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Préambule


Ce livre pourrait bien changer la vie de millions de personnes. Il propose un protocole alimentaire et de vie qui soulage efficacement les maladies inflammatoires chroniques.


Sclérose en plaques, polyarthrite rhumatoïde, thyroïdite de Hashimoto, maladie inflammatoire chronique de l’intestin… Ces maladies invalidantes, d’origine autoimmune pour la plupart, touchent 5 à 8% de la population. Un chiffre probablement sous-estimé, car ces pathologies ne sont pas toujours correctement diagnostiquées. Si vous êtes touché par l’une d’elle, vous savez sans doute qu’il existe des traitements mais que ceux-ci doivent être pris à vie et s’accompagnent d’effets indésirables. Le protocole AIP, pour Autoimmune protocol en anglais (protocole auto-immunité en français), est peut-être la révolution que vous attendiez. S’il ne prétend pas guérir les maladies auto-immunes, il les réduit au silence sans effets indésirables. Et c’est en soi une avancée majeure. Un espoir extraordinaire. Grâce au protocole AIP, vous avez la possibilité de retrouver une qualité de vie que vous pensiez peut-être à jamais perdue.


À L’ORIGINE DE L’AIP


Les maladies chroniques, inflammatoires et auto-immunes étant prévalentes aux États-Unis, une communauté de médecins et scientifiques, souffrant souvent eux-mêmes de ces maladies et qui n’étaient pas satisfaits des options proposées aux patients, se sont tournés vers des alternatives, opérant ainsi une remise en question profonde de leur formation médicale. En revenant aux valeurs énoncées au Ve siècle avant J.-C. par Hippocrate, le père de la médecine, ainsi qu’aux connaissances millénaires de la médecine chinoise, on prend conscience que notre société moderne ne respecte plus les besoins biologiques essentiels de l’espèce humaine, ni – malheureusement – des autres espèces, ni de la planète d’ailleurs – ce qui nous affecte tous, mais qui n’est pas le thème de ce livre.


Le corps est résilient jusqu’à un certain point, il va nous avertir de sa détresse grâce à des messages que nous appelons symptômes, qu’il est donc essentiel de décrypter avant que notre corps subisse trop de dommages. Ces symptômes-messages sont un appel à l’aide de notre organisme. Les comprendre permettra de résoudre le problème pour que notre corps continue à fonctionner de manière optimale.


La fumée est le message avertissant d’un feu imminent. Il ne suffit pas de la chasser, il faut aussi trouver la source de l’incendie. Trouver la source des symptômes est le but de la médecine fonctionnelle et holistique.


Comme vous le lirez dans ce livre, la majorité des maladies chroniques, inflammatoires et auto-immunes ont des déclencheurs communs. Travailler sur ces déclencheurs va permettre de traiter la cause du problème et d’éliminer les symptômes. Le corps pourra ainsi retrouver un équilibre, ce qui se traduira finalement par une meilleure qualité de vie.


Chacun de nous veut pouvoir réaliser ses rêves, passer des moments avec ses proches, jouer avec ses enfants ou petits-enfants, neveux et nièces, avoir un travail intéressant, voyager, s’amuser, bouger, bien dormir, profiter de la vie… Tout cela n’a pas de prix, et c’est notre plus grande richesse. Mais pour y accéder il faut avoir une certaine qualité de vie.


Retrouver une qualité de vie suffisante est possible pour la majorité des personnes souffrant de maladies chroniques, inflammatoires ou auto-immunes. La première étape est de comprendre ce dont notre corps a besoin et d’identifier les spécificités qui nous sont propres afin de pouvoir décrypter les messages qu’il nous envoie et d’y répondre pour résoudre le problème.


NOTRE HISTOIRE


Nous avons toutes les deux plusieurs maladies auto-immunes. Et c’est notre quête inlassable pour améliorer notre qualité de vie et notre découverte commune de l’AIP qui nous ont réunies.


