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La santé est un équilibre. Chaque jour, des milliers de personnes

poussent la porte d’une pharmacie pour y retrouver cet équilibre ou

ne pas le perdre. Mes ouvrages sont des recueils de conseils pour

vous aider à mieux comprendre vos troubles, à les prévenir, à les

traiter aussi, avec pour double objectif un maximum d’efficacité et

de tolérance. Les réponses naturelles y sont toujours privilégiées

lorsque c’est possible.

 

Ces livres n’ont pas d’équivalent actuellement. Ils vous accompagnent au quotidien, vous aident à préserver vos proches, vos

enfants, vous-même, ou à retrouver ce bien si précieux qu’est la

santé. C’est normal : la pharmacie est le premier espace santé !

 

Par ailleurs, en aucun cas cet ouvrage ne peut remplacer une consultation médicale. Les conseils que vous y trouverez ne se substituent

pas aux prescriptions médicales, mais les accompagnent. Certains

d’entre eux sont des recommandations que les médecins n’ont pas

toujours le temps de détailler à leurs patients. Il est indispensable

de consulter un professionnel de la santé si vous avez un doute sur

votre santé, car lui seul est habilité à poser le bon diagnostic.

 

Danièle Festy




 

TOUT VIENT DU VENTRE

(OU PRESQUE)

 

Quel chemin parcouru !

 

Depuis la première édition de ce livre, que de chemin parcouru !

Vous avez été si nombreux à nous faire confiance, à découvrir ce

lien privilégié entre votre ventre et vous, et à vous débarrasser de

toute sorte de maux que vous subissiez depuis parfois des années,

voire des dizaines d’années ! Puisse cette nouvelle édition, revue et

enrichie, continuer à remplir son rôle : vous réconcilier avec votre

ventre pour retrouver santé et sérénité.

 

Les chagrins du ventre peuvent être locaux : brûlures d’estomac,

digestion lente, règles douloureuses… Ils peuvent aussi s’exprimer

de façon plus large ou être le jouet de nos émotions : nous avons

tous déjà subi des maux de tête consécutifs à une indigestion, ou

des « nœuds » dans le ventre à cause d’une peur ou d’une mauvaise

nouvelle. Mais outre ces grands classiques, voici que nous découvrons aujourd’hui que bien d’autres troubles peuvent venir de notre

ventre. La fatigue qui persiste, des maladies respiratoires qui reviennent sans cesse, une peau terne et, même, des troubles de l’humeur

peuvent être causés par un dysfonctionnement du ventre ! Quelle

découverte fabuleuse !

 

Santé du ventre = santé tout court

 

L’idée que la santé tout court dépend de la santé du ventre fait beaucoup parler d’elle. Avec raison ! C’est même incroyable que nous

l’ayons oubliée. Pourtant, c’est bien du ventre que tout part : l’énergie,

la vitalité, la vie même. C’est par le ventre que nous assimilons,

digérons, faisons l’amour, donnons la vie. Ce que toutes les médecines traditionnelles savent depuis des milliers d’années vient d’être

confirmé par des découvertes scientifiques récentes, qui montrent

que l’intestin n’est pas seulement une machine à digérer. On l’appelle le deuxième cerveau, et c’est aussi le tout premier système

immunitaire du corps. C’est dire l’importance de le préserver et de

bien le traiter !

 

Vous trouverez au fil des pages les réponses à toutes vos questions, entendues maintes fois au comptoir. Ainsi qu’à toutes celles

auxquelles vous ne pensez pas forcément d’emblée mais qui, au fil

de nos dialogues à l’officine, sont devenues familières pour vous :

« Pourquoi faut-il éviter les produits laitiers ? Avant mes règles

j’ai mal au ventre, que faire ? Les probiotiques, c’est quoi ? Je

suis constipé, comment aller mieux naturellement ? Pourquoi les

produits à base de blé peuvent-ils être difficiles à digérer ? Comment

éviter les mycoses quand je prends un traitement antibiotique ?

Je ne veux plus avoir la diarrhée, pouvez-vous m’aider ? Quels

aliments soulagent les brûlures d’estomac ? Comment éviter les

ballonnements ? Pourquoi mon estomac gargouille-t-il ? Comment

fonctionne la digestion ? Dès que je mange j’ai mal au ventre, que

faire ? »

 

Mais si vous souffrez d’allergies, de fatigue, de problèmes de peau,

d’infections à répétition, de troubles de l’humeur (y compris les

dépressions), de tendinites ou de douleurs, voyez aussi du côté… du

ventre.

 

Voici les bonnes réponses et, surtout, les solutions aux troubles

les plus courants dont vous vous plaignez si fréquemment,

chers lecteurs.




 

AVERTISSEMENT

 

Dans ce livre, vous découvrirez une information aussi claire et précise

que possible sur les troubles les plus courants liés à la digestion. Je dis

« troubles liés à la digestion » et non « troubles digestifs » car, dans

la majorité des cas, les répercussions d’une mauvaise digestion ne se

situent pas au niveau du ventre. Elles se traduisent par des allergies,

une fatigue persistante, des plaques sur le visage ou le corps, des

infections à répétition, des troubles ORL qui « traînent ». Bref : tout

sauf le ventre. Et pourtant, ma pratique au comptoir me le confirme

chaque jour : tout vient du ventre… ou presque !

 

Cependant, les pistes qui sont détaillées dans ces pages ne remplacent en aucun cas une consultation médicale. Si les symptômes

dont vous souffrez ne vous paraissent pas clairs, ou s’accompagnent de fièvre ou de douleurs intenses, ne tardez surtout pas à

consulter.

Les conseils que vous allez lire répondent particulièrement aux

« incidents de parcours » digestifs, ainsi qu’aux personnes qui se

demandent pourquoi « ça ne va pas » alors que leur médecin n’a

pas décelé de maladie organique particulière. Mais aussi à tous

ces clients qui poussent la porte de mon officine pour un eczéma

ou des rhumes à répétition et qui repartent, souvent surpris voire

méfiants, avec des ferments lactiques pour les intestins ! Lorsqu’ils

me confirment, quelques jours plus tard, que leurs troubles s’estompent voire disparaissent, quelle joie ! Mais ces recommandations

peuvent parfaitement s’appliquer en cas de maladie plus grave, c’est

même fortement recommandé. Cependant, nous répétons encore

une fois qu’elles ne se substituent pas à un traitement médical quel

qu’il soit.

