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MISE EN GARDE


La plupart des maladies graves du foie commencent par une « simple inflammation ». Et la plupart des « simples inflammations » commencent par une « simple » mauvaise hygiène de vie. Jour après jour, gorgée de soda après gorgée de soda, le vase se remplit goutte après goutte. Jusqu’à celle qui le fera déborder. Traduction : le foie se remplit de sucre, qu’il transforme en gras. Petit à petit, ce gras modifie la structure même du foie, le rend rigide et inapte à effectuer son travail quotidien.

Ce livre traite de la MASH, anciennement NASH, appelée aussi « foie gras », cause numéro 1 des maladies hépatiques et d’une cascade d’autres pathologies allant du « simple embonpoint » tout à fait réversible à la complication cardiovasculaire grave, ou encore au cancer hépatique très complexe à soigner. Et il traite de la mauvaise hygiène de vie, notamment des mauvaises habitudes alimentaires, alliée à un manque d’activité physique, ayant mené là. Autrement dit : il donne les clés pour prévenir une maladie quasiment 100 % évitable, conduisant pourtant aujourd’hui à d’innombrables souffrances, maladies chroniques, traitements lourds, deuils. Quel que soit l’état de votre foie, il y a quelque chose à faire pour aller mieux très, très vite.

Il ne traite PAS des autres maladies du foie : hépatites et autres infections, stéatose alcoolique, etc.

Il ne remplace en rien un suivi médical strict de votre endocrinologue (si vous êtes diabétique de type 2, c’est probablement lui qui a découvert votre NASH) ou hépatologue (si vous êtes déjà suivi en hépatologie), seul habilité à poser le diagnostic et à accompagner votre traitement éventuel.









Introduction


Et si ce mal-être, ces nausées, ces boutons, ce surpoids, cette fatigue qui se traîne, ce risque cardiaque qui plane, c’était le signe que votre foie est au bout du rouleau, sans que vous en ayez conscience ? Et si modifier votre hygiène de vie pouvait améliorer d’un coup tous vos problèmes et, mieux encore, allonger votre espérance de vie (en bonne santé) et retarder les problèmes graves ? Et si le foie était l’arbre qui cache la forêt ? Car voici le paradoxe : le foie est probablement l’un des organes les plus cruciaux du corps, puisque quand il va mal, TOUT va mal… et celui dont on se préoccupe le moins. C’est quand même un comble d’injustice. Que l’on risque tous de payer le prix (très) fort un jour ou l’autre. Alors autant prendre conscience déjà de sa présence, ensuite de ses rôles, pour agir.

Le problème du foie c’est que c’est un brave garçon. Il endure, il endure, il endure… sans un mot, sans un spasme, sans un frémissement, sans la moindre plainte et sans douleurs. Il avale, boit, traite, trie, jette, recycle, répare, se répare, gère, contrôle, sanctionne, tout en se faisant maltraiter, 24/24 parfois. Et un jour, sans avertissement, il craque : fibrose, cirrhose… C’est le burn-out, autant lié au surmenage qu’au manque de reconnaissance. Comme pour nous. Mais même alors, il reste bon gars : on peut encore quelque chose pour lui. On peut aller mieux. Pourtant, souvent, même à ce stade, on ne fait rien, on poursuit la maltraitance jusqu’au bout ! C’est une histoire triste. À vous de la modifier. C’est d’autant plus facile, et cette histoire de maltraitance d’autant plus incompréhensible, qu’il y a mille façons, agréables en plus, de le contenter, de le laisser souffler, de lui apporter de bons nutriments en lui épargnant les mauvais. Bref, il a des besoins tout simples, comme une nourriture saine, des temps de repos, de l’activité physique. Rien de bien compliqué. Et, en plus, tout ce qu’il aime fait, au passage, le bonheur de l’ensemble du tube digestif, du microbiote intestinal, de l’estomac, du pancréas… et plus largement du cœur, du cerveau, de notre bien-être.


À qui s’adresse ce livre ?


	Aux 8,4 millions de personnes en France atteintes de stéatose hépatique, soit 18,2 % de la population (en 2020… les chiffres sont probablement encore plus élevés aujourd’hui, l’Inserm évoquait le chiffre de 21,5 % en 2022). Y compris celles qui ne le savent pas encore, hélas. À l’échelle mondiale, toujours selon l’Inserm, la NASH toucherait entre 25 et 45 % de personnes selon les pays.


	Aux personnes diagnostiquées « NASH » ou « stéatose » par leur médecin, mais abandonnées à elles-mêmes avec un lapidaire « il n’y a pas de traitement, il suffit de maigrir ».


	Aux enfants en surpoids, et surtout à leurs parents, qui préparent à manger et sont garants de leurs loisirs, au moins le week-end.


	Aux ados, car 30 % d’entre eux sont en surpoids, donc avec un foie « limite ». Or, un foie en bonne santé est indispensable pour une belle peau et un état optimal de vigilance mentale.


	Aux femmes qui prennent la pilule contraceptive.


	Aux femmes enceintes, dont le foie travaille énormément pendant la grossesse, et qui, avec un « foie gras » (si la maman est en fort surpoids) risquent de fragiliser le fœtus, donc le futur enfant.


	Aux adultes en bonne santé, qui doivent garder un foie en bonne santé pour faire face aux mille choses à effectuer chaque jour, et parce qu’un foie performant aujourd’hui, c’est un passeport santé pour demain.