Ludy de Menten


Je suis coach santé spécialisée en nutrigénomique (médecine génomique et épigénétique), ainsi que dans le protocole auto-immunité (AIP). Je travaille également à mi-temps comme program manager pour une organisation à but non lucratif, le Global Genomic Medicine Consortium (G2MC) dont la mission est de soutenir l’implémentation de la médecine génomique et son accès pour tous, en particulier dans les pays en voie de développement.


D’origine belge, j’ai étudié à l’Université libre de Bruxelles, où j’ai obtenu mon doctorat en biologie. Avant de devenir coach santé, j’ai travaillé dix ans comme program manager en études cliniques dans l’industrie pharmaceutique afin de développer des médicaments pour traiter les maladies rares, chroniques et neurologiques. En 2022, je me suis installée en Espagne avec ma famille, après avoir vécu sept ans aux États-Unis.


Mes problèmes de santé m’ont amenée à trouver des réponses dans les modalités holistiques et à changer de carrière professionnelle. À 15 ans, j’ai commencé à souffrir de symptômes multiples dus à deux maladies auto-immunes, la thyroïdite de Hashimoto et le vitiligo: brouillard mental, sensibilité au froid, hypoglycémie, douleurs articulaires et musculaires, problèmes digestifs, migraines, intolérance à l’histamine, et j’en passe. Pendant plus de vingt ans, les nombreux médecins que j’ai consultés me disaient que je n’avais rien et que c’était dans ma tête, ou que c’était comme ça et qu’il n’y avait rien à faire. Je suis d’ailleurs toujours en attente d’un diagnostic pour le syndrome d’Ehlers Danlos. En vivant aux États-Unis, j’ai découvert en 2015 la médecine fonctionnelle, et en 2017 l’AIP, que j’ai adopté tout de suite après ma formation de coach AIP. Au bout de plusieurs mois d’application des principes de ce protocole (alimentation et mode de vie), mes symptômes ont diminué pour disparaître dans leur majorité. Aujourd’hui, à 46 ans, je me sens mieux que quand j’en avais 20! Et j’ai appris à comprendre mon corps, à l’écouter et à respecter ses besoins essentiels.


Sonia Sidle


Je suis nutrithérapeute (Functional Nutritional Therapy Practitioner) certifiée par la Nutritional Therapy Association. J’ai également obtenu des certifications en tant que coach AIP, experte en santé intestinale et spécialiste des analyses sanguines. Née en France, je réside désormais au Texas, avec mon mari et nos deux enfants.


Mon parcours vers le bien-être a commencé il y a vingt ans, lorsque j’ai reçu moi, aussi un diagnostic de thyroïdite de Hashimoto. Cette maladie a été accompagnée de nombreux symptômes, notamment une peau sèche, une prise de poids et un brouillard mental persistant. Initialement, j’ai cru ce que les médecins conventionnels me disaient, espérant trouver une solution. Mais les années ont passé, et mes symptômes ont persisté. Certains ont même été aggravés par la présence d’une endométriose.


Trouver une solution durable s’imposait, et je me suis alors tournée vers un chemin alternatif: j’ai consulté un médecin intégratif qui m’a recommandé l’AIP. Seulement trois mois après avoir adopté ce protocole, j’ai observé une transformation profonde. La plupart de mes symptômes ont disparu petit à petit et je me suis sentie comme une toute nouvelle personne.


Par la suite, mon fils adolescent a également été diagnostiqué avec une thyroïdite de Hashimoto. Malgré l’hésitation de son pédiatre, nous avons décidé de lui faire essayer l’AIP. Le même résultat positif s’est produit: ses symptômes ont disparu. Cette expérience partagée au sein de notre famille m’a convaincue de l’influence puissante de la nutrition sur notre bien-être, me poussant à prendre une décision résolue: je devais aider d’autres personnes ayant des problèmes de santé similaires aux miens. C’est ce qui m’a conduite à entamer une carrière de nutrithérapeute et coach AIP spécialisée dans la santé intestinale.