 

Ne vous lancez pas dans une automédication « dure » sans trop

savoir ce que vous avez. Par exemple, ne faites pas systématiquement

appel à des laxatifs (même à base de plantes) en cas de constipation,

ni à des « antiacides » si votre estomac vous brûle. Respectez votre

corps en général, votre intestin en particulier, et ne vous obstinez

pas à vous débrouiller tout seul si, à l’évidence, votre autotraitement

ne fonctionne pas. Cette mise en garde importante posée, sachez

que dans l’immense majorité des cas la prise de ferments lactiques

(parallèlement à un changement de mode alimentaire) en vue d’aider

l’intestin dans son travail améliorera votre santé, et cela même si

vous pensiez aller déjà très bien. En effet, nous avons trop souvent

coutume de nous accommoder de nos « petits maux » qui nous

paraissent bénins et courants, alors qu’ils pourraient être soulagés

avant de dégénérer en maladies plus embêtantes.

 

Toutes les solutions proposées dans ce livre sont naturelles et des

milliers de patients ont été surpris par la rapidité des résultats.

 

Puisque tout vient du ventre, quand le ventre ira bien, tout ira

mieux !




 

INTRODUCTION

 

Quand on a mal au ventre, en général, c’est facile : on a une sensation (la douleur ou l’inconfort) et sa localisation (le ventre). Mais

le ventre peut aussi fort bien exprimer sa souffrance en empruntant des voies détournées : peau, état général, immunité… Là, le

« dialogue » se complique, et le propriétaire dudit ventre reste hélas

généralement sourd à ses appels au secours.

 

C’est l’un des objectifs de ce livre : attirer votre attention sur

le fait que des problèmes de peau, une fatigue inexpliquée, des

douleurs aux articulations, une déprime ou une allergie rebelles

peuvent parfaitement venir… du ventre. Et même si ce dernier

n’est pas forcément l’unique coupable, se pencher sur son cas

améliore toujours les choses. Sans oublier les maux digestifs

proprement dits, parmi les plus fréquents qui soient, qui cèdent

pour la plupart grâce à des solutions simples, naturelles et très

efficaces. Je suis toujours étonnée de constater que bon nombre

de nos contemporains n’ont qu’une très vague idée de ce qui

se passe dans leur corps. Lorsque la machine se détraque, ils

se rendent chez le médecin ou le pharmacien afin d’obtenir la

pièce (médicament) qui va la réparer. Et ensuite, comme pour

une voiture, ils envisagent de repartir de plus belle… jusqu’à la

prochaine panne, qui ne tardera pas.

 

Comprendre son corps, accompagner un morceau de gâteau au

chocolat dans le périple digestif, réaliser que les douleurs du ventre

peuvent venir de « la tête » et vice-versa, c’est déjà un pas immense

vers le mieux-être. En appliquant les conseils pratiques proposés

dans les pages suivantes, votre vie va vraiment changer, pour le

meilleur, bien entendu.

 

 

Les clients découvrent, ébahis, le monde extraordinaire qu’ils hébergent dans leur abdomen. Ils ouvrent toujours de grands yeux ronds

et n’en reviennent pas eux-mêmes des résultats qu’ils obtiennent en

respectant simplement leurs propres besoins. Le fait de ne pas tout

attendre d’un médicament, mais de prendre sa santé en main et d’en

observer la portée, est – je le constate plusieurs fois par jour – un

élément primordial de guérison. Ils se découvrent, comprennent

leurs erreurs, deviennent amis avec leur corps. Ils ne le traitent

plus en vulgaire étranger dont il faut faire taire les symptômes en

les étouffant ! Ils se soignent. Et ça marche !




 

ÉTAT DES LIEUX

MON VENTRE ET MOI

 

Entre votre ventre et vous, c’est un long fleuve tranquille ? La

passion, avec son cortège de trahisons, d’abandons et de réconciliations ? Une longue et douloureuse histoire ? Une relation fusionnelle qui plonge votre ventre dans le désarroi dès que vous vivez

un choc et le remplit d’allégresse lorsque vous-même flottez sur

un nuage ?

 

En fait, votre ventre et vous, c’est une histoire unique, personnelle

et qui n’appartient qu’à vous. Faites le point pour évaluer l’état de

votre « couple », et découvrir si par hasard, votre ventre ne vous

ferait pas des coups « en douce ».

 

Les plaintes du ventre
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Les autres problèmes
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Vous avez entre 0 et 5 « oui » : globalement, ça va plutôt bien. Votre

ventre essaie cependant de vous envoyer des signes assez clairs

bien que discrets : écoutez-les et apprenez à les interpréter pour y

répondre de façon adaptée. Il faut régler les symptômes séparément

mais surtout s’attaquer au problème de fond pour ne pas rentrer

dans la spirale des traitements sans fin et, malheureusement, sans

véritable résultat. Découvrez au fil des pages comment retrouver

le plus vite possible la paix du ventre.

 

Vous avez entre 6 et 11 « oui » : vos problèmes de ventre ou liés au

ventre s’installent tranquillement. Cela fait sans doute un moment

que vous les subissez avec fatalité, ce qui est une erreur. Ils ne vous

laisseront pas en paix tant que vous ne trouverez pas la solution de

fond. Elle est dans ce livre !

 

Vous avez entre 12 et 20 « oui » : votre flore intestinale perturbée

joue sans aucun doute un rôle dans la kyrielle de vos soucis.

Rien n’est perdu, au contraire : la majorité de vos symptômes

sont sans doute liés et peuvent s’atténuer tous ensemble, à

condition de traiter les problèmes de fond et les déséquilibres

qui, depuis le temps, sont devenus « la norme ». Soigner votre

ventre, cela équivaudra à vous soigner tout court. Votre vie va

enfin changer !

 

Moi et mon ventre
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Vous avez entre 0 et 5 « oui » : vous traitez votre ventre plutôt bien.

Vous devriez donc parvenir à vous entendre, à condition que de

votre côté, vous fassiez les quelques efforts nécessaires pour que

tout se passe pour le mieux. Vous trouverez les coups de pouce

dans ce livre.

 

Vous avez entre 6 et 11 « oui » : vous ne faites pas ce qu’il faut pour

que votre relation soit harmonieuse. Votre ventre a besoin de calme,

d’attentions, d’alimentation saine, d’hygiène de vie correcte pour

fonctionner normalement. Là, vous lui demandez l’impossible !

Lisez attentivement les conseils et les « bons gestes » à la fin de

chaque chapitre.

