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  À Christine









  

    « Il ne suffit pas qu’un aliment soit bon à manger, encore faut-il qu’il soit bon à penser. »


    Claude Lévi-Strauss


  







1. Bienvenue chez les mouzons !



Mouzonnade familiale

Ma mère adore parler en utilisant des expressions. Je la connais tellement bien qu’aujourd’hui, je peux quasiment finir toutes ses phrases. Parfois, on dirait même qu’elle laisse un temps de pause pour me laisser le plaisir de placer le bon mot. « Je ne vais pas me mettre… » commence-t-elle, et là, je suis lancée : « … la rate au court-bouillon ! » Même si rien que l’image est digne de mes pires cauchemars (une rate au court-bouillon, vous imaginez ?!), je l’adore, celle-là. J’adore ma mère aussi.

Il y a une expression en revanche que j’entends depuis que je suis petite et qui ne me fait pas rire du tout : « Je suis mouzon ». Cette formule dans la bouche de ma mère veut dire qu’elle n’a pas le moral, qu’elle n’est pas dans son assiette. Le mouzon lui tombe dessus et nous blesse par ricochet, aussi soudainement que la grêle au mois de mars ou un pet qui vous réveille en pleine nuit (n’est-ce pas que c’est soudain ?!). Il n’y a jamais vraiment de raison ni d’élément déclencheur. Elle ne m’a jamais dit : « Je suis mouzon parce que…

 

1… ton père me fatigue. » ;

2… j’ai mal dormi. » ;

3… j’ai mal au ventre, j’ai trop mangé ou j’ai faim. » ;

4… tel appareil électroménager est en rade. » (Ce qui est sa hantise.)

 

Non, elle a mal à l’âme. Alors je sors mon parapluie anti-mouzon et j’attends que l’orage passe. Je sais que cet état lui arrive par intermittence et dure rarement plus de dix jours – ce qui me rassure parce que, médicalement, on ne peut pas parler de dépression avant quinze jours : « La déprime est un sentiment tandis que la dépression est une pathologie1. » Ma mère en est bien consciente, elle a quasiment sauté de joie la dernière fois en sortant de chez son psy : « Il m’a confirmé que je n’étais pas en dépression, c’est juste un petit moment de déprime ! » Ok, RAS.

Si quand ma mère dit « j’ai le mouzon », ça ne me fait pas rire et que je prends cette annonce très au sérieux, c’est parce qu’elle a traversé deux épisodes particulièrement inquiétants, niveau 10 sur l’échelle du mouzon. Deux épisodes d’un an, à quatre ans d’intervalle. On est un poil au-delà des deux semaines. Donc on ne sait jamais, qui sait si ça ne pourrait pas recommencer ? Je n’ai pas de souvenir précis de cette période, j’étais trop petite – je devais avoir environ six ans. Ma grande sœur m’a raconté qu’on appelait mon père « ma-pa », contraction de « maman-papa », parce que maman n’était pas vraiment là et que ma mère me répétait « ce n’est pas toi la maman ! » quand j’essayais de m’occuper d’elle.

 

Si je ne me souviens pas de l’« absence » de ma mère, en revanche, je me rappelle la peur que je ressentais. L’écrivain Fred Vargas, dont je dévore tous les livres, résume très bien mon sentiment dans Dans les bois éternels : « Et l’on ne sait jamais, avec les enfants. Capables de transpercer un front, d’entendre les idées gronder, de sentir la sueur de l’angoisse et, pour finir, de voir un cerf éventré dans la tête d’un père2. » Elle évoque comment un bébé de neuf mois peut ressentir la terreur qu’a lui-même ressenti son géniteur face à un cerf mort. Donc, a priori, rien à voir avec mon histoire, mais, quand j’ai lu ce passage, je me suis reconnue. De la même façon que ce nourrisson, lorsque ma mère à un coup de mouzon, je peux sentir « la sueur de l’angoisse ». Ce n’est d’ailleurs pas le visage de ma mère que je vois alors, c’est celui de mouzon. Il a les traits de madame Mim, la sorcière dans Merlin l’enchanteur, vous voyez ? Un poil flippant, on est d’accord. La dernière fois que j’ai regardé ce dessin animé, j’ai pensé : « Bon sang, mais on dirait maman sous mouzon ! » De ces périodes, je me souviens de la tête de mouzon de maman. Et de son silence.

