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L’auteur et l’éditeur attirent l’attention du lecteur sur le fait que ce livre ne se substitue pas à un avis médical. Quel que soit le problème de santé dont vous souffrez, nous vous enjoignons de consulter votre médecin. Chaque personne, entre son mode de vie et son terrain génétique, présente une combinaison unique : c’est pourquoi aucun conseil d’ordre général ne peut remplacer une consultation médicale individuelle.





L’auteur

Le docteur Yoni Assouly est diplômé de la faculté de médecine de Paris-Diderot en médecine générale. Après son internat, il a suivi des cycles complémentaires et obtenu plusieurs diplômes universitaires en alimentation-santé et micronutrition, en physionutrition et phytothérapie, en médecine nutritionnelle. Il est désormais installé à Marseille où il a ouvert son cabinet, le cabinet Almy.






La santé ne se prescrit pas sur ordonnance médicale : elle se vit !
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Soignez votre santé, pas vos symptômes


« Le médecin du futur ne donnera pas de médicaments, il formera ses patients à prendre soin de leurs corps, à la nutrition, aux causes et à la prévention des maladies. » Thomas Edison


Avez-vous déjà eu l’impression, en sortant du cabinet de votre médecin, de repartir avec une prescription sur mesure pour votre maladie… et de vous sentir vous-même un peu délaissé ? Vous êtes-vous déjà dit que, si vous aviez su, vous auriez pu prévenir votre problème de santé plutôt que de courir derrière sa guérison ?

Oui ? Alors laissez-moi vous dire que vous n’êtes pas seul. Ce décalage entre les besoins des patients et les réponses de la médecine est très courant, pour deux raisons :


	la médecine allopathique intervient parfois trop tard, quand les individus sont déjà malades, au lieu de le leur éviter ;


	elle s’intéresse souvent plus à la guérison de la maladie qu’à la santé du patient.




Schématiquement, voilà ce que ça donne :
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Vous voyez le problème ? Nous autres médecins sommes encore formatés, pendant nos études, à fixer notre attention sur la maladie plutôt que sur le malade : et je ne blâme pas la médecine, au contraire ! En fait, les connaissances à intégrer sur les milliers de pathologies répertoriées et leurs remèdes sont tellement énormes qu’on a fatalement tendance à « oublier » un peu la personne qui en souffre.

Cela m’est arrivé, à moi aussi, jusqu’à ce que, moi-même rencontrant des problèmes de santé, je m’aperçoive qu’il était essentiel de s’intéresser d’abord au patient pour être un médecin efficace. Et voilà ce que cela donne :
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C’est mieux, non ? Depuis, chaque jour, quand je reçois des patients, je vois des personnes, et mon travail n’est plus de supprimer une maladie, mais d’aider ces personnes à retrouver la santé… et à la conserver !

Et cette démarche porte un nom : la médecine préventive – ou médecine fonctionnelle (de l’anglais functional medecine). La médecine préventive se focalise sur l’identification et le traitement des causes profondes de la maladie. Elle s’intéresse à des facteurs de santé comme l’alimentation, l’environnement et le mode de vie des patients.

L’objectif n’est pas de guérir, mais de ne pas tomber malade.


Le corps est ainsi considéré comme un système global et complexe, que l’on considère dans son ensemble, et non comme une machine bardée de boutons sur lesquels il suffirait d’appuyer pour éteindre le voyant rouge de la maladie.

Les symptômes, quels qu’ils soient, sont l’expression d’un déséquilibre, et agir sur les seuls symptômes est insuffisant : ce serait comme casser le thermomètre parce qu’il fait chaud. Cela ferait-il diminuer la température ? Bien sûr que non !

En quelques mots : ce sont les personnes qu’il faut soigner, pas les symptômes. Alors, commençons par vous !



Comment faire ?

L’objectif de la médecine préventive est de traiter les causes sous-jacentes afin d’éviter la maladie et d’en éliminer les symptômes de manière définitive.

Elle relie les points entre tous les symptômes incommodants que le patient présente.

La médecine préventive repose sur une approche dite 4P : prédictive, préventive, personnalisée et participative. Elle est participative, car le patient est mis à contribution, et elle est personnalisée, prenant en compte chaque individu dans sa globalité. Nous considérons le corps comme un système complexe, interconnecté et non comme une simple collection de symptômes ou de diagnostics isolés.

Il est temps de prendre conscience que notre santé est notre bien le plus précieux, et que nous avons le pouvoir d’influencer notre destinée en adoptant une approche active pour notre bien-être.

Ne laissez pas les maladies vous surprendre. Apprenez à écouter les signaux de votre corps, à comprendre les mécanismes qui régissent votre santé et à prendre des mesures dès aujourd’hui pour créer un avenir plus sain.

En parcourant ces pages, vous trouverez des conseils de prévention, ainsi que des informations sur les compléments alimentaires, et sur certains traitements. Vous serez également guidé à travers des thèmes tels que le sommeil, le sport, la gestion du stress et de l’anxiété, la digestion, la santé cutanée et bien d’autres encore.

Ensemble, prenons les devants pour agir avant même que la maladie ne se manifeste. Ne laissez pas votre santé au hasard, il est temps de prendre soin de vous, dès maintenant.

Votre santé est votre bien le plus précieux, alors, n’attendez pas de tomber (vraiment) malade pour prendre en main votre santé !





Qu’est-ce qui cause ces déséquilibres ?