 

Vous avez entre 12 et 20 « oui » : vous avez clairement rompu toute

communication avec votre ventre, c’est normal qu’il vous en veuille

et que tout cela se traduise par un déséquilibre complet. Vous ne

pouvez pas attendre le minimum de coopération de sa part si,

vous, vous ne faites pas au moins un tout petit pas pour répondre

à ses besoins. Il faut tout reprendre à zéro : respectez simplement

les conseils du guide pratique que vous avez entre les mains pour

vous réconcilier avec lui. Ce n’est pas aussi compliqué que vous

l’imaginez !




– I –

 

QUAND LA FLORE

INTESTINALE

TOMBE MALADE

 

Notre intestin est un authentique génie. Un vrai cerveau. En

plus, il est doté de multiples talents, gère un nombre incalculable

d’actions simultanées, abrite et nourrit une quantité faramineuse

de bactéries (amies ou non, priées de maintenir un certain ordre

dans la place) et parvient malgré tout à tout faire en même temps

sans trop râler. Cet exploit est dû à ses innombrables hôtes, réunis

sous le nom poétique de « flore intestinale ». En poussant leurs

recherches plus avant, les scientifiques aventuriers de l’intimité

digestive ont découvert que cet écosystème interne harmonieux

déterminait en grande partie notre santé globale ainsi que notre

état d’esprit. Bien entendu, ce postulat est particulièrement vrai

pour le bien-être local : transit correct, ventre plat, bonne assimilation des nutriments (vitamines, minéraux, protéines…), mais les

répercussions à distance d’un déséquilibre sont bien plus larges !

On l’a dit, on le répète, on le redira : des intestins « malades »

peuvent être responsables de bronchites à répétition en hiver,

d’une peau terne ou ornée de petits boutons, d’une intolérance

alimentaire, de mauvaise humeur ou d’une fatigue persistante.

Avoir de l’estomac, se faire de la bile, avoir des tripes… : les expressions populaires montrent à quel point digestion et émotions sont

liées, pour le meilleur et, parfois, pour le pire. Mieux on comprend

l’appareil digestif, mieux on gère son stress, et vice-versa. Il existe

bien d’autres façons d’exprimer ce lien entre digestion et santé :

« Quand l’appétit va tout va. » Mais quand l’intestin et sa flore ne

vont plus, rien ne va plus…

 

LE FABULEUX DESTIN DE NOS INTESTINS

 

On a longtemps assigné à l’intestin un simple rôle d’assimilation-digestion. Ce qui était déjà une lourde tâche ! Les scientifiques

pensaient alors que sa seule action était la motricité : accueillir

des aliments digérés pour en extraire, tout au long de son tube,

les éléments nutritifs, tout en faisant progresser l’ensemble des

« inutilisables » vers « la sortie ».

 

Mais des chercheurs fanatiques de notre « tuyauterie interne » ont

découvert avec émerveillement que le tube digestif était ni plus

ni moins qu’un deuxième cerveau ! En effet, il totalise autant de

neurones que la moelle épinière, soit 100 milliards, et fabrique plus

de 20 neuromédiateurs, dont la fameuse sérotonine, ou « substance

du bonheur », objet de convoitise des antidépresseurs modernes.

En fait, la totalité du tissu nerveux intestinal et des substances à

destination des neurones est en communication permanente avec

le cerveau par l’intermédiaire du nerf vague. Mieux encore : sur

10 communications cerveau-intestin, 9 sont émises par le tube

digestif ! Franchement extraverti, donc.

 

INTELLIGENT COMME NOS PIEDS

 

Déjà que nos pieds sont loin d’être bêtes, mais le compliment suprême

serait de dire « intelligent comme des intestins ». Au point qu’après

avoir longtemps considéré le système digestif comme totalement

soumis à la souffrance émotionnelle (j’ai peur d’aller à l’école donc

j’ai mal au ventre), il est de plus en plus admis que de nombreuses

douleurs digestives (colopathies, brûlures d’estomac, digestion difficile) perturbent gravement nos pensées, notre comportement et bien

sûr notre humeur. Mieux vaut alors parler de troubles somatopsychiques (la tête tombe malade à cause du corps) plutôt que de maladies

psychosomatiques (le corps tombe malade à cause de la tête)…

 

Une certitude donc : un intestin qui souffre, c’est l’assurance de

répercussions psychiques plus ou moins invalidantes. D’accord,

mais de quoi peut-il bien souffrir, le pauvre ? Pour mieux le servir, il

faut s’intéresser un minimum à lui. C’est que notre système digestif

n’est pas seulement l’organe où transite notre alimentation quotidienne. C’est aussi un véritable théâtre d’opérations qui permet à

notre organisme :


	
de se défendre contre des agressions extérieures ;



	
d’assimiler les nutriments indispensables à son bon

fonctionnement ;



	
d’éliminer les produits toxiques ;



	de participer à la fabrication de certains éléments vitaux.




 

« FLORE ÉQUILIBRÉE, SANTÉ ASSURÉE »

 

Tous les mécanismes majeurs que nous venons d’énumérer ne sont

possibles que si l’écosystème intestinal fonctionne correctement.

Cet environnement est constitué du système immunitaire intestinal

(installé dans l’épaisseur du tube digestif), des muqueuses qui

tapissent l’intérieur du tube et de la flore intestinale. L’équilibre

entre ces trois éléments est essentiel. Or, un stress mal géré, une

alimentation déséquilibrée ou mal tolérée, une infection digestive,

une motricité ralentie ou encore certains médicaments peuvent

gravement perturber ce courageux mais fragile écosystème.

 

En fait, c’est surtout sur la flore qu’il faut concentrer ses efforts, car

tout dépend d’elle. Une flore intestinale en bonne santé prédispose

à un état de santé général. Autrement dit : pas de santé globale sans

une flore équilibrée. Il existe de multiples preuves, publiées dans

nombre de journaux scientifiques incontestés, pour préconiser

l’emploi de probiotiques en prévention et en traitement de troubles

intestinaux et vaginaux. Un seul exemple : les tests montrent que

lorsque la flore intestinale est de bonne qualité, il faut 1 million de

bactéries de la salmonelle pour causer la maladie (salmonellose).

Si la flore est perturbée, 10 suffisent !


CALCUL MENTAL


Nous sommes colonisés par les bactéries. Plutôt que de tenter

(vainement) de les détruire en permanence, mieux vaut apprendre

à cohabiter. D’autant que, comme vous pouvez le constater, elles

ont l’avantage du nombre. Si on se concentre uniquement sur

la flore intestinale :



	
on en dénombre 500 espèces différentes ;



	
elles représentent 50 % de la masse fécale (excréments) ;



	elles pèsent jusqu’à 2 kg sur la balance !




