notre circuit de la récompense, notre glycémie, notre microbiote, en bref notre corps va en réclamer en permanence et devenir totalement accro !


Le saviez-vous[image: ]


Le sucre blanc raffiné a l’effet d’une drogue, il a même été scientifiquement prouvé qu’une souris de laboratoire abandonne la consommation de cocaïne pour du sucre blanc…

Le sucre vient activer notre centre de la récompense : il active la dopamine qui envoie le message du « j’en veux encore ! ».





Le sucre va alors désactiver notre rassasiement naturel.


« On mange tellement de choses toxiques que ce n’est pas bon appétit que j’ai envie de dire aux gens, mais bonne chance ! »

Pierre Rabhi



En France nous consommons environ 40 kg de sucre par an, soit 27 cuillères de sucre par jour, alors que pour un adulte, l’OMS recommande maximum 6 cuillères, contre 1 kg de sucre par an il y a 200 ans.

Cette évolution de notre consommation de sucre ne peut avoir qu’un impact négatif, voire désastreux sur notre santé, à cela s’ajoute nos modes de vie sédentaires, cocktail Molotov !

Sans tout ce sucre présent dans notre alimentation, aujourd’hui nous mangerions moins et nous achèterions moins : ce qui ne ferait pas l’affaire de certains… mais nous serions probablement en bien meilleure santé.

La bonne nouvelle dans tout ça, c’est que lorsque nous recommençons à consommer des aliments bruts et naturels, notre corps va progressivement retrouver ses sensations de rassasiement et de satiété. Revenir à une alimentation intuitive est possible : tout n’est pas perdu !

Mais telle une drogue, à tout moment nous pouvons retomber dans cet engrenage infernal du sucre !

Je n’ai jamais été pour des solutions alimentaires extrémistes : ici je ne vous dis pas de supprimer totalement le sucre blanc raffiné de votre alimentation, je vous invite à prendre conscience de l’impact nocif que celui-ci peut avoir sur votre santé, sur celle de vos enfants qui, eux, en surconsomment, peut-être même plus que les adultes… et on s’étonne ensuite du « pourquoi ils ne dorment pas », « pourquoi ils souffrent de troubles de l’attention », « pourquoi ils sont en surpoids » et autres… mais que mangent-ils ?

Nous sommes ce que nous mangeons.

En ce qui concerne les enfants, vous rappelez-vous cette phrase : « Finis ton assiette ! » ?

L’erreur à ne surtout pas commettre en tant que parent ! Pourquoi ?

Parce que la satiété est une de nos facultés innées, et cette mauvaise habitude de continuer à manger alors que l’on n’a plus faim va totalement chambouler cette régulation interne naturelle. Et plus on vieillit, plus on perd cette aptitude. D’où tout l’intérêt d’apprendre à nos enfants à s’écouter dès leur plus jeune âge pour conserver cette habitude saine dans leur vie d’adulte.

Pour résumer, nous avons tellement le choix de nos jours en termes d’alimentation : des produits qui viennent du bout du monde, des tomates et des courgettes en hiver !

Nous avons perdu le sens de ce qu’est une alimentation saine et de saison… Nous n’agissons plus de manière instinctive guidés par notre faim qui va nous pousser à consommer telle ou telle famille d’aliments, car c’est ce que nous dictent les besoins de notre corps.

Non, nous agissons et achetons notre nourriture à l’émotionnel. Nous nous laissons avoir par cette industrie agroalimentaire qui sait très bien comment nous manipuler.

À notre époque je pense que, comme moi, vous connaissez au moins une personne qui a des intolérances alimentaires plus ou moins prononcées, dont les plus connues : au gluten et au lactose.

Ce que j’entends souvent : « Mais, Marine : pas de sucre, pas de gluten, pas de lait de vache ? J’arrête de manger alors ! »

Dur, dur pour les Français, peuple épicurien de référence !

Notre pays rayonne partout dans le monde pour sa gastronomie, et depuis notre plus tendre enfance ils nous auront rabâché que : les produits laitiers sont nos amis pour la vie.

Faisons un point sur tout ça !


Le gluten, quels effets sur notre santé intestinale ?