Dans ce livre, vous apprendrez quels sont les facteurs qui influencent votre santé et votre bien-être. Pour ma part, lors des consultations, je commence par poser des questions clés – que je vous inviterai à vous poser également car elles expliquent nombre de nos maladies. Ces questions portent sur :


	
✘ Le mode de naissance : Nous explorons l’impact du mode d’accouchement, qu’il s’agisse d’une naissance par voie naturelle ou d’une césarienne. Cette distinction peut jouer un rôle dans le développement de votre microbiote intestinal initial, essentiel pour votre santé globale.

Lors d’un accouchement par voie naturelle, le bébé entre en contact avec les bactéries présentes dans le canal de naissance de la mère, ce qui favorise l’implantation d’une grande diversité de micro-organismes bénéfiques dans son système digestif. Cela contribue à la formation d’un microbiote sain et équilibré.

En revanche, lors d’une naissance par césarienne, le bébé est privé de cette exposition initiale aux bactéries maternelles, ce qui peut entraîner une colonisation microbienne différente. Cette différence initiale dans la composition du microbiote peut avoir des effets sur la santé à long terme.

De plus, l’allaitement maternel offre une source de nutriments essentiels et de facteurs de croissance pour les bonnes bactéries du microbiote intestinal du nourrisson. Le lait maternel contient également des anticorps qui aident à renforcer le système immunitaire et à protéger contre les infections.



	✘ Les antécédents personnels : Nous considérons attentivement vos antécédents médicaux, en prêtant une attention particulière aux événements médicaux importants que vous avez vécus. Ces informations nous aident à mieux comprendre votre historique de santé et à identifier les facteurs qui pourraient influencer votre bien-être actuel.


	✘ Les antibiotiques : Nous examinons l’utilisation passée ou actuelle d’antibiotiques, car ces médicaments peuvent perturber l’équilibre de votre microbiote intestinal. Comprendre l’histoire de vos traitements antibiotiques nous permet de prendre en compte ces effets potentiels et d’adapter notre approche en conséquence.


	✘ Les antécédents familiaux : Nous prenons en considération les antécédents médicaux de votre famille, notamment ceux de vos parents, grands-parents, frères et sœurs, etc. Ces informations nous aident à évaluer les facteurs de risque génétiques et à identifier les éventuelles prédispositions familiales à certaines affections.


	✘ Plaintes actuelles de santé : Nous recueillons vos plaintes actuelles de santé, en les classant par ordre d’importance. Cela nous permet de nous concentrer sur les problèmes les plus préoccupants et de trouver des solutions adaptées à vos besoins spécifiques.


	✘ Sommeil : Nous explorons la qualité de votre sommeil et vos habitudes pour évaluer si vous bénéficiez d’un repos adéquat. En effet, il est crucial de comprendre que la santé est fondée sur le sommeil. Une bonne qualité de sommeil joue un rôle essentiel dans notre bien-être physique et mental. Il contribue à la régénération du corps, à la consolidation de la mémoire, à la régulation des émotions, à la gestion du stress et à la préservation de l’équilibre hormonal.


	✘ Hydratation : Nous cherchons à connaître votre consommation quotidienne d’eau pour évaluer votre niveau d’hydratation.


	✘ Sport : Nous évaluons l’intensité et la durée de votre activité sportive.


	✘ Méditation et cohérence cardiaque : Nous abordons votre pratique de la méditation et de la cohérence cardiaque pour évaluer votre engagement dans des techniques de gestion du stress et de relaxation.


	✘ Temps pour soi : Nous nous intéressons au temps que vous consacrez à vous-même chaque semaine pour évaluer votre équilibre et votre bien-être personnel.


	✘ Anxiété, dépression, motivation, stress : Nous évaluons votre niveau d’anxiété, de dépression, de motivation et de stress sur une échelle donnée pour mieux comprendre votre état émotionnel.


	✘ Mémoire, concentration, humeur, fatigue : Nous explorons votre mémoire, votre concentration, votre humeur et votre niveau de fatigue pour évaluer votre bien-être cognitif et émotionnel.


	✘ Libido : Nous abordons votre libido pour évaluer votre santé sexuelle et votre énergie vitale.


	✘ Environnement de travail : Nous examinons les facteurs de stress, l’exposition à des produits toxiques et le travail de nuit dans votre environnement professionnel pour évaluer leur impact sur votre santé.


	✘ Système digestif : Nous explorons votre digestion, les ballonnements, l’acidité, les nausées, les éructations, les douleurs abdominales, la qualité et la fréquence des selles pour évaluer votre santé digestive.


	✘ Système cutané : Nous abordons l’état de votre peau, l’acné, l’eczéma, le psoriasis, vos gencives, vos cheveux et vos ongles pour évaluer votre santé cutanée.


	✘ Mastication : Nous déterminons la vitesse à laquelle vous mangez car elle peut avoir un impact sur la digestion et l’assimilation des nutriments.


	✘ État bucco-dentaire : Nous examinons l’âge de votre première carie, l’état actuel de vos dents et de vos gencives pour évaluer votre santé bucco-dentaire.


	✘ Compléments alimentaires et médicaments actuels : Nous recueillons des informations sur les compléments alimentaires et les médicaments que vous prenez actuellement pour mieux comprendre leur effet sur votre santé.


	✘ Contraception : Nous abordons les méthodes de contraception que vous utilisez pour évaluer leur influence sur votre santé.


	✘ Intolérances ou allergies alimentaires : Nous explorons les éventuelles intolérances ou allergies alimentaires que vous connaissez pour ajuster votre plan alimentaire en conséquence.


	✘ Aliments que vous ne consommez pas : Nous recueillons des informations sur les aliments que vous ne consommez pas pour comprendre les restrictions ou préférences alimentaires qui peuvent affecter votre équilibre nutritionnel.