 


Et à titre de comparaison, nous hébergeons :




	
1010 bactéries dans la bouche ;



	
1012 bactéries sur la peau ;



	
1013 cellules dans tout l’organisme ;



	1014 bactéries dans l’intestin.






LA FLORE INTESTINALE :

UNE SURPOPULATION AMIE

 

Nos intestins ne sont pas stériles. Ils sont habités par 100000 milliards

de bactéries, c’est-à-dire 10 fois plus que de cellules dans tout l’organisme ! Ces bactéries sont en grande majorité « amies » : elles

assurent la digestion dans le côlon des aliments non transformés

dans l’intestin grêle ; elles dégradent une partie du cholestérol,

réduisant son taux ; elles transforment certains médicaments afin

de les rendre opérationnels (on compte sur une flore en bonne

santé pour effectuer cette délicate opération) ; elles améliorent

la digestibilité des protéines et du lait ; elles augmentent l’acidité

de l’intestin, ce qui empêche la croissance de nombreux germes

ennemis ; elles facilitent l’assimilation des vitamines et minéraux ;

elles participent au renouvellement des cellules de l’intestin ; elles

permettent la dégradation complète des aliments et l’élimination

des déchets (vital, car sinon notre organisme s’intoxique) ; elles

permettent d’activer les phyto-œstrogènes du traitement naturel

lors de la ménopause (les échecs sont dus à une flore perturbée) ;

elles protègent l’organisme des souches pathogènes en les empêchant de se fixer sur la muqueuse (c’est l’effet « barrière ») ;

elles soutiennent le système immunitaire et renforcent toutes

les muqueuses. Indirectement, elles préviennent le cancer du

côlon, qui reste l’un des cancers les plus répandus dans tous les

pays industrialisés. Disposer d’une bonne flore réduit ce risque

de diverses manières : la paroi cellulaire des bactéries lactiques

absorbe les substances cancérigènes produites lors de la cuisson à

haute température et cette même paroi active les globules blancs

qui « avalent » les cellules cancéreuses.


COMBUSTION AU GAZ


Ce sont nos bactéries qui fabriquent les gaz engendrant divers

types d’inconfort. C’est le résultat de leur activité, exactement

comme une voiture produit des gaz d’échappement. Mais nous

ne sommes pas tout blancs dans cette histoire, car si certains

d’entre eux sont inodores (oxygène, azote, hydrogène, oxyde

de carbone, méthane), d’autres se font nettement plus remarquer (ammoniac, scatol, hydrogène sulfuré). Or, ces derniers

sont surtout générés par une mauvaise digestion des protéines

animales, des aliments riches en soufre (œufs, fromage, choux,

oignons), ou encore des produits laitiers.



AGITATEURS PROFESSIONNELS

 

Un déséquilibre de la flore perturbe tout l’écosystème intestinal, et

finalement le corps entier. Comme dans tout groupe, on distingue

des leaders, des suiveurs et des agitateurs. Parmi nos bactéries

intestinales, il existe des souches dominantes, les chefs : ce sont

elles qui assimilent les nutriments, participent à la fabrication de

la vitamine K et de certaines vitamines B, et qui jouent un rôle

immunitaire majeur. Les sous-dominantes assurent le fameux effet

barrière ; grâce à elles, il n’y a pas de « chaise libre » sur laquelle

pourraient s’installer des bactéries « ennemies ». Enfin, certains

groupuscules, comme des salmonelles ou des Candida, tentent

d’agiter le tout. Si l’équilibre est bon, ces groupuscules ne sont pas

gênants. Mais dès lors qu’un déséquilibre, même minime, permet

une faille, la perméabilité intestinale apparaît. Et l’intestin devient

« ouvert » à tout type d’étranger, fabrique et assimile moins bien

les vitamines, ingère moins de minéraux, devient « poreux » à des

débris microbiens ou à des protéines, etc. Les médecins parlent

alors de « dysmicrobisme », une véritable « maladie » de l’écosystème intestinal.

 

Les « signes » de cette maladie ne sont pas toujours clairement

identifiés par la médecine moderne. Hélas, le diagnostic étant

imprécis, le traitement l’est tout autant : l’immense majorité des

patients souffrant d’un déséquilibre de la flore intestinale prennent deux types de médicaments, l’un contre les troubles digestifs

(antidiarrhéique ou anticonstipation, antifongiques ou anti-maux

d’estomac…), l’autre à visée « psy » (tranquillisants, antidépresseurs…). Les résultats sont naturellement médiocres voire nuls,

et de toute façon temporaires ; certains médicaments risquent en

outre de créer un véritable cercle vicieux (par exemple une maladie

des laxatifs – lire p. 121).

 

 

CAUSES ET CONSÉQUENCES D’UN DÉSÉQUILIBRE

DE LA FLORE

 

Causes :

 


	
un changement d’alimentation ou de mauvaises habitudes

alimentaires ;



	
le stress ;



	
la prise d’antibiotiques ou d’anti-inflammatoires ;



	une intervention chirurgicale et son anesthésie.




 

Conséquences :

 


	
agression de la muqueuse de l’intestin grêle ;



	
augmentation de sa perméabilité ;



	
le grêle, devenu « poreux », laisse passer des substances

indésirables dans l’organisme ;



	
paradoxalement, il empêche l’assimilation des nutriments

bénéfiques (vitamines…) ;



	
l’organisme essaie d’évacuer les « intrus » par le biais de

voies d’élimination diverses : boutons, infections chroniques ORL, diarrhées ;



	il n’y parvient pas forcément, et peut se laisser « encrasser » :

douleurs aux articulations, aux muscles, migraines…




 

Et aussi (à terme) : un risque d’allergies ou intolérances alimentaires,

de déficits immunitaires, de maladies métaboliques sévères.

 

Même si le foie est reconnu de longue date comme la manufacture

métabolique la plus active du corps (une sorte d’usine où tout se

crée, se perd et se transforme), les scientifiques pensent aujourd’hui

que l’activité métabolique des bactéries intestinales est potentiellement équivalente. C’est pourquoi certains d’entre eux considèrent

cette flore comme un véritable organe à part entière ! Or, seuls les

probiotiques sont habilités à leur prêter main-forte.

 

 

LES PROBIOTIQUES À LA RESCOUSSE

 

Les probiotiques sont des bactéries amies partenaires de l’intestin.

Ils exercent une influence bénéfique sur la flore intestinale, le

système immunitaire et le bien-être en général. Par conséquent,

ils aident à prévenir et à traiter de nombreuses maladies.