Le gluten que nous consommons aujourd’hui n’est plus le même que le gluten d’antan. Cela est dû à tous les changements génétiques que le blé a subis pour pouvoir résister le plus possible aux aléas et contraintes qu’engendre une production massive et internationale de blé, la fameuse « révolution verte ».

Voyez le gluten comme un élastique, c’est cela qui crée le moelleux des pains industriels. Les chercheurs se sont focalisés sur le travail à faire pour casser cet élastique. L’objectif ultime étant de renforcer au mieux sa force d’élasticité.

Exemple : si vous prenez une boule de pâte à pizza faite avec de la farine de notre ère, que vous enfoncez votre doigt dedans pour percer la pâte, vous mettrez 5 à 7 fois plus de « force » qu’avec une pâte faite avec du blé d’antan.

Et il en est de même pour nos enzymes au niveau digestif, cela pose un véritable défi à notre organisme.

Autre fait à noter : le levain utilisé dans la fabrication du pain d’antan prédigérait le gluten, ce qui rendait sa consommation plus digeste qu’aujourd’hui. Seulement, les entreprises qui veulent produire en quantité au détriment de la qualité privilégient un levain qui fermente en 2 heures, alors qu’un levain qui fermente plus longtemps, jusqu’à 48 heures, permettra comme énoncé précédemment de « prédigérer » le gluten et facilitera la digestion pour notre organisme.

30 % des produits alimentaires que l’on retrouve dans nos supermarchés contiendraient du gluten. Le blé deviendrait omniprésent dans les produits transformés, alors même si vous pensez manger peu de produits céréaliers, qu’en est-il de votre consommation de produits transformés ?

Note perso : j’ai trouvé du gluten dans la composition de mon shampoing bio !

Les industriels se servent du gluten partout, même dans des produits insoupçonnés. Il facilite la transformation des aliments, raccourcit le temps de traitement, et fait donc gagner plus d’argent…

Dans cette nouvelle ère, nous assistons à une surconsommation de la part des civilisations occidentales d’amidons, de sucre, de glucides, de céréales, qui mène à des carences importantes en micronutriments et de ce fait à un glissement lent et progressif de notre santé.

Nous pensons sûrement ne plus être concernés par les problèmes de faim dans le monde, mais l’ère industrielle nous plonge dans un cercle vicieux de carences importantes, de malnutrition.

Si nous ne mettons pas l’attention sur ce que nous consommons quotidiennement, nous risquons alors de perdre notre pouvoir sur notre propre santé.




À noter

Ne pas confondre intolérance au gluten et maladie cœliaque, qui, elle, est une maladie auto-immune qui empêche les porteurs de digérer le gluten et qui occasionne énormément de symptômes pesants dans la vie quotidienne.

15 à 20 % de notre énergie digestive seraient focalisés sur la digestion du gluten, cette « glu » difficile à décomposer pour notre corps.

Manger sans gluten, ou manger moins de gluten, c’est s’assurer d’avoir une digestion plus légère.

En diminuant le gluten, voire en le supprimant, vous remarquerez pour sûr une amélioration au niveau des sensations dans votre ventre, plus de confort digestif et intestinal, et au fur et à mesure du temps, très probablement une amélioration de votre santé globale !

Note perso : j’ai moi-même arrêté le gluten, je n’avais aucune intolérance apparente, aucun symptôme ni maladie cœliaque.

Mais à la suite d’une consultation avec mon médecin généraliste, qui pratique la médecine fonctionnelle, j’ai réalisé des examens spécifiques.

Nous nous sommes rendu compte que je souffrais de perméabilité intestinale importante, qu’il fallait donc agir au plus tôt pour prévenir l’apparition de symptômes en tout genre et donc de maladies.

Le « sans gluten » est mon nouveau mode de vie, moi qui en mangeais tous les jours, depuis… toujours !

Je dors beaucoup mieux, j’ai moins de douleurs dans le dos, la couperose au niveau de mon visage a presque disparu, j’ai beaucoup moins de gaz, un transit redevenu « normal ». Ma sensation de satiété est revenue, j’ai recommencé à perdre du poids : – 2 kg !

(Il me restait 6 kg de ma dernière grossesse qui date de 3 ans.)