	✘ Et, bien sûr, nous vérifions si vous consommez du tabac et de l’alcool.







Alors, quel est le programme santé ?

En résumé, la médecine préventive s’appuie sur les preuves scientifiques pour proposer aux patients des solutions individualisées capables de traiter les déséquilibres à la racine avant qu’ils ne déclenchent des maladies – ou pour les soigner puis les écarter définitivement. Elle est complémentaire de la médecine allopathique mais va au-delà, car elle tient compte des interactions complexes entre le corps, l’esprit, l’environnement et le mode de vie.

Dans la médecine préventive, les praticiens s’appuient sur des études scientifiques pour évaluer les besoins individuels des patients et conseillent des compléments alimentaires adaptés à leurs besoins propres. Ils prennent en compte les données scientifiques disponibles, ainsi que les antécédents médicaux, les symptômes et les objectifs de santé du patient, pour élaborer un plan de traitement personnalisé.

Cela permet de cibler les déséquilibres et de soutenir le corps dans son processus de guérison naturelle.

Chaque personne ayant des besoins et des contraintes différentes, les recommandations que vous trouverez dans ce livre ne sauraient remplacer une véritable consultation.




L’équilibre corps-esprit

Dans notre société actuelle où le stress, la malbouffe, les pressions sociales et les émotions négatives sont omniprésents, il est essentiel de comprendre comment notre environnement affecte notre santé physique.

Nous verrons donc comment les émotions, les pensées et les croyances peuvent influencer votre bien-être physique, et comment des stratégies pratiques peuvent être déployées pour trouver une harmonie globale.

Le corps et l’esprit sont étroitement liés, ce qui signifie que notre état physique et notre bien-être mental sont interconnectés. Parfois, même si nous prétendons aller bien lorsque quelqu’un nous pose la question, notre corps peut révéler des signes contradictoires. Par exemple, nous pouvons ressentir des douleurs lombaires, de l’anxiété, des troubles de l’humeur ou de la fatigue, même si nous prétendons que tout va bien. Le corps ne triche pas, il exprime par des symptômes l’état réel de notre santé.








Le syndrome métabolique
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En 1996, mon père, journaliste sportif et grand reporter, eut le privilège de couvrir les Jeux olympiques d’Atlanta. À son retour, lors d’une de nos conversations en famille, il nous raconta ce qui l’avait le plus frappé. Ce n’était pas la performance du perchiste Jean Galfione, pourtant impressionnante. C’étaient les publicités omniprésentes pour des produits « low fat » (faibles en gras) !

Cette promotion des produits alimentaires moins gras l’avait d’autant plus frappé qu’elle sévissait dans un pays où la moitié de la population était en surpoids. Je n’avais que 6 ans, mais l’étonnement de mon père laissa sur moi une empreinte indélébile.

On réalise maintenant que cette valorisation du low fat fut une terrible erreur. La tendance à consommer des aliments faibles en gras mais souvent riches en sucre et en calories « vides » a contribué, dans pratiquement tous les pays qui ont adopté ce régime, à l’augmentation de l’obésité, du diabète de type 2 ou encore des maladies cardiovasculaires.

En étudiant ce régime occidental, un de ces effets potentiels m’est apparu comme particulièrement important : le syndrome métabolique. Je pense que nous devons tous être très vigilants face à ce syndrome, pas uniquement à cause de sa gravité, mais parce qu’il indique un risque élevé d’être touché par les pathologies typiques de l’homme moderne (diabète de type 2, maladies cardiovasculaires, etc.).

Décrit pour la première fois par Gerald M. Reaven sous le nom de syndrome X, le syndrome métabolique est une combinaison de plusieurs symptômes :


	✘ Obésité abdominale : les seuils spécifiques varient en fonction de divers facteurs, mais en général, un tour de taille supérieur à 94 cm chez les hommes et 88 cm chez les femmes est considéré comme un critère de diagnostic.


	✘ Taux de graisses : un taux élevé de triglycérides ou un taux bas de cholestérol HDL (le cholestérol « protecteur »).


	✘ Hypertension : une pression artérielle élevée.


	✘ Hyperglycémie (ou diabète de type 2 en cours de traitement) : des taux élevés de glucose dans le sang.




Pour qu’un syndrome métabolique soit diagnostiqué, une personne doit souffrir d’obésité abdominale et satisfaire au moins deux des autres critères.

Selon les données de l’Organisation mondiale de la santé (OMS), on estime que près d’un quart de la population adulte mondiale est atteint du syndrome métabolique.


L’impact du syndrome métabolique sur la santé publique est considérable. Comme je vous le disais, le syndrome métabolique est un indicateur, il annonce des problèmes plus graves encore : maladies cardiovasculaires, diabète de type 2, accidents vasculaires cérébraux, stéatose hépatique (foie gras), problèmes de fertilité, cancers, syndrome des ovaires polykystiques.

Bien sûr, ce n’est pas parce que vous souffrez de ce syndrome que vous souffrirez d’une de ces pathologies. Mais en revanche, cela veut dire que vous y êtes plus exposé, et qu’il est temps de changer vos habitudes !


Les causes du syndrome métabolique

Contrairement à ce qu’on a pu penser, le gras du corps ne vient pas nécessairement du gras des aliments que l’on ingère. Le surpoids qui touche massivement nos sociétés modernes provient largement d’une surconsommation de sucre (ou glucides). Le sucre est une source d’énergie essentielle pour le corps, en particulier pour le cerveau. Toutefois, les problèmes surviennent lorsque l’apport en sucre dans l’alimentation est excessif. C’est ce qui se passe lorsqu’on consomme beaucoup de sucres raffinés (présents dans les sodas, les pâtisseries, les confiseries, les biscuits), trop de céréales, de jus de fruits, de féculents, et beaucoup de produits préparés de façon industrielle (même s’ils ne semblent pas sucrés à première vue, jetez un œil aux valeurs nutritionnelles, vous serez surpris !).