 

Il existe de très nombreux probiotiques différents, dont les plus

connus s’appellent « bifidobactéries », « lactobacilles acidophiles »

ou « casei »… des noms bien représentés au rayon « yaourts » des

supermarchés. Mais des centaines d’autres souches de probiotiques

sont étudiées et comme chacune possède ses caractéristiques et ses

propriétés, l’univers qui se dessine dans les tubes à essai des chercheurs est phénoménal.


DÉFINITION OFFICIELLE


« Un probiotique est un micro-organisme vivant qui, lorsqu’il est

consommé en quantité adéquate, produit un bénéfice pour la santé

de l’hôte » (définition de la FAO – Food Agriculture Organization –,

2002, reprise par l’Afssa – Agence française de sécurité sanitaire

des aliments – dans son rapport sur les effets des probiotiques et

prébiotiques sur la flore et l’immunité, février 2005).



DE MULTIPLES PROPRIÉTÉS

 

Les probiotiques colonisent amicalement nos intestins où ils

évitent ainsi la prolifération de microbes agressifs. Leur rôle le plus

connu, parce que le plus étudié, porte sur le soutien de l’immunité.

En langage clair : « Mangez des probiotiques, vous n’attraperez

pas les microbes qui traînent », comme nous l’affirme la pub. En

effet, certains probiotiques renforcent le système immunitaire, c’est

indiscutable. Mais leur champ d’activité est extraordinairement

plus étendu !

 

Les probiotiques présentent d’autres propriétés moins connues mais

tout aussi fondamentales :


	
ils aident à digérer, ou plus exactement terminent la digestion ;



	
ils améliorent les fonctions digestives d’une manière générale ;



	
ils synthétisent certaines vitamines (B, K) ;



	
ils repoussent les germes porteurs de maladies ;



	
ils neutralisent certains produits toxiques ;



	ils rétablissent la flore intestinale après un traitement (antibiotique ou autre) ou à la suite d’une intervention chirurgicale avec anesthésie.




 

Grâce à leurs multiples casquettes, ils pénètrent au plus intime

de notre corps et leurs effets bénéfiques prennent de nombreux

visages. Car qui dit soutien de l’immunité, dit aussi modulation des

réactions immunitaires et donc rôle crucial pour prévenir et même

traiter l’allergie ! Il n’en fallait pas plus pour que des laboratoires

pharmaceutiques lancent sur le marché des produits renfermant des

probiotiques, pour lutter contre l’eczéma par exemple. Un rôle sur

mesure pour ces « gentilles bactéries » qui ont fait la preuve de leur

extraordinaire efficacité là où les traitements habituels échouaient.

Des bactéries pour prévenir l’allergie ? Eh oui ! Ça marche !


LES PROBIOTIQUES SONT-ILS DES ANTIBIOTIQUES ?


Les probiotiques sont en quelque sorte le contraire des antibiotiques. Ces derniers sont « contre la vie » (anti = contre, bios = la

vie), tandis que les probiotiques sont la vie même (pro = pour) !

En effet, un traitement antibiotique détruit toute « vie » sur son

passage, décimant aussi bien les méchantes bactéries qui nous

rendent malades (c’est son travail) que les gentilles bactéries

qui protègent notre santé et garantissent notre équilibre. C’est

pourquoi, après la bataille, il est nécessaire de réintroduire ces

dernières, sinon gare aux mycoses et autres ennuis…




PRÉBIOTIQUES, PROBIOTIQUES, SYMBIOTIQUES…


Les probiotiques sont des micro-organismes vivants apportés

en nombre suffisant et capables d’avoir des effets bénéfiques

sur l’organisme par le biais du système digestif. Ce sont des

bactéries « amies ». Les prébiotiques sont des ingrédients

dont la propriété est d’accroître la croissance et l’activité

des probiotiques associés. Ce sont parfois des supports tels

que les fibres d’acacia. L’association des deux s’appelle

symbiotiques.



LA PERMÉABILITÉ INTESTINALE

 

En dehors de la flore intestinale elle-même, l’intégrité de la

muqueuse des intestins est également essentielle à une bonne santé

digestive. Un déséquilibre de la flore favorise une mauvaise intégrité

de cette muqueuse.

 

Si l’intestin est interminable, il y a une raison. Le bol alimentaire

progresse lentement tout du long, l’organisme peut ainsi piocher

tranquillement les différents éléments qui l’intéressent. Mais

comment ? Facile : la barrière intestinale possède des jonctions

serrées, sortes de petites briques qui s’écartent faiblement pour

laisser passer de minuscules particules (vitamines, etc.) et se referment aussitôt. Le problème survient lorsque les jonctions ne sont

plus serrées. Les « briques » laissent alors pénétrer dans l’organisme

des particules bien plus grosses, telles des protéines, responsables

d’allergies (qui devraient théoriquement rester sagement dans le

système digestif), et laissent au contraire s’échapper vitamines,

minéraux et autres nutriments essentiels. Cette hyperperméabilité

intestinale s’appelle le leaky gut syndrom (« syndrome de l’intestin

subissant des fuites »).


IMPERMÉABILITÉ INTESTINALE : C’EST BIEN [image: ]


Ce qui doit passer passe.


Ce qui ne doit pas passer ne passe pas.

 


PERMÉABILITÉ INTESTINALE : C’EST MAL [image: ]



Ce qui ne doit pas passer passe.


Ce qui doit passer ne passe pas.



1er problème : une mauvaise irrigation

 

Pour fonctionner correctement et jouer efficacement son rôle de

barrière, la muqueuse de l’intestin grêle doit être correctement irriguée. Dans certaines circonstances, elle ne l’est pas, ou mal. Quand

on la prive de sang, cela s’appelle une ischémie. Ce phénomène est

bien connu des sportifs de haut niveau, notamment des marathoniens qui souffrent fréquemment de diarrhées et de saignements

intestinaux après l’effort (rassurez-vous, l’ischémie ne concerne

que les sports de longue durée nécessitant un effort très soutenu,

pas la partie de tennis du dimanche !).

 

2e problème : un déficit en « nourriture »

des cellules intestinales

 

Les cellules de l’intestin se nourrissent de glutamine et de butyrate.

Si ces deux carburants manquent, c’est la désorganisation. À tous

les coups, la muqueuse devient hyperperméable. Les personnes qui

ne mangent pas suffisamment, qui jeûnent ou qui sont nourries

par voie parentérale ont toutes un leaky gut syndrom. En effet, la

glutamine doit être absorbée par la bouche pour nourrir les cellules

intestinales. Lorsqu’on supplémente des patients en glutamine (par

exemple des malades du Sida), on constate automatiquement une

amélioration de leur barrière intestinale, et de leur état de santé

par voie de conséquence.