Cette nouvelle mesure a permis à mon intestin de récupérer ses capacités, ses fonctions, son énergie. Le ventre, là où tout commence, vous vous rappelez ?

Au fur et à mesure de mes expériences personnelles autour de l’alimentation sans gluten, je constate une amélioration de mon état de santé, ce qui ne fait que confirmer ce que je pense : que le ventre est au centre de l’équilibre de notre santé globale.




Qu’en est-il du lait de vache ?

Au départ, les humains, comme tous les mammifères, digèrent le lactose jusqu’au sevrage.

Ensuite, ils perdent leur capacité à digérer le lactose et deviennent intolérants au lactose.

Il y a 10 000 ans, l’homme s’est sédentarisé, il est passé de chasseur-cueilleur à éleveur. C’est là qu’il a commencé à consommer le lait de ses animaux. C’est ainsi que les Caucasiens se sont adaptés à la consommation de lait à l’âge adulte, et que les humains, par adaptation, sont devenus tolérants au lactose.

Culturellement, le lait s’impose au fil du temps comme un incontournable dans la cuisine et la gastronomie, surtout en Occident. Nous en retrouvons désormais quasiment partout, et le plus souvent dans des produits qui procurent beaucoup de plaisir au moment de la consommation : gâteaux, glaces, fromages, yaourts… Alors pour beaucoup, il semble très difficile de s’en défaire totalement.

Alors, revenons aux basiques : le lait de vache est produit pour nourrir… le veau. Le veau sera sevré du lait de sa mère à environ 6 mois de vie lorsqu’il atteindra les 200 kg.

Nous les humains, surtout en Occident, consommons du lait de vache environ tous les jours, et ce… jusqu’à la fin de notre vie. Est-ce que cela semble logique ?

Être face à un produit qui stimule en permanence notre croissance pose question. Car en effet, dans le lait de la vache se trouvent les hormones de croissance à destination du veau. Certains scientifiques se posent la question : les maladies de civilisation (diabète, migraine, cancer, allergies) sont-elles dues à une croissance trop rapide ? Nous parlons ici de la croissance cellulaire au sens large, et pas seulement de la croissance de nos os.

Le lait industriel est évidemment différent du lait d’antan, les vaches ne sont plus nourries à l’herbe exclusivement, elles sont aussi traitées aux antibiotiques, le lait contiendrait davantage de protéines et moins d’oméga 3, plus d’épaississants et autres produits utilisés pour sa conservation. Il serait alors préférable, quitte à consommer du lait de vache, de choisir un lait de vache biologique.

Le lait industriel est homogénéisé, ce qui consiste à réduire les particules de matière grasse pour éviter que la crème ne remonte à la surface. Il est aussi pasteurisé : action qui mène à détruire les germes et bactéries pour une meilleure conservation. Certains scientifiques pensent que la transformation du lait n’est pas adaptée à la digestion humaine, ce qui causerait de l’intolérance au lactose.

En Europe, une personne sur sept serait intolérante au lactose.

En réalité, être intolérant au lactose serait tout à fait normal, 75 % des humains une fois sevrés du lait perdraient leur capacité à digérer le lactose.

Nous pourrions très bien nous passer du lait dès l’âge de 5 ans.

Alors comment se manifeste l’intolérance au lactose ?

Le lactose non digéré fermente dans nos intestins, il va créer une inflammation des parois de l’intestin, des diarrhées, des ballonnements et autres troubles intestinaux, une perturbation de notre microbiote intestinal, et donc de notre système immunitaire. Cela peut être très long et insidieux jusqu’à constater un déséquilibre, voire des symptômes apparaître.

Les recherches vont bon train autour du lait et de l’intolérance au lactose, et rien à ce jour ne détermine si le lait de vache est bon ou mauvais pour la santé humaine.

À un moment de notre histoire et de notre développement, le lait a grandement contribué à la croissance de notre espèce… mais qu’en est-il du lait que nous consommons aujourd’hui, et surtout de sa consommation quotidienne et sûrement excessive, et des conséquences sur notre santé ? C’est la question que je me pose.

Les notions d’équilibre et de modération dans sa consommation, que ce soit du sucre, du lait ou du gluten, seraient, je le pense, bénéfiques pour tout un chacun.
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