Aujourd’hui encore, quand ma mère traverse un coup de mou(-zon) un peu plus violent que d’habitude, elle devient mutique. Et alors, la peur viscérale de mes six ans ressurgit. La petite fille en moi est tétanisée, et comme je ne sais pas quoi faire je le comble, ce silence, en aboyant sur ma mère. (Je sais très bien aboyer, ça donne quelque chose du style : « Mais putain, c’est quoi ton problème ? Tu nous emmerdes tous, là, à faire la gueule ! ») Je ne suis pas toujours très tendre, mais ce n’est pas sur elle que je crie, c’est sur mouzon, pour le faire fuir. Ça ne marche jamais, je me fais engueuler en retour et ça finit en mouzonnade familiale générale. Même mon père, qui ne diffuse que des bonnes ondes et ne cherche qu’à faire plaisir, se prend un pschitt de lacrymo-mouzon dans la tronche. Et tout le monde est en froid pendant deux semaines. Bienvenue chez les mouzon !

Le mouzon plane au-dessus d’une partie de ma famille et de nombreuses personnes autour de moi. Il en a conduit certaines en hôpital psychiatrique, d’autres sur une planète où elles sont désormais inaccessibles, et quelques-unes au cimetière. L’angoisse, le stress, la dépression et les maladies mentales ne sont pas réservés à mon entourage : au niveau national, près de 10 % de la population a vécu un épisode dépressif au cours de l’année passée.


Tous aux abris, c’est la saison du mouzon !

D’après l’Organisation mondiale de la santé (OMS), 300 millions de personnes dans le monde souffrent de dépression. L’OMS estime en outre que les troubles dépressifs représentent le premier facteur de maladies et d’incapacité. Les troubles mentaux sont la première cause de décès chez les jeunes adultes, avec 10 000 suicides par an en France, rappelle le professeur Pierre-Michel Llorca, chef de service au CHU de Clermont-Ferrand3.







Au pays des intolérances alimentaires

Les coups de mouzon m’atteignent aussi, mais moins souvent qu’avant, à l’époque où je pensais que c’était normal d’être déprimé. Certes, l’ambiance à la maison était assez lourde, notamment quand ma mère était mouzon, mais il n’y avait pas que ça… J’avais mal au ventre, mal aux jambes, j’étais fatiguée, de mauvais poil, je tapais des crises de colère monstres, j’avais froid, chaud, faim, pas faim, re-mal au ventre, j’étais pâle comme un linge, très maigre, toujours dans les pattes de ma mère, une vraie petite boule d’angoisse. J’étais mal. Et la cause de ce mal, comme je l’ai raconté dans mon premier livre4, était que je vivais dans le pays des intolérances alimentaires.

Pour résumer, les intolérances alimentaires sont le plus souvent dues à une réaction du système immunitaire ou de l’organisme qui ne dispose pas des enzymes nécessaires pour digérer les différentes substances présentes dans un aliment. Les symptômes des intolérances alimentaires sont d’ordre digestif : le malade alterne des phases de diarrhée dite « explosive » (c’est la formulation scientifique utilisée… très réaliste) et de constipation. Les ballonnements, crampes ou spasmes étaient tels que lors de mes périodes de crise je ne pouvais pas me lever sans m’évanouir ou vomir. Mais les symptômes sont également extradigestifs : problèmes de peau, fatigue intense, dépression, migraines, douleurs aux articulations et j’en passe. C’est une maladie pernicieuse, pas toujours diagnostiquée et dont les effets sont parfois à retardement. Certains passent leur vie malade sans faire le lien entre ce qu’ils mangent et l’état dans lequel ils sont ; ou alors ils s’en rendent compte très tard, trop tard pour que leur vie n’ait pas été gâchée.