 

Le corps fabrique de la glutamine.

 


	
Sources alimentaires de glutamine : viande, poisson,

légumineuses.



	Sources alimentaires de butyrate : ail, échalote, banane,

chicorée.




 

3e problème : une faiblesse immunitaire

 

Cette situation survient souvent après des infections intestinales

répétées ou à la suite de situations bien particulières, telle qu’une

chimiothérapie par exemple.


LEAKY GUT SYNDROM :

LES CONSÉQUENCES LES PLUS COURANTES



	
allergies



	
maladies auto-immunes



	
maladies inflammatoires



	
candidose



	infections diverses





(La maladie de Crohn est emblématique du leaky gut syndrom

elle est à la fois auto-immune et inflammatoire.)




L’ACTION DU BISPHÉNOL A SUR L’INTESTIN

POUR LA PREMIÈRE FOIS DÉMONTRÉE


Pour la première fois, une équipe de chercheurs de l’Inra de

Toulouse vient de démontrer que l’exposition au bisphénol A

(BPA) a des conséquences sur la fonction intestinale. Cette molécule constitutive de nombreux récipients alimentaires en plastique est couramment retrouvée dans l’organisme d’une large

majorité de la population, quel que soit l’âge. Or le BPA est un

leurre hormonal, capable de mimer l’effet des œstrogènes, les

hormones sexuelles féminines qui, au-delà de leur rôle dans la

fonction de reproduction, sont essentielles au développement

d’organes comme le cerveau ou le système cardio-vasculaire.

Les chercheurs de l’Inra montrent que l’appareil digestif du rat

est très sensible aux faibles doses de BPA, affectant la perméabilité intestinale, la douleur viscérale et la réponse immunitaire

à l’inflammation digestive. Ils dévoilent également comment

l’exposition pré et postnatale de ces animaux peut fragiliser la

fonction de « barrière intestinale » à l’âge adulte. Ces travaux

ouvrent de nouvelles perspectives dans l’évaluation du risque

d’exposition aux perturbateurs endocriniens.


L’ensemble de ces résultats est publié dans l’édition en ligne

avancée de PNAS du 14 au 18 décembre 2009.



CANDIDOSE : LA MALADIE « TYPE »

DE LA FLORE INTESTINALE

 

On parle de déséquilibre de la flore intestinale lorsqu’une souche

bactérienne prend le dessus sur d’autres souches qui devraient

rester « leaders ». C’est le cas lors d’une candidose : le Candida

se développe de façon anarchique. La candidose est extraordinairement fréquente et tout aussi extraordinairement méconnue.

Certaines femmes expérimentent parfois régulièrement l’un de ses

multiples visages, communément appelé « mycose vaginale ». En

effet, les cas de mycose sont souvent à imputer au champignon

Candida albicans, provoquant des démangeaisons de la région

génitale. Mais lorsqu’il colonise l’intestin, à la faveur d’un déséquilibre de la flore (par exemple lors de la prise d’antibiotiques),

il ne démange pas… Et c’est ainsi que l’on peut être porteur d’une

candidose chronique, intestinale, souvent totalement méconnue

en France alors que nos amis belges ou suisses connaissent par

cœur ce diagnostic !

 

 

Les symptômes pouvant faire soupçonner une candidose

 

Il en existe d’innombrables, et bien entendu chacun séparément ne

signifie pas que vous souffrez de candidose. On peut par exemple

fort bien mal dormir tout en ayant un intestin en parfait état de

fonctionnement. Mais si vous cumulez les signes listés ci-dessous,

votre flore intestinale est peut-être en cause…

 


	
troubles intestinaux divers (gaz, crampes intestinales,

perturbations du transit) ;



	
fringales de sucre ;



	
infections génitales ou urinaires répétitives (cystites,

mycoses…) ;



	
mycoses cutanées, buccales ;



	
troubles de la concentration, vertiges, impression de ne pas

pouvoir fixer votre attention ;



	
spasmophilie ;



	
déprime voire dépression, pertes de mémoire ;



	
troubles du sommeil ;



	
allergies (cutanée, respiratoire, digestive) ;



	
maux de tête, humeur changeante (pour ne pas dire

exécrable) ;



	
libido en nette baisse, voire troubles sexuels ;



	
syndrome prémenstruel ;



	
douleurs articulaires ;



	
fatigue, fatigue… grosse fatigue ;



	affections ORL à répétition.




 

Certains facteurs prédisposent à la candidose. Si, en plus des symptômes décrits ci-dessus, vous avez eu une grossesse (ou plusieurs),

si vous prenez la pilule, si vous avez du diabète, si vous prenez ou

avez pris des corticoïdes ou des antibiotiques (surtout tétracycline

et pénicilline), si vous avez souffert de maladies longues ou de

cancer, si vous mangez beaucoup de sucre (y compris des fruits),

les risques s’élèvent.

 

Les raisons d’une guerre écologique

 

Il existe environ 80 souches de Candida, la plus répandue étant

le Candida albicans. Cette levure habite paisiblement notre corps,

aussi bien sur la peau que dans la bouche, les intestins ou le vagin.

En temps normal, on peut dire qu’il n’a pas vraiment une « place

au soleil » : ses mètres carrés sont restreints. Mais il ne pose aucun

problème. Un genre de locataire qui payerait correctement son loyer

et ne serait pas bruyant. Cependant, heureusement que nos bactéries

amies veillent au grain, car sous ses aspects débonnaires, le Candida

ne demande qu’à coloniser l’ensemble de la bouche (muguet), du

vagin (mycose), de la peau (taches) ou de l’intestin (candidose).

De noirs desseins qu’il s’empresse d’accomplir dès qu’un traitement

antibiotique décime toutes les bactéries « gentilles ». C’est là le

point de départ de la majorité des candidoses.

 

Le problème, c’est que lors d’un traitement antibiotique, les bactéries fragiles (et bonnes) sont elles aussi détruites. Comme dans

l’intestin les places sont chères, dès qu’une bonne bactérie est tuée,

une « mauvaise » prend sa place (diarrhées) ou, dans le cas qui nous

occupe, un champignon (Candida). Et il se développe, se développe,

se développe… Comme ses ambitions sont démesurées, il essaie de

s’approprier notre corps tout entier. Dans le cas de certaines maladies

graves (Sida), il y parvient, et l’issue est fatale. En ce qui nous concerne

aujourd’hui, la candidose n’est pas si grave, mais suffisamment pour

nous détraquer durablement, corps et âme. Le Candida albicans se

développe partout, y compris dans les hôpitaux, au point qu’il y est

devenu la 4e cause majeure d’infection dite opportuniste (« attrapée

sur place »), et qu’il est considéré comme le champignon pathogène le

plus répandu chez l’être humain. Une vraie guerre écologique qui n’a

qu’une seule issue possible : le rétablissement des forces de paix.