UN LIVRE À QUATRE MAINS


Toutes les deux, nous voulions faire connaître l’AIP dans la communauté francophone pour que les personnes qui, comme nous, souffrent de maladies auto-immunes et inflammatoires puissent mettre en place des solutions leur permettant de retrouver une qualité de vie optimale.


Avec cet ouvrage, nous avons voulu rendre l’AIP accessible à tous, facile à comprendre et à mettre en place. Et nous l’avons enrichi de nombreuses recettes simples et délicieuses.


Ce livre est un message d’espoir que nous voulons vous envoyer. Notre souhait est de mettre à votre disposition les outils pour reprendre votre santé en main! Le chemin n’est pas facile, il n’y a pas de solutions miracles, cela demande des efforts et implique d’accepter de ne pas pouvoir vivre tout à fait comme tout le monde, mais cela en vaut vraiment la peine. C’est un mouvement à partager pour faire changer les choses afin que plus de personnes soient en meilleure santé et puissent profiter de la vie!


Prenez le contrôle de votre santé, lancez-vous!
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Chapitre 1


Qu’est-ce qu’une maladie auto-immune?


Une maladie auto-immune est la conséquence d’un dysfonctionnement du système immunitaire conduisant ce dernier à s’attaquer aux composants normaux de l’organisme (le «soi», d’où la racine auto- pour parler de ce trouble de l’immunité).


On distingue généralement les maladies auto-immunes spécifiques d’organes, c’est-à-dire qui touchent un organe en particulier (par exemple, la thyroïde pour la maladie de Hashimoto, ou encore le pancréas pour le diabète de type 1), et les maladies auto-immunes systémiques, comme le lupus, qui peuvent toucher simultanément plusieurs organes ou systèmes. Plus de 100 maladies auto-immunes ont été recensées, plus ou moins handicapantes selon les cas. Elles touchent 5 à 8% de la population mondiale et le nombre de nouveaux cas ne cesse d’augmenter dans les pays industrialisés. Elles représentent la troisième cause de morbidité en Europe après le cancer et les maladies cardio-vasculaires. Et environ 75% des personnes souffrant de maladies auto-immunes sont des femmes!


D’autres maladies inflammatoires, qui ne sont pas considérées pour l’instant comme auto-immunes, sont également liées à un dysfonctionnement du système immunitaire, comme par exemple l’endométriose, la fibromyalgie, l’eczéma, la maladie de Lyme, la rectocolite hémorragique et le Covid long.




Maladies auto-immunes: une liste non exhaustive


MALADIES AUTO-IMMUNES SPÉCIFIQUES D’ORGANES


• Système nerveux


Myasthénie


Sclérose en plaques


Syndrome de Guillain-Barré


Syndrome de Lambert-Eaton


• Peau


Pelade


Pemphigoïdes


Pemphigus


Vitiligo


• Glandes endocrines


Diabète de type 1


Maladie d’Addison


Ovarite auto-immune


Thyroïdites: maladie de Hashimoto et maladie de Basedow


• Foie et tube digestif


Cirrhose biliaire primitive


Hépatites auto-immunes


Maladie cœliaque


Maladie de Biermer


• Yeux


Ophtalmie sympathique


MALADIES AUTO-IMMUNES NON SPÉCIFIQUES D’ORGANES


• Vascularités primitives


Artérite à cellules géantes


Granulomatose avec polyangéite (anciennement maladie de Wegener)


Granulomatose éosinophilique avec polyangéite (anciennement maladie de Churg-Strauss)


Maladie de Behçet


Maladie de Kawasaki


Maladie de Takayasu


Périartérite noueuse


Polyangéite microscopique


Vascularite leucocytoclastique


Vascularite urticarienne


• Connectivites


Connectivite mixte


Lupus systémique


Myopathies inflammatoires (dont syndrome des antisynthétases)


Polyarthrite rhumatoïde


Sclérodermie systémique


Syndrome de Gougerot-Sjögren


• Autres


Polychondrite atrophiante


Syndrome des antiphospholipides





COMMENT FONCTIONNE LE SYSTÈME IMMUNITAIRE


Avant de parler en détail des maladies auto-immunes, il faut d’abord comprendre comment fonctionne notre système immunitaire.