J’ai eu la chance de m’en rendre compte vers l’âge de vingt ans, et j’ai éliminé tout ce qui ne « passait pas », sur les conseils d’une micronutritionniste. Les micronutritionnistes s’intéressent non seulement à ce que vous mangez, mais surtout à la personne que vous êtes, ce qui entre en compte dans notre façon de digérer certains aliments5. C’était la première fois que quelqu’un m’écoutait et prenait mes maux au sérieux. J’ai changé mon alimentation, notamment en consommant moins de produits transformés. Fini le gluten (protéine contenue dans le seigle), l’avoine, le blé (présent dans 70 % des produits transformés), les produits laitiers pour leur teneur en caséine6 et en lactose7, et la plupart des Fodmaps8, ces sucres qui fermentent au contact des bactéries intestinales et que l’on retrouve dans pas mal d’aliments dont les produits laitiers, le blé et certains végétaux et légumineuses.

Lorsque, progressivement, j’ai commencé à ne plus alimenter mes intolérances, non seulement mon ventre a arrêté de me faire vivre un enfer, mais ma tête, asphyxiée par les effets du gluten et du lactose (le brain fog ou « brouillard cérébral » est un des symptômes des intolérances), est revenue peu à peu sur terre. J’avais gagné sur deux plans : un ventre et une digestion au top et un cerveau enfin en état de marche, comme un ordinateur qui s’allumerait après avoir été en veille trop longtemps…




Mon intestin m’a dit…

Une fois que j’ai enfin eu les yeux grands ouverts, je me suis rendu compte d’une chose : je suis entourée de gens bizarres. Ma maman, ma grand-mère, ma tante adorée, qui a été emportée par les griffes de mouzon, mon parrain, et même mon amoureux le devient après avoir fait un marathon de bouffe transformée. Quand je dis « bizarre » ça n’a rien de négatif, c’est le mot que j’employais à vingt ans, quand je ne comprenais pas trop ce qui se passait autour de moi.


Encore aujourd’hui, il reste des zones d’incompréhension

Il semblerait que plus la recherche avance, plus les maladies mentales se ressemblent et leurs frontières deviennent poreuses. D’ailleurs, la classification des troubles et les critères sur lesquels se basent les praticiens9 sont loin de faire l’unanimité car ils proposent une vision trop cartésienne des maladies mentales, qui sont très complexes et dont on ne connaît pas encore tous les ressorts.




Un autre fait bizarre m’a particulièrement intéressé : il était désormais établi qu’un trouble psychique, quel qu’il soit, s’accompagne d’un trouble digestif et vice versa. On parle de « comorbidité », association de deux maladies psychiques ou physiques fréquemment observées dans la population10. Une métaanalyse11 récente a par exemple confirmé la forte association entre le syndrome de l’intestin irritable – un trouble digestif qui touche 10 % de la population occidentale – et les troubles anxiodépressifs12. De la même façon, un trouble autistique s’accompagne fréquemment de troubles digestifs13. J’ai donc décidé d’élargir mes recherches aux troubles psychiques.




Une dysbiose intestinale à l’origine des troubles psy ?


« On estime actuellement que 90 % des troubles mentaux seraient associés à des perturbations des bactéries de l’intestin. »

Guillaume Fond, auteur de l’étude de référence sur le rôle potentiel du microbiote intestinal dans les troubles psychiatriques majeurs14.



Ah ! les bactéries intestinales, le nouveau marronnier à la mode des médias ! Ce sujet de recherche est en plein boom – l’Institut Pasteur de Paris a d’ailleurs lancé en 2015 le programme « Microbiote et cerveau », réunissant des neuroscientifiques, des microbiologistes ou encore des immunologistes. On savait déjà que nos deux cerveaux15 (notre esprit et nos intestins) communiquent en permanence et que l’état du microbiote influence nos humeurs, nos comportements et même notre personnalité. Mais les dernières avancées concernent la « psycho-microbiotique », à savoir le lien entre des bactéries intestinales perturbées – on parle de « dysbiose » – et les troubles psychologiques. Le spécialiste Guillaume Fond peut déjà affirmer qu’« il serait étonnant et rare que le cerveau puisse poursuivre un bon fonctionnement en cas de dysbiose alors qu’une perturbation du microbiote peut entraîner de nombreuses pathologies cardiaques, de l’obésité, du diabète16… » Certes, on ignore encore le rôle de la dysbiose dans la dépression, et notamment l’anomalie exacte du microbiote qui participe au développement de cette maladie17. Mais une chose est sûre : nos deux cerveaux fonctionnent et dysfonctionnent ensemble. Rappelons le rôle primordial de la colonisation des intestins par le microbiote :