Une des causes majeures du syndrome métabolique est donc la surconsommation de sucre.


Naturellement, ce n’est pas la seule. D’autres causes, comme le stress, le manque d’exercice physique ou encore un dysfonctionnement de la thyroïde, contribuent aussi à l’apparition de ce syndrome.




Le facteur caché : l’inflammation chronique

Le syndrome métabolique favorise l’apparition d’un phénomène physiologique parfois mal compris, mais pourtant crucial : l’inflammation chronique. C’est une inflammation de faible intensité, caractérisée par une activation continue du système immunitaire, et qui dure plus longtemps qu’une inflammation aiguë (c’est-à-dire une inflammation locale, qui implique souvent rougeurs et douleurs, et qui ne dure pas longtemps).

Le problème est que cette inflammation est souvent asymptomatique : notre corps est dans un état inflammatoire, et on ne s’en rend même pas compte !


Alors, quel est le lien entre syndrome métabolique, inflammation chronique et toutes ces maladies de l’homme moderne ?

Une inflammation chronique peut causer ou aggraver un syndrome métabolique, tout comme un syndrome métabolique peut causer ou aggraver une inflammation chronique. Or l’inflammation chronique est aussi un facteur de risque pour des maladies comme le diabète de type 2, les maladies cardiovasculaires, l’obésité, le cancer ou encore les maladies auto-immunes.

Je récapitule :
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Bon, nous savons identifier le syndrome métabolique (une prise de sang pour les taux de graisse, mesure de la tension et du tour de taille), mais comment faire pour savoir si l’on souffre d’une inflammation chronique ?

Le meilleur moyen est de mesurer, à l’aide d’une prise de sang, le taux d’une certaine protéine dans le corps : la protéine C-réactive ultrasensible (CRP-us). C’est une substance produite par le foie en réponse à l’inflammation. Un taux élevé de CRP-us peut indiquer une inflammation chronique dans l’organisme, même en l’absence de symptômes aigus.




La réponse de la médecine préventive : les 4 piliers de la santé

Comme vous allez le découvrir, beaucoup de problèmes de santé, comme les troubles digestifs, le surpoids ou encore le stress, sont liés au syndrome métabolique et à l’inflammation chronique : inflammation et syndrome métabolique alimentent ces problèmes, et inversement. En somme, tout est interconnecté.

Pour prévenir ces difficultés, je m’appuie dans ma pratique et dans ma vie personnelle sur 4 piliers :
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Je vous indiquerai précisément à chaque fois comment mobiliser ces piliers pour faire face aux troubles digestifs, au surpoids, aux troubles du sommeil, à la fatigue, au stress, aux douleurs musculo-articulaires, aux problèmes de peau ou encore aux problèmes gynécologiques et sexuels.

Maintenant que vous avez une vision d’ensemble, entrons dans le détail !






Les troubles digestifs
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Je conserve de très beaux souvenirs de mon enfance, cependant je me souviens également avoir souffert, tout petit déjà, de douleurs abdominales, de ballonnements et surtout de diarrhées chroniques et inattendues. Mes parents consultèrent plusieurs médecins qui tous posèrent le même diagnostic : je souffrais d’un syndrome de l’intestin irritable. C’était une première étape qui expliquait mes symptômes, et l’on me prescrivit le traitement habituel à base d’antispasmodiques, d’antidiarrhéiques et de charbon actif. Le traitement était d’abord efficace, les symptômes reculaient pendant un moment, mais les problèmes revenaient sans cesse au bout de quelque temps.

C’était au début des années 2000, et ni le microbiote intestinal ni même l’importance de l’alimentation n’étaient encore bien connus du public. Pourtant, il y aurait eu beaucoup à redire, dans mon cas, car je dois admettre qu’autrefois, je n’étais pas un grand fan de fruits et de légumes… mon alimentation était composée de tout ce que fabrique l’industrie agroalimentaire et se composait principalement de pâtes, de pizzas et de sodas.

Durant toutes mes années d’études médicales, je continuais à prendre le même traitement contre les symptômes d’un problème dont j’ignorais encore les causes véritables : c’est que le programme de la faculté de médecine est focalisé sur les traitements symptomatiques, les diagnostics établis à partir des symptômes observés, sans vraiment chercher à comprendre les mécanismes profonds des maladies.

C’est seulement à la fin de mon internat que tout a changé.

J’ai eu l’opportunité de découvrir un monde jusque-là inexploré, un monde dont je n’avais jamais vraiment pris conscience.

Je m’intéressai alors aux causes profondes des maladies et suivis des formations universitaires complémentaires, grâce auxquelles je pris conscience de l’importance fondamentale de l’alimentation et du microbiote intestinal et de son rôle essentiel dans notre santé globale – en particulier dans le domaine de la digestion et des troubles digestifs.

En explorant les recherches les plus récentes sur le microbiote intestinal, j’ai réalisé à quel point notre alimentation peut affecter notre santé digestive et notre bien-être général.

J’ai découvert comment des déséquilibres dans notre flore intestinale peuvent entraîner une myriade de problèmes digestifs, y compris le syndrome de l’intestin irritable dont je souffrais moi-même depuis tant d’années.