C’est du vécu !

Amélie, 43 ans, qui enchaînait les mycoses vaginales


Lorsqu’Amélie me parle de sa énième mycose vaginale, je me dis

qu’elle a le profil type de la porteuse de candidose. Elle est de

passage à Paris, regrette de n’avoir pas son ordonnance avec elle,

mais affirme être une « habituée » des traitements antimycose. Elle

me demande de lui fournir un médicament « comme celui qu’elle

prend plusieurs fois par an ». En dialoguant avec elle, j’apprends

que depuis qu’elle a suivi un traitement antibiotique prolongé

contre son acné, il y a 15 ans maintenant, elle cumule mycoses

vaginales et des ongles (orteils), souffre de syndrome prémenstruel

et enchaîne les allergies. Elle a trop souvent des petits maux de

ventre, mais c’est si fréquent qu’elle ne s’en préoccupe plus et elle

aimerait bien faire cesser ses fringales de sucre, « ne serait-ce

que pour perdre quelques kilos ». Je l’envoie consulter un médecin

compétent en flore intestinale, car je soupçonne chez elle une

candidose. Effectivement, le diagnostic se confirme. Amélie repart

avec des conseils alimentaires stricts à appliquer au moins pendant

la durée du traitement anti-Candida (et de préférence par la suite,

pour éviter une rechute), ainsi que des produits pour éliminer

l’intrus. Elle nous rappelle de son village du Sud quelques semaines

plus tard : « Tout va tellement mieux, je ne m’en rendais pas compte,

mais en plus j’étais fatiguée en permanence : maintenant, quelle

énergie ! Une peau sans plaques ni boutons, un moral en nette

hausse, et pas de mycose vaginale en tout cas pour le moment. »



Des Amélie, nous en recevons chaque jour au comptoir. C’est tellement dommage de voir des patients traîner leurs troubles pendant

des années, prendre des médicaments symptomatiques contre

chacune des manifestations secondaires (avec les effets nocifs que

cela suppose, et naturellement, l’inefficacité au bout du traitement),

alors qu’il suffit de s’en prendre au champignon colonisateur !

 

 

Vos questions les plus fréquentes

 

SI MA FLORE SE DÉRÈGLE, QU’EST-CE QUE

JE RISQUE ?

 

La fatigue peut s’installer, ou une diarrhée chronique, ou l’inverse.

Ou encore les tendinites et douleurs musculaires révélatrices

d’une incapacité de l’organisme à éliminer des « poisons » qu’il

dépose alors où il peut (en l’occurrence dans les tendons ou dans

les muscles). À moins qu’il essaie de s’en débarrasser par la peau

(acné, eczéma…).

 

Bref : les manifestations d’une flore déséquilibrée peuvent prendre

différents visages, dont l’un des plus courants est sans doute la

tristement célèbre mycose vaginale, très courante à la suite d’un

traitement antibiotique. C’est que ces médicaments tuent tout sur

leur passage : germes « amis » et « ennemis », et qu’après ce génocide au bazooka, les « ennemis » sont les premiers à se réapproprier

le terrain. Mais songez-y également dès qu’une maladie traîne et

ne guérit pas malgré des soins adaptés. Pas facile de savoir si « ça

vient des intestins » sauf à faire des investigations très précises que

peu de laboratoires réalisent encore à l’heure actuelle. En tout cas,

la réponse à tous ces désordres tient en un mot : probiotiques.

 

QUEL RAPPORT ENTRE LE STRESS ET MA FLORE ?

 

Le stress affecte notre corps tout entier. Quand on est stressé, on

produit des sécrétions digestives plus acides, et les mouvements

de notre intestin ralentissent. Ce qui ne plaît pas du tout à notre

flore intestinale (notamment aux lactobacillus et aux bifidus). Les

conditions de vie deviennent alors propices aux bactéries ennemies et aux parasites, qui se développent plus facilement et plus

rapidement.

 

 

QUE FAIRE POUR RÉTABLIR UNE FLORE

INTESTINALE DÉSÉQUILIBRÉE ?

 

Prenez des probiotiques, bactéries « amies » qui viennent soutenir

les vôtres. On les trouve naturellement dans certains aliments

(yaourts, choucroute), mais surtout dans des compléments alimentaires si l’on veut atteindre un quota suffisant. Les compléments

alimentaires se présentent sous forme de comprimés, de gélules,

de petits flacons ou de sachets de poudre à diluer dans l’eau. Ils

ensemencent l’intestin dès la première prise, mais il faut les prendre

en cure pour une efficacité durable. Ce qui ne doit pas vous empêcher de prendre soin de vos intestins tout au long de l’année en leur

apportant plein de bonnes choses, notamment les végétaux et les

céréales complètes dont ils raffolent, tout en limitant les aliments

perturbateurs tels que les produits laitiers et les céréales raffinées.

 

LES YAOURTS CONTIENNENT-ILS

DES PROBIOTIQUES ?

 

Oui. Mais s’ils peuvent être utiles au quotidien pour l'entretien de la

santé côlonique, et uniquement chez les personnes qui tolèrent bien

le lait, leur concentration en ferments est largement insuffisante pour

réparer les désordres et atteindre les mêmes résultats qu’une supplémentation. Le yaourt doit théoriquement contenir 107 Lactobacillus

bulgaricus et Streptococcus thermophilus par gramme, à la date de

péremption. Ces deux types de bactéries permettent à la fois de bien

fermenter le lait, et d’être agréables au goût. Dès lors qu’il contient

d’autres bactéries, il n’a plus droit à l’appellation de yaourt, mais à

celle de « produit laitier fermenté ». Certains d’entre eux ont des

qualités probiotiques intéressantes, d’autres sont très insuffisants.

Dans tous les cas, il est nécessaire de renouveler la consommation

chaque jour, car notre organisme élimine quotidiennement toutes

ces bactéries, si gentilles soient-elles.

 

LES PROBIOTIQUES EN COMPLÉMENTS ALIMENTAIRES

SONT-ILS RÉELLEMENT PLUS EFFICACES ?