« Les bactéries aident le tube digestif à absorber les nutriments des aliments que nous consommons et récupèrent également l’énergie des fibres alimentaires, des fruits et légumes, que nos cellules sont incapables de dégrader seules. Une quantité importante de ce que nous mangeons doit donc d’abord être digérée par les bactéries intestinales pour que nous puissions en bénéficier. »

Dr Bénédicte Salthun-Lassalle18.



Les améliorations de mon état psychologique qui ont suivi mon changement d’alimentation n’étaient donc pas dues au hasard. La nourriture a un impact sur le cerveau19 et l’état de nos intestins apparaît comme la clef de notre santé mentale.


« Un Français sur dix est en dépression et le premier facteur invoqué par les chercheurs est la “détérioration de la qualité nutritionnelle”. »

Guillaume Fond20.



Autre indice : une mauvaise alimentation entraîne notamment des problèmes cardiovasculaires et de surpoids. Or ce sont des maladies chroniques qui sont associées au risque de dépression21 ! Guillaume Fond l’affirme clairement : « On sait maintenant que dès le premier épisode de la maladie, qu’il s’agisse de la dépression, des troubles bipolaires ou de la schizophrénie, les patients présentent déjà plus de troubles métaboliques que les autres […]. Retirer certains aliments pourrait améliorer la santé de ces patients, à la fois la santé physique et la santé mentale22. » Nous verrons ensemble quels sont les aliments dont il parle, mais rappelons que, pour bien fonctionner, le cerveau a besoin des protéines, des lipides (les graisses) et des glucides qui composent les neurones et autres cellules cérébrales. Plusieurs études ont montré que l’alimentation et les nutriments qu’elle apporte agissent sur notre cerveau en stimulant la fabrication de nouveaux neurones – c’est ce qu’on appelle la neurogenèse. Ce phénomène empêcherait notamment le développement de maladies neurodégénératives ; nous en reparlerons.

Par ailleurs, si les médicaments peuvent soulager les troubles psychiques, de nombreux patients – les spécialistes parlent de 70 % ! – ne répondent pas suffisamment aux traitements (antidépresseurs, régulateurs de l’humeur ou antipsychotiques) ou subissent des effets secondaires. Comme le raconte le professeur Pierre-Michel Llorca, chef de service au CHU de Clermont-Ferrand en psychiatrie, la prévention est quasi nulle. Il appelait d’ailleurs récemment à un sursaut23 : un plan psychiatrie sur le modèle du plan cancer, avec une agence nationale de la psychiatrie. Il serait temps de s’y mettre en effet, d’autant que les prévisions annoncent une augmentation de la prévalence des troubles mentaux à travers le monde occidental24. Et mon intestin me dit que faire attention à lui en adoptant une alimentation ciblée et personnalisée pourrait faire partie des moyens de prévention des troubles mentaux… Cette idée m’a émue. Quand je repense à ma tante emportée par les tentacules suicidaires de la dépression, je ne peux m’empêcher de me demander si, en mangeant différemment, elle aurait eu une chance de s’en sortir. Ce n’est sans doute pas aussi simple, mais il m’a semblé important de rechercher de ce côté-là lorsqu’on est confronté à un trouble mental.




Non, on ne fait pas de la « fécalisation » du cerveau

Les gens sont-ils prêts à accepter qu’il existe un lien entre ce qu’ils mangent et leur santé mentale ? Avec ma mère, à chaque fois que j’aborde le sujet, c’est la panique, et le plus souvent elle rétorque, après un silence bien pesant : « Tu vas finir par ne manger que des pissenlits, ma fille ! » Je reste de marbre face à une telle remarque mais, en fait, elle est pleine de bon sens !