Cette révélation a été un véritable tournant dans ma jeune carrière de médecin. J’ai donc approfondi mes connaissances sur la relation entre notre alimentation et notre microbiote intestinal. J’ai cherché à comprendre comment nous pouvions influencer positivement notre santé digestive en adoptant des choix alimentaires plus judicieux et en prenant soin de notre flore intestinale.

Désormais, lors de mes consultations en médecine préventive, je vérifie systématiquement l’état de santé intestinal de mes patients, car comme l’affirmait Hippocrate :

« Toutes les maladies prennent leur source dans l’intestin. »




Comment fonctionne un intestin sain ?


L’intestin joue un rôle primordial dans la santé globale. À vrai dire, il constitue même le pilier central d’une bonne santé, connectant tous les aspects de notre bien-être. Il est essentiel de prêter une attention particulière à ce chapitre pour comprendre les interrelations profondes entre l’intestin et la santé générale. Ne faites pas comme moi, qui, tout jeune encore, croyais soigner mes intestins fragilisés par une mauvaise alimentation en gobant des médicaments !

D’abord, regardons un peu comment fonctionnent nos intestins quand tout va bien. Cela nous permettra ensuite d’identifier les causes de vos problèmes, et les raisons de vos maux de ventre.

Au cœur de notre santé digestive se trouve un écosystème complexe et dynamique, où quatre acteurs clés interagissent harmonieusement pour maintenir notre bien-être général : le mucus, la muqueuse, le système immunitaire et enfin le microbiote intestinal.
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	1. La muqueuse intestinale tapisse l’ensemble de l’intestin grêle, ici en vert.


	2. C’est là qu’est produit le mucus qui protège tout l’organe et capture les agents pathogènes ingérés. Il a aussi pour rôle de nourrir nos bonnes bactéries, notamment les bifidobactéries.


	3. C’est surtout dans le gros intestin que se développe le microbiote.


	4. Le système immunitaire est aussi particulièrement concentré dans le gros intestin.




Ensemble, ces éléments forment un système remarquable qui joue un rôle essentiel dans la digestion, l’absorption des nutriments, la synthèse de certaines vitamines et la protection contre les agresseurs extérieurs.


La muqueuse

La muqueuse intestinale est une fine couche de cellules qui recouvre l’intérieur de notre système digestif, et particulièrement de notre intestin grêle. Elle est parsemée de milliers de villosités et de microvillosités, qui augmentent considérablement la surface d’absorption des nutriments présents dans les aliments.

[image: ]

C’est ici que se réalise l’absorption des vitamines, des minéraux et des autres éléments nutritifs nécessaires à notre organisme. Une muqueuse intestinale saine est donc primordiale pour une bonne digestion et une absorption optimale des nutriments mais également très importante pour empêcher l’entrée d’agents pathogènes. Elle est l’interface entre ce qui entre dans l’organisme et l’intérieur de l’organisme.




Le mucus

Le mucus est un fluide visqueux et protecteur, que l’on pourrait apparenter à de la confiture. Il tapisse la paroi interne de notre système digestif, créant une barrière physique entre les aliments que nous ingérons et la muqueuse. Il nourrit les bifidobactéries essentielles au bon fonctionnement de notre microbiote. Cette couche de mucus est cruciale car elle prévient les irritations et les lésions de la muqueuse intestinale causées par des aliments agressifs ou des substances potentiellement nocives. Imaginez les agents pathogènes se noyant dans une confiture, ils ne pourront atteindre la muqueuse ni, a fortiori, le système immunitaire !

Lubrifiant naturel, le mucus facilite également le déplacement des aliments dans le tube digestif, contribuant ainsi à un processus de digestion harmonieux.

C’est un gène (plus exactement le polymorphisme génétique fucosyltransférase 2, mais je vous passe les détails ) qui détermine l’efficacité du mucus produit par l’intestin. Le mucus est ainsi plus ou moins capable, selon les individus, d’entretenir un microbiote bénéfique qui limite la prolifération des bactéries et virus nocifs, et favorise la multiplication des micro-organismes utiles. Nous ne sommes donc pas tous égaux devant la fragilité intestinale, et certains devront faire plus attention que d’autres à leur alimentation.




Le microbiote

Tout notre corps est colonisé par des microbes : la peau, la bouche, le vagin, les muqueuses, etc. Cependant, le microbiote intestinal, fréquemment désigné sous le terme « flore intestinale », est le plus riche et le plus dense d’entre eux : niché dans notre ventre, il pèse entre 1 et 5 kilogrammes !

C’est une communauté complexe de micro-organismes vivant en symbiose dans notre système digestif, constituée de milliards de bactéries, de champignons, de virus, de parasites et de levures. Sans elle, nous ne pourrions pas décomposer les aliments complexes que nous ingérons. En fait, nous ne pourrions pas survivre sans le microbiote.

Il faut imaginer un partenariat entre l’hôte (vous) et vos bactéries : plus vos intestins leur seront confortables, plus vos bactéries vont vous remercier en synthétisant certaines vitamines et certains nutriments, en régulant votre système immunitaire, et en maintenant un équilibre bactérien essentiel pour prévenir la prolifération de micro-organismes pathogènes. Prenez soin de vos bactéries et elles prendront soin de vous !

Votre patrimoine génétique détermine les maladies auxquelles vous pourriez être prédisposé, tandis que votre microbiote décide du moment où ces maladies peuvent se manifester. Votre génome est comme le pistolet chargé, et votre microbiote est la détente qui décide quand et si le coup sera tiré. C’est pourquoi des modifications du microbiote peuvent entraîner des perturbations très conséquentes. Cependant, même en étant prédisposé à contracter certaines maladies, ces dernières peuvent ne pas survenir, notamment grâce à un microbiote équilibré.