 

Oui, sans comparaison possible, car les espèces sont choisies en

fonction de leurs propriétés bien particulières (on ne prend pas

les mêmes probiotiques pour traiter une allergie ou des diarrhées)

et en plus elles sont disponibles sous forme très concentrée. En

dehors de leur efficacité évidente sur les troubles fonctionnels intestinaux courants – diarrhées, constipation, ballonnements… – ainsi

que sur leurs effets « secondaires » (acné, douleurs articulaires et

musculaires…), ils rendent de multiples services ponctuels et à

distance.

 

Ainsi, ils préviennent ou raccourcissent la durée des gastro-entérites,

protègent des mycoses dues à la prise d’antibiotiques ainsi que de

la turista du voyageur. Ils présentent un intérêt en cas d’ulcère de

l’estomac (infection à Helicobacter pylori). Mais leur responsabilité

dépasse encore largement ce cadre, puisque les chercheurs découvrent en ce moment que les probiotiques jouent un rôle dans la

modulation de certains cancers, les premiers étudiés étant ceux du

côlon et de la vessie. Ce qui est logique ! Naturellement, les probiotiques sont également des « médicaments » de choix, indispensables

en cas de maladie inflammatoire de l’intestin (Crohn, rectocolite

hémorragique).

 

POURQUOI CETTE SOUFFRANCE DU VENTRE

NE FAIT-ELLE PAS FORCÉMENT MAL ?

 

La croyance « douleur = lésion » est bien implantée dans notre

culture, mais c’est une erreur.

On connaît des cancers qui évoluent sans qu’on le sache (d’où

l’importance des dépistages). À l’inverse, on peut avoir (très) mal

sans qu’un organe ne soit atteint. C’est le cas de la migraine. Le

cerveau n’est pas touché, c’est juste un trouble de circulation dans

une artère : tout redevient normal après la crise. Pour le ventre, c’est

la même chose : l’intestin peut fort bien souffrir sans provoquer de

douleur, et envoyer des signaux de détresse aux quatre coins du

corps… audibles pour qui sait les entendre.

 

FINALEMENT À QUI S’ADRESSENT

LES PROBIOTIQUES ?

 

Toutes les personnes qui se reconnaissent dans les descriptions

ci-après ont évidemment intérêt à recourir aux probiotiques, mais

les bien portants en bénéficieront également, aussi curieux que cela

puisse paraître. Car puisque les probiotiques augmentent l’immunité et régulent indirectement divers troubles, on se sent toujours

mieux avec que sans. C’est pourquoi certains laits infantiles sont

supplémentés en probiotiques, car ils se rapprochent alors du lait

maternel : on sait qu’ils préviennent les diarrhées et la dermatite

atopique du nourrisson, parce qu’ils colonisent l’intestin des bébés,

mettant ainsi en place la flore digestive pour toute leur vie. On

peut donc utiliser aussi bien les probiotiques en prévention qu’en

traitement.


CE QU’IL FAUT RETENIR


Les principaux agresseurs intestinaux :



	
le stress ;



	
l’alcool ;



	
les médicaments anti-inflammatoires ;



	
la pilule ;



	
les antibiotiques ;



	
les anesthésiques préopératoires ;



	la chimiothérapie.






COMMENT SAVOIR SI J’AI UNE CANDIDOSE ?

 

Posez-vous ces questions avant d’aller consulter le praticien si vos

soupçons se confirment. Il y a toutes les chances pour qu’il vous

demande exactement la même chose.

 


	
Avez-vous pris des antibiotiques pendant plus d’un mois

d’affilée, ou plusieurs fois dans une seule année ou 2 ou

3 sortes différentes et à la suite ?



	
Si « oui », avez-vous arrêté votre traitement avant la fin de

la prescription, parce que vous vous sentiez « mieux » ?



	
Avez-vous pris des médicaments qui supprimaient vos réactions immunitaires (antiallergie par exemple) ?



	
Avez-vous eu plusieurs fois du muguet dans la bouche ?



	
Avez-vous souffert d’infections dues à des champignons (mycoses des pieds, champignons sur la peau, les

ongles…) ?



	
Êtes-vous sujet aux allergies ? Notamment, êtes-vous

particulièrement sensible aux levures, moisissures,

champignons ?



	
Souffrez-vous d’intolérances alimentaires ?



	
Trouvez-vous certaines odeurs insupportables (insecticides, produits chimiques divers, parfums, fumée de

cigarette…) ?



	
Êtes-vous sujet à des fringales, notamment de sucre, de

pâtes, de pain, d’alcool ?



	
Tous ces symptômes s’aggravent-ils lorsque le temps est

chaud et humide ?



	
Tous ces symptômes s’aggravent-ils lorsque vous vous

trouvez dans une atmosphère humide et/ou un lieu sentant

la moisissure ?



	
Vous plaignez-vous régulièrement de :



	
fatigue ;



	
déprime/dépression ;



	
maux de tête ;



	
troubles visuels ;



	
infections ORL (surtout aux oreilles) fréquentes ;



	
sensation étrange de « flotter » dans l’espace, impression

« d’irréalité » ;



	
problèmes sexuels (impuissance, frigidité, manque de

désir) ;



	
troubles digestifs (brûlures d’estomac, indigestion,

constipation, diarrhées, ballonnements, inconforts,

douleurs) ;



	douleurs diverses sans raison apparente (articulations et

muscles notamment).




 




	
Pour les femmes :



	
prenez-vous la pilule ?



	
souffrez-vous de syndrome prémenstruel ?



	avez-vous régulièrement des mycoses ?









 

On peut très bien répondre « oui » à certaines de ces questions

en l’absence de candidose. C’est lorsque les « oui » s’accumulent

(surtout en ce qui concerne les antibiotiques et le sucre) que l’on

peut commencer à soupçonner le coupable.

 

QUE PEUT-ON CRAINDRE

LORSQU’ON A UNE CANDIDOSE ?

 

Le Candida affaiblit notre système immunitaire, donc il faut

s’attendre à :

 

	une multiplication d’infections diverses, de troubles ORL,

de mycoses… On « attrape » tout ce qui passe.



 

Le Candida « mange » certains nutriments à notre place, afin de

croître et de multiplier… On risque donc :

	des déficiences nutritionnelles qui, elles-mêmes, vont nous

affaiblir.



Le Candida s’infiltre partout, forant de minuscules trous dans notre

barrière intestinale. Ainsi, de petits résidus d’aliments ou de toxiques divers se retrouvent dans le sang alors qu’ils devraient rester

dans le tunnel intestinal jusqu’à la « sortie »… On souffre :

	de réactions allergiques, de douleurs diverses (le corps

dépose ses encombrants où il peut, souvent dans des endroits

où il trouve de la place, tels que les articulations).
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