L’immunité est l’ensemble des mécanismes biologiques de défense qui permettent à un organisme (par exemple le corps humain) de…


• reconnaître et accepter ce qui lui appartient = le soi


• reconnaître et rejeter ce qui lui est étranger = le non-soi


Ces substances étrangères au corps (le non-soi) peuvent être des micro-organismes (bactéries, virus, champignons, levures), des parasites (vers), des agents infectieux, des greffons (organes, tissus), des molécules alimentaires ou des pollens, mais aussi certains de ses propres constituants, endommagés ou non fonctionnels (par exemple, des cellules cancéreuses). Le système immunitaire identifie ces substances étrangères par les antigènes présents sur leur surface ou à l’intérieur. Si des antigènes sont perçus comme dangereux (non-soi), une réponse immunitaire sera alors stimulée dans l’organisme.


Voici comment se déroule une réponse immunitaire normale:


• reconnaissance d’un antigène étranger potentiellement dangereux;


• activation et mobilisation des forces pour se défendre contre cet antigène;


• attaque de l’antigène;


• régulation et fin de l’attaque.


La réponse immunitaire doit être régulée pour empêcher qu’elle se poursuive indéfiniment et prévenir ainsi d’importants dommages pour l’organisme.


Quand le système immunitaire ne fonctionne pas correctement, trois types de réaction peuvent se produire.


• L’organisme peut déclencher une réponse immunitaire trop intense face à des antigènes étrangers souvent inoffensifs. C’est la réaction allergique.


• Il peut se montrer incapable d’engendrer une réponse immunitaire adéquate face aux substances étrangères (non-soi). C’est le déficit immunitaire.


• Il peut confondre les éléments du soi et du non-soi et attaquer ses propres tissus. C’est la maladie auto-immune.




La réponse immunitaire: innée ou acquise


LA RÉPONSE INNÉE, DITE NON SPÉCIFIQUE


L’immunité innée (c’est-à-dire présente dès la naissance) constitue les deux premières lignes de défense face à une infection. Il s’agit des mécanismes de défense non spécifiques qui entrent en jeu immédiatement ou dans les heures suivant l’apparition d’un antigène dans l’organisme afin d’empêcher la propagation dans le corps d’agents pathogènes étrangers.


La première ligne de défense est constituée par les barrières physiques telles que la peau, les muqueuses, la transpiration, les larmes, les sucs gastriques et les microbiotes, qui font office de barrage.


Si les agents pathogènes franchissent malgré tout ces barrières, la deuxième ligne de défense fait intervenir les globules blancs, appelés phagocytes (monocytes, macrophages et cellules dendritiques) et granulocytes (neutrophiles, éosinophiles, basophiles et mastocytes). Ceux-ci libèrent des médiateurs de l’inflammation (histamine et cytokines pro-inflammatoires) dont les actions combinées vont permettre l’élimination des substances étrangères.


LA RÉPONSE ACQUISE OU ADAPTATIVE, DITE SPÉCIFIQUE


La troisième ligne de défense contre les agents pathogènes correspond à la réponse immunitaire adaptative ou acquise (c’est-à-dire qu’elle a été apprise), aussi appelée «immunité spécifique», car elle adapte son attaque en fonction des antigènes ayant réussi à traverser les défenses de la réponse innée. Observable uniquement chez les vertébrés, l’immunité acquise repose sur nos capacités d’adaptation et sur notre mémoire immunitaire.