Les différentes espèces de bactéries qui vivent dans votre ventre ont chacune des exigences nutritionnelles variées. Ainsi, différents régimes favoriseront le développement de différentes colonies bactériennes. Voilà pourquoi, en modifiant notre régime alimentaire, nous transformons également notre microbiote.

D’autres facteurs influent également sur notre microbiote : si l’on est né par césarienne ou que l’on a été nourri avec du lait artificiel, on n’hérite pas des bactéries protectrices de la mère ; si l’on attrape des parasites ou que l’on contracte une tourista, le microbiote est également affaibli.




Le système immunitaire

Notre système immunitaire est notre bouclier protecteur contre les infections et les agresseurs étrangers. Cela, tout le monde le sait. Ce que l’on ignore souvent, en revanche, c’est qu’environ 60 à 70 % de notre système immunitaire se trouve au niveau intestinal ! (Pour ceux qui veulent en savoir plus, on l’appelle le Gut-Associated Lymphoid Tissue, ou Galt pour les intimes.)

Il forme une barrière protectrice qui surveille et combat les agents pathogènes, tels que les bactéries nocives et les virus ingérés avec la nourriture, en les empêchant de se répandre dans l’organisme depuis les intestins.

C’est pourquoi le tissu lymphoïde, qui capture les agents nocifs pour les éliminer et les évacuer, est le plus concentré dans les intestins. Une immunité optimale nécessite donc d’avoir des intestins en bonne santé !

Il faut qu’ils soient robustes et chouchoutés pour maintenir l’équilibre entre la tolérance aux bonnes bactéries du microbiote et la protection contre les menaces externes.




Et que se passe-t-il quand il ne fonctionne plus correctement ?

Dans les prochaines pages, nous explorerons les différentes affections qui peuvent se cacher derrière des symptômes digestifs et les approches pour les prévenir, les traiter et maintenir un système digestif sain et équilibré.

Gardez à l’esprit que l’alimentation est la principale porte d’entrée des agents pathogènes (lavez-vous bien les mains avant de manger !), et que c’est par l’action des intestins que vous assimilez la totalité des nutriments dont votre corps a besoin pour sa survie. Votre santé intestinale et votre santé générale par conséquent reposent entièrement sur ces 4 piliers : la muqueuse intestinale, le mucus, le microbiote et le système immunitaire.

Il suffit que l’un d’entre eux soit affaibli pour que votre santé générale soit atteinte !









Le syndrome de l’intestin irritable



« Docteur, j’ai souvent des douleurs au ventre, comme des crampes ou des spasmes, au niveau du nombril ou en dessous, souvent sur les côtés, avec une alternance diarrhée/constipation. Je ne sais pas à quoi c’est dû, ça me prend parfois quand je suis stressé, ou quand je mange certains aliments. En fait, j’ai du mal à savoir quelle en est la cause, c’est très frustrant car cela peut me prendre n’importe où, n’importe quand, au travail ou quand je suis avec des amis… et ça me gâche un peu la vie. »

« Docteur, depuis 15 ans, je souffre de diarrhées. J’étais un sportif accompli auparavant, mais maintenant j’ai cessé de faire du sport par crainte de me retrouver dans une situation imprévisible et d’avoir besoin d’utiliser les toilettes en urgence. »

« Docteur, je souffre presque quotidiennement de douleurs abdominales et de ballonnements. Ces douleurs m’ont contraint à changer de poste à deux reprises. Malgré cela, tous mes examens médicaux se sont révélés normaux. Que puis-je faire ? »

« Docteur, dans ma famille, on a tous des problèmes digestifs, mais je suis celle qui le vit le plus mal, je suis de plus en plus isolée. »



En vérité, ce terme de « syndrome de l’intestin irritable »… ne signifie pas grand-chose. Il s’agit d’un ensemble de symptômes plus ou moins associés, plus ou moins intenses, dont les causes sont extrêmement variées. Un peu comme si l’on rangeait sous la même étiquette « maux de tête » une migraine chronique et une grosse bosse après une chute. L’un n’a pas grand-chose à voir avec l’autre, n’est-ce pas ? Pour le syndrome de l’intestin irritable, c’est pareil, c’est un genre de fourre-tout qui sert aux médecins pour dire : « On ne sait pas vraiment pourquoi vous souffrez. » Tous les résultats sont normaux, ce qui signifie « il n’y a pas de maladie grave ». Mais le patient continue de souffrir.

Cependant, ce n’est pas parce qu’on n’arrive pas à résoudre un problème avec une pilule qu’un problème n’existe pas, ni qu’il ne peut pas être résolu par la médecine – nous allons voir cela.


Vous n’êtes pas seul !

Les troubles intestinaux constituent le motif de consultation le plus fréquent parmi mes patients. Ces problèmes, je peux vous en parler car je les ai connus moi-même. Rien ne semblait les soulager durablement, aucun médicament ni aucun médecin ne paraissaient pouvoir résoudre ces problèmes. « C’est peut-être psychosomatique », « c’est dans ta tête ! » me répondait-on en conclusion.

Pourtant, plus de 9 millions d’individus, en France, seraient touchés par des troubles intestinaux. Bien que le syndrome de l’intestin irritable puisse se manifester à n’importe quel âge, il est couramment observé entre la fin de l’adolescence et 25 ans, et touche plus fréquemment les femmes.