Vive le pissenlit

Les feuilles de pissenlit font partie des aliments qui « ouvrent de nouvelles perspectives pour améliorer la santé en général et le fonctionnement et la protection du cerveau en particulier », peut-on lire dans le livre du docteur David Perlmutter25. Nous verrons bientôt qu’il n’y a pas seulement les pissenlits !




Elle ne fait de toute évidence pas partie des 70 % des Français qui pensent que leur santé dépend de leur alimentation26. Elle s’en balance totalement, elle va parfaitement bien, elle a un estomac « d’autruche », me répète-t-elle en boucle. Pourtant, elle s’est mise à manger du pain sans gluten après la parution de mon premier livre (sans me le dire, évidemment), comme ça, une envie soudaine. Et ça lui réussit plutôt bien, me dit l’autruche dans l’oreillette.

Mais elle n’est pas seule à être réticente à l’idée d’un lien entre alimentation et bien-être, le corps médical n’est pas prêt non plus. J’ai assisté à une conférence en février 2018 à laquelle participaient de nombreux psychiatres, chercheurs et gastro-entérologues à Sainte-Anne, à Paris. J’étais intimidée devant tant de connaissances et d’intelligence (j’avais mis mes lunettes pour l’occasion), mais j’ai vite déchanté. Après un exposé brillant sur ce sujet par un de ses confrères, un psychiatre d’un âge avancé qui était dans le public est intervenu avec un long laïus, qu’il a conclu ainsi : « À parler de l’intestin comme ça, vous faites de la fécalisation du cerveau. » En gros, notre cerveau est le seul organe qui mérite qu’on s’y intéresse, le reste, c’est du caca ! Un autre spécialiste a confié que les patients détestent que l’on parle de « maladies psychosomatiques27». Pourquoi ? C’est grâce au témoignage d’Amaury que j’ai pu le comprendre.


Le témoignage d’Aumaury S.


Aumaury, un lecteur de mon âge avec lequel je me suis beaucoup entretenue depuis la sortie de mon premier livre sur les intolérances et qui souffre d’une dysbiose et d’un trouble anxieux généralisé, me confiait sa déception quand des gastro-entérologues affirmaient que ses douleurs étaient psychosomatiques parce qu’il ne présentait pas de lésions ou de dysfonctionnements visibles. Face au « mur du monde médical » comme Amaury l’appelle, il a enquêté et essayé de traiter seul son mal, qui prenait racine dans les intestins. Ses recherches l’ont conduit à suivre un régime sans Fodmaps, avec des résultats très encourageants. Ce régime ne lui aurait jamais été indiqué par son gastro-entérologue, qui préférait plutôt «[le] gaver de médocs pour atténuer les symptômes mais qui ont souvent aggravé l’état de [sa] flore intestinale », m’a-t-il expliqué.

Face à mon air effaré, Patrizia d’Alessio, médecin hépatologue spécialiste de l’inflammation, assise à côté de moi, me dit : « C’est normal, ils se battent parce qu’ils sont soit psychiatre, soit gastro, ils défendent leur pré carré ! » Le dialogue entre les différentes spécialités est autrement dit assez difficile…






« Notre médecine actuelle, que j’appelle la “médecine en tiroir” (de spécialiste en spécialiste), est constituée de gens qui ont beaucoup de mal à se parler entre eux. Il est grand temps de fonctionner autrement. »

Dimitri Jacques28, qui a eu la brillante idée d’ouvrir un cabinet de psychothérapie et de nutrition.



Le psychiatre Guillaume Fond va plus loin : « Les psychiatres raisonnent en termes de pathologie, comme le reste du corps médical. À la rigueur, l’alimentation peut influencer l’état émotionnel (je suis grincheux/irritable quand j’ai faim), mais de là à dire que l’alimentation peut être responsable du déclenchement ou de l’entretien de maladies mentales, et que changer mon alimentation doit faire partie intégrante du traitement d’un trouble psychiatrique, il y a un énorme pas qui n’est pas près d’être franchi29. » L’« énorme pas » étant fait de petits pas, je vous propose d’avancer ensemble dans ce livre.
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