Dans cette réponse sont impliquées des cellules spécialisées, les lymphocytes, chargés de produire des anticorps. Lorsqu’ils rencontrent un antigène, ils produisent des anticorps spécifiques dirigés contre ces envahisseurs. Appelés aussi immunoglobulines (par exemple, les IgM et les IgG), ces anticorps sont des protéines capables de se fixer sur les antigènes et de détruire l’intrus. Notre organisme possède également une mémoire immunitaire qui rend plus rapide et plus efficace les futures réponses contre un antigène spécifique. Une fois qu’un antigène a été reconnu, le système immunitaire adaptatif crée une armée de cellules immunitaires spécifiques pour attaquer l’intrus. C’est d’ailleurs sur la base de cette propriété du système immunitaire que sont élaborés la plupart des vaccins.





LE RÔLE DE L’INFLAMMATION DANS LES MALADIES AUTO-IMMUNES


Le terme «inflammation» provient du verbe latin inflammare, qui signifie «mettre le feu»! On distingue deux types d’inflammation: l’inflammation dite aiguë et l’inflammationn chronique.


L’inflammation aiguë


L’inflammation aiguë est un mécanisme biologique naturel, déclenché par le système immunitaire en réaction à une agression (par des pathogènes ou lors de blessures). La présence d’antigènes ou d’un corps étranger provoque une réaction immédiate, la réponse immunitaire innée (voir encadré p. 17). Une inflammation est déclenchée localement par les globules blancs qui vont également produire des cytokines pour attaquer la zone touchée.


Les signes d’inflammation (rougeurs, douleurs, gonflements, chaleurs localisées) sont des messages de votre corps qui vous indiquent qu’il se passe quelque chose. Cette réaction sera régulée dès que la menace sera éliminée et que le corps retrouvera son équilibre (homéostasie).


L’inflammation chronique


Lorsque le système immunitaire est stimulé en permanence et qu’il ne parvient plus à retourner à l’équilibre, l’inflammation devient chronique (c’est-à-dire permanente) et peut provoquer des dégâts dans les cellules et les tissus. Car les globules blancs peuvent finir par attaquer les tissus et les organes sains voisins du site de l’attaque.


Les recherches scientifiques ont montré que l’inflammation chronique est associée aux maladies cardiaques, au diabète, au cancer, à l’arthrite, aux maladies intestinales comme la maladie de Crohn et la colite ulcéreuse.


Les maladies auto-immunes sont également caractérisées par une inflammation chronique. Les systèmes de régulation internes sont alors débordés et épuisés (en burn out). À force de se battre en permanence contre des envahisseurs, le corps finit par s’attaquer lui-même par erreur. Ces agressions vont provoquer des dommages qui, au cours du temps, amèneront des symptômes.
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Imaginez des soldats accablés par les combats contre des envahisseurs et inquiets de se faire attaquer à tout moment. Ils entrent dans un bâtiment dont les pièces sont sombres et enfumées. Ils entendent soudain un bruit et commencent à se tirer dessus, car les ombres de leurs camarades ressemblent aux envahisseurs qu’ils combattent. C’est un peu ce qui se passe dans votre corps quand il doit faire face à une inflammation chronique!





COMMENT SAVOIR SI ON EST TOUCHÉ PAR UNE MALADIE AUTO-IMMUNE


Poser un diagnostic de maladie auto-immune ou inflammatoire peut prendre des années dans certains cas (10 à 15 ans), car les symptômes sont parfois très proches de ceux d’autres pathologies et ne sont pas systématiquement présents chez tous les malades. Par conséquent, beaucoup de gens vivent avec une ou plusieurs maladies auto-immunes sans le savoir.


De plus, certaines personnes sont génétiquement prédisposées à ce type de maladies (voir les déclencheurs p. 21).