Lorsque l’on considère également les patients qui sont atteints de maladies inflammatoires chroniques de l’intestin (comme la maladie de Crohn ou la RCH), du Sibo (Small Intestinal Bacterial Overgrowth), de la maladie cœliaque, voire d’endométriose, cela représente près de la moitié de la population affectée par des problèmes digestifs !




Quelles en sont les causes ?

Un « syndrome de l’intestin irritable » se manifeste différemment d’une personne à l’autre. Tandis que certains peuvent présenter un reflux gastro-œsophagien, d’autres souffrent d’une alternance entre diarrhée et constipation, ou encore subissent des ballonnements et des douleurs abdominales dont l’intensité varie également. Pas facile d’en déterminer l’origine, donc.

De façon générale, le syndrome de l’intestin irritable est dû à un déséquilibre entre les 4 piliers de la santé intestinale. En médecine préventive, nous considérons que ce déséquilibre peut être causé par plusieurs facteurs :


	des facteurs génétiques ;


	une alimentation inadaptée ;


	un microbiote intestinal mal en point (par exemple suite à une maladie ou une prise d’antibiotiques répétée) ;


	des réponses immunitaires inadaptées.







Comment le reconnaître ?

Il se manifeste par des douleurs abdominales récurrentes et des troubles du transit. Les médecins recherchent un ensemble de symptômes (c’est cela, un syndrome : un ensemble de symptômes) pour établir leur diagnostic. J’imagine que certains d’entre eux ne vous seront pas totalement étrangers. Les voici :


	des douleurs abdominales présentes au moins une fois par semaine en moyenne, associées à au moins un des deux critères suivants :


	ces douleurs sont soulagées ou, au contraire, s’aggravent avec la défécation ;


	lorsqu’elles se manifestent, le patient remarque un changement dans la fréquence ou la consistance des selles.




Bien que les ballonnements soient fréquents, ils ne sont pas obligatoires pour établir le diagnostic de syndrome de l’intestin irritable.

Au fait, si vous entendez parler de colopathie fonctionnelle : c’est la même chose que le syndrome de l’intestin irritable.

Toujours est-il que c’est un problème de santé complexe et perturbant, qui affecte beaucoup la qualité de vie des patients.








Pourquoi souffrons-nous de ces troubles digestifs ?


Vous avez compris que le syndrome de l’intestin irritable n’était pas vraiment une maladie, mais un ensemble de symptômes qui sonnent comme un signal d’alarme pour vous faire comprendre que quelque chose ne va pas dans votre ventre.

Ce quelque chose affecte un ou plusieurs des 4 piliers de votre santé intestinale. C’est là que le médecin préventif entre en scène : son rôle n’est pas de prescrire des médicaments qui compenseront, un temps seulement, cette fragilité intestinale, mais de déterminer l’origine des symptômes pour trouver une solution à ce qui cause vos problèmes de santé.

Nous allons donc passer en revue les causes les plus courantes de ce syndrome pour vous aider à retrouver cet équilibre indispensable à la santé et au bien-être. Bien sûr, tous les conseils qui suivent ne doivent pas vous dispenser de consulter un médecin… mais ils vous seront utiles quoi qu’il en soit, pour diminuer au plus vite l’intensité de vos symptômes, ou éviter qu’ils apparaissent. Si vous ne tombez plus malade, vous et moi aurons gagné !

Vous êtes prêts ?


À la source de nos problèmes : l’hyperperméabilité intestinale

La muqueuse intestinale possède une superficie comparable à celle de 2 cours de tennis grâce à ses nombreuses villosités et microvillosités. C’est une surface d’absorption très efficace pour faire passer les nutriments essentiels des intestins à l’organisme. C’est à cet endroit que les aliments, une fois décomposés dans l’estomac par des enzymes agissant tels des ciseaux, seront absorbés par les cellules intestinales ou entérocytes.

Elle abrite plusieurs types de cellules :


	les entérocytes qui sont un peu les douaniers de l’intestin, qui décident ce qui passe et ce qui est évacué par les voies naturelles ;


	les cellules caliciformes qui sécrètent le mucus ;


	les cellules de Paneth qui renferment des substances antimicrobiennes et participent activement à l’immunité intestinale ;


	les cellules endocrines qui produisent des hormones, notamment la fameuse sérotonine, l’hormone du bien-être.




[image: ]

Cette barrière étant l’interface entre l’extérieur et l’intérieur de l’organisme.

De plus, à cause de sa superficie et sa finesse, elle constitue aussi une barrière très fragile face aux attaques extérieures.

Quand cette couche de cellules est abîmée, les intestins sont douloureux à cause de l’inflammation, mais en plus ils ne peuvent plus assurer leurs fonctions.

On parle d’hyperperméabilité intestinale, également connue sous le terme anglais de leaky gut ou « intestin qui fuit », quand l’intégrité de la muqueuse intestinale est compromise. Dit plus simplement, la paroi de l’intestin s’abîme et devient perméable : les entérocytes ouvrent le passage à des agents pathogènes qui se diffusent alors dans le corps entier par la circulation sanguine – raison pour laquelle l’hyperperméabilité intestinale est à l’origine de nombreux syndromes.

On attribue à l’intestin perméable la responsabilité de nombreuses maladies chroniques.


Quelles en sont les causes ?

Une hyperperméabilité intestinale peut être causée par :


	une alimentation déséquilibrée ;


	une ou plusieurs hypersensibilités alimentaires ;


	une consommation excessive de gluten moderne ;


	le stress chronique ;


	un exercice physique intense ;


	la consommation de médicaments à répétition (anti-inflammatoires, antibiotiques) ;


	une consommation d’alcool trop importante ;


	une hypo- ou une hyperthyroïdie ;


	une dysbiose (un microbiote déséquilibré) ;


	une pullulation bactérienne dans l’intestin grêle (le fameux Sibo) ;


	un déséquilibre trop important entre l’ingestion d’oméga 6 et d’oméga 3 ;


	des prédispositions génétiques ;


	des troubles du sommeil.




On va à présent voir cela en détail.






Une alimentation inadaptée

Vous vous y attendiez sûrement : nous allons commencer par l’alimentation. Car c’est par elle que l’on absorbe tout ce dont notre corps entier a besoin… mais aussi ce qui dégrade notre système digestif, le rendant plus vulnérable aux attaques des bactéries et virus ingérés.

Or, notre alimentation moderne tend à être trop pauvre en de nombreux nutriments pourtant essentiels, et trop riche en substances nocives. Le résultat, ce sont des problèmes de digestion et une mauvaise santé générale, des troubles qui apparaissent à un âge plus ou moins jeune selon que notre patrimoine génétique est résistant ou présente au contraire des faiblesses.


Une alimentation toxique

« Si votre grand-mère n’en mangeait pas, peut-être devriez-vous y réfléchir à deux fois avant de le consommer. »


Sans doute aurions-nous dû écouter davantage cet adage, car le microbiote des Occidentaux, probablement à cause de leur alimentation riche en produits transformés, présente la diversité bactérienne la plus faible au monde. Cela contraste avec le microbiote des individus vivant dans des régions rurales, plus riche en diversité bactérienne.

De plus, l’alimentation moderne est riche en additifs chimiques. Voici une petite liste des principaux produits que l’on trouve couramment aujourd’hui et dont vous pouvez essayer de limiter au maximum l’ingestion – l’étiquetage est obligatoire, heureusement !


La liste des additifs à jeter


Les émulsifiants (utilisés pour lier différents ingrédients et obtenir une matière homogène) :


	■ La gomme de guar


	■ Les carraghénanes (CGN) (E407)


	■ Les mono- et diglycérides d’acides gras (E471)


	■ Les polysorbates


	■ La gomme de xanthane (E415)


	■ L’hydroxypropyl-méthyl-cellulose (E464)




Les colorants :


	■ Les colorants azoïques E102, E104, E110, E122, E124, E129 (faciliteraient l’hyperactivité)


	■ Les caramels E150c et E150d (cancérigènes, diminueraient l’immunité)




Les conservateurs :


	■ Les nitrates et nitrites E249, E250, E251, E252 (cancérogènes)


	■ Les acides benzoïques E210, E211, E212, E213 (faciliteraient l’hyperactivité)


	■ Les acides boriques E284, E285 (mauvais pour la fertilité)


	■ Le BHA E320 (cancérogène et perturbateur endocrinien)








Prenons l’exemple du carraghénane, dérivé d’algues rouges, constitué de résidus de D-galactose. Il est couramment ajouté aux aliments transformés pour ses capacités d’épaississement, de gélification, d’émulsification et de stabilisation – dans les glaces et desserts, notamment. Sa consommation a augmenté avec la popularité croissante du régime alimentaire moderne.

Pourtant, le CGN est couramment utilisé en recherche pour étudier l’inflammation… car s’il permet aux industriels de vendre de jolies glaces crémeuses, il provoque surtout des réactions inflammatoires. Son absorption stimule le système immunitaire qui s’attaque alors à « tout ce qui traîne » dans l’intestin… y compris le microbiote sain et les cellules épithéliales qui tapissent l’intestin. Il déséquilibre alors la composition du microbiote et affaiblit la barrière muqueuse.

Des études cliniques suggèrent que le CGN joue un rôle dans les maladies inflammatoires de l’intestin, et que réduire sa consommation aiderait à atténuer les symptômes de ces maladies.




Une alimentation vide de nutriments

L’alimentation moderne, en plus de contenir des molécules nocives, est de plus en plus pauvre en micronutriments. Le problème, c’est que le corps humain a évolué avec ces nutriments et qu’il en a besoin pour fonctionner correctement.

L’alimentation occidentale, à cause de l’appauvrissement des sols dû aux techniques agricoles, est trop pauvre en nutriments pourtant nécessaires, et donc inadaptée à l’être humain !


Prenons l’exemple des tomates


À gauche, une tomate saine. À droite, une tomate poussée en serre, les pieds dans des bacs d’eau enrichie artificiellement :
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Non seulement notre alimentation est trop pauvre en nutriments essentiels, mais elle est de surcroît déséquilibrée : nous consommons trop de ce dont nous n’avons besoin qu’en faible quantité, et trop peu de ce dont notre corps a besoin en plus grandes quantités (le magnésium).

Mais le déséquilibre le plus nocif pour notre santé est celui du ratio oméga 6/oméga 3. Les oméga 6 et 3 polyinsaturés sont des acides gras essentiels que notre corps ne peut pas produire lui-même. Ils jouent un rôle crucial dans diverses fonctions du corps, pour notre système nerveux, notre système cardiovasculaire, notre métabolisme et notre immunité – pour un peu tout, en fait.

Pour ce qui regarde la santé intestinale, les oméga 3 sont reconnus pour leurs propriétés anti-inflammatoires car ils aident le système immunitaire à se réguler, à réagir quand il faut et à ne pas se déclencher à tout bout de champ. En plus, ils sont bénéfiques au microbiote intestinal !

Le problème, c’est que notre alimentation contient beaucoup trop d’acides gras saturés (dont des omégas 6 saturés), et bien trop peu d’oméga 3.
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