Enfin, les femmes ont trois fois plus de risques de développer une maladie autoimmune que les hommes, ce qui pourrait s’expliquer par les fluctuations des hormones sexuelles (œstrogènes, progestérone, testostérone), qui perturbent le fonctionnement de nombreux systèmes internes et sont plus fréquentes chez les femmes.


Les symptômes associés aux maladies auto-immunes peuvent être diffus ou, au contraire, très perceptibles, gênants ou hautement handicapants. Ils sont multiples et peuvent apparaître à différents stades de la maladie.
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LES SYMPTÔMES ASSOCIÉS AUX MALADIES AUTO-IMMUNES
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LES DÉCLENCHEURS


Les causes des maladies auto-immunes et de l’inflammation chronique ne sont pas encore bien identifiées, mais tout le monde s’accorde sur le fait qu’elles sont dues à trois types de déclencheurs:


• des prédispositions génétiques;


• des facteurs externes, comme les toxines environnementales, les infections, le stress, les traumatismes, etc.


• un déséquilibre de la flore intestinale et un intestin poreux (leaky gut en anglais), qui perturbent la réponse immunitaire.
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Ces trois déclencheurs doivent être présents pour que l’auto-immunité soit activée.


1ers déclencheurs: des prédispositions génétiques


Les gènes donnent les instructions aux cellules et déterminent aussi bien la couleur de nos yeux que le fonctionnement de nos poumons ou la fabrication des hormones, mais également nos prédispositions à certaines maladies telles que le cancer, le diabète ou les maladies auto-immunes. On peut voir l’ADN comme un manuel d’instructions qui récapitule la façon dont les cellules doivent fonctionner. Chaque cellule du corps contient une copie de ce manuel. Et chaque cellule du corps, en fonction du rôle qu’elle doit remplir, va définir les gènes à utiliser (donc à activer) et ceux qu’elle va laisser en mode silencieux, parce qu’elle n’en a pas besoin. C’est ce qu’on appelle l’expression génétique.


Mais il arrive qu’il y ait des «fautes de frappe» dans l’ADN composant les gènes, c’est-à-dire des variations (ou mutations) génétiques. On parle de polymorphisme nucléotidique, abrégé en SNP (on prononce «snip»), de l’anglais Single Nucleotide Polymorphism. Ce changement peut altérer l’expression du gène et sa fonction, et créer alors un avantage ou un désavantage pour la personne concernée.


Les gènes sont impliqués dans plusieurs trillions de réactions biochimiques qui se déroulent dans nos cellules toutes les secondes. Pour se produire, ces réactions ont besoin de macronutriments (glucides, lipides, protéines), de micronutriments (vitamines, minéraux) et de cofacteurs, c’est-à-dire de molécules (souvent des enzymes) qui assistent la réaction biochimique. Les réactions sont toutes interconnectées.


Quand on ajoute des fautes dans le manuel via les variations génétiques (SNPs), le corps va avoir plus de mal à assurer un déroulement optimal des réactions biochimiques. S’ensuit un effet boule de neige qui provoque une augmentation de l’inflammation. Des dommages internes se produisent et des symptômes de maladies peuvent apparaître. Par exemple, certaines mutations du gène PTPN22 peuvent accroître les risques de développer certaines maladies auto-immunes, comme le diabète de type 1, le vitiligo ou encore la maladie de Basedow. De même, il semblerait qu’une variation dans le gène HLA-B soit impliquée dans le psoriasis, la maladie de Crohn ou la spondylarthrite ankylosante.


Le rôle de la génétique dans le développement des maladies auto-immunes est donc important et explique que certaines familles soient plus exposées que d’autres à ces pathologies. L’héritage de variations génétiques y est pour beaucoup! Cependant, il ne suffit pas d’hériter de certaines variations génétiques pour développer une maladie auto-immune spécifique. D’autres déclencheurs doivent être présents pour que la maladie puisse s’activer.
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