	Aux adultes en surpoids, surtout obèses (on peut être en léger surpoids et en bonne santé, comme on peut être en poids normal et en mauvaise santé), car leur foie souffre et le risque est une fragilité cardiaque demain.


	Aux femmes ménopausées.


	Aux seniors, surtout sous médicaments, quelle qu’en soit la raison.


	À toutes les personnes de tout âge qui mangent trop, et/ou trop de sucre, de gras, qui boivent de l’alcool, qui boivent un verre de jus ou de soda par jour (ou plus).


	À toutes les personnes qui n’ont PAS de stéatose mais qui prennent des médicaments, même ponctuellement (traitement antibiotique par exemple), et encore plus de façon chronique, et évidemment d’autant plus si ces médicaments sont reconnus toxiques pour les cellules hépatiques (voir ici).


	Aux personnes atteintes de diabète, de troubles de la thyroïde, de toute autre pathologie chronique : hypertension artérielle, goutte…







Dans ce livre, vous découvrirez…

Que l’on peut souffrir d’une cirrhose hépatique sans pour autant être alcoolique.

lire ici

 

Que la flore intestinale peut produire de l’alcool, et abîmer le foie, notamment chez les enfants. 

lire ici

 

Que marcher, courir, nager… fait partie intégrante du traitement anti-NASH.

lire ici

 

Que les fruits rouges renferment des anthocyanines anti-NASH.

lire ici

 

Que les femmes enceintes peuvent réduire le risque de NASH chez leur enfant en mangeant mieux.

lire ici

 

Que perdre ne serait-ce que 1 à 2 kg améliore l’état du foie.

lire ici

 

Que les ados ont encore plus de risque de NASH que les adultes.

lire ici

 

Qu’il n’est pas raisonnable de ne pas marcher et bouger suffisamment chaque jour.

lire ici

 

Que le régime méditerranéen est hyper-anti-NASH (surtout dans sa version « verte »).

lire ici

 

Que le soda est probablement le pire ennemi, avec l’alcool, de votre foie. Et le sucre en général.

lire ici

 

Que la NASH peut toucher tout le monde, quels que soient l’âge, l’état de santé, ou encore si l’on est mince ou gros.

lire ici

 










  

  Votre foie, mode d’emploi

  
    
      8 signes d’alerte

      
        [image: Image]

      

    

    

      
Un test en 15 questions pour faire un point rapide

      Allons un peu plus loin dans l’investigation. Commençons par parler de vous. Comme si vous veniez en consultation, nous allons faire un court état des lieux.

      
        Vous

        
          	
            Vous êtes

            
              	
                [image: Image] Une femme1

              

              	
                [image: Image] Un homme1

              

            

          

          	
            Votre âge

            
              	
                [image: Image] Moins de 50 ans1

              

              	
                [image: Image] (si homme)2

              

              	
                [image: Image] Plus de 50 ans1

              

              	
                [image: Image] (si femme)2

              

            

          

          	
            Votre tour de taille

            
              	
                [image: Image] Moins de 88 cm0

              

              	
                [image: Image] 88 à 100 cm1

              

              	
                [image: Image] Plus de 100 cm2

              

            

          

          	
            Votre activité physique

            
              	
                [image: Image] Zéro2

              

              	
                [image: Image] Marche d’environ 1 heure 2 à 3 fois par semaine maxi1

              

              	
                [image: Image] Marche quotidienne au moins 1 heure + pratique d’un sport 2 fois par semaine0

              

            

          

          	
            Votre prise de médicaments

            
              	
                [image: Image] Zéro (ou maxi 1 par semaine occasionnel, par exemple un mal de tête)0

              

              	
                [image: Image] Tous les jours 1 à 41

              

              	
                [image: Image] Tous les jours + de 42

              

            

          

          	
            Votre prise de compléments alimentaires hors prescription ou raison médicale (type vitamine D…), y compris à base de plantes, surtout lointaines1

            
              	
                [image: Image] Zéro (ou très ponctuellement pour raison médicale spécifique)0

              

              	
                [image: Image] Tous les jours 11

              

              	
                [image: Image] Tous les jours plusieurs2

              

            

          

          	
                Votre relation au tabac ou à l’e-cigarette

              
              	
                [image: Image] Vous ne fumez pas0

              

              	
                [image: Image] Vous fumez 1 à 2 cigarettes par jour1

              

              	
                [image: Image] Vous fumez chaque jour au moins 2 cigarettes (ou vapotez un peu tout au long de la journée)2

              

            

          

        

      

      
        Votre alimentation

        
          	
            Votre consommation d’alcool

            
              	
                [image: Image] Zéro0

              

              	
                [image: Image] Maxi 3 verres par semaine1

              

              	
                [image: Image] 1 verre ou + par jour2

              

            

          

          	
            Votre consommation de boissons sucrées

            
              	
                [image: Image] Zéro0

              

              	
                [image: Image] Maxi 3 verres par semaine1

              

              	
                [image: Image] 1 verre ou + par jour2

              

            

          

          	
            Votre consommation d’aliments sucrés (bonbons, gâteaux, glaces, flans, chocolat…)

            
              	
                [image: Image] Zéro ou presque0

              

              	
                [image: Image] 1 à 3 par semaine1

              

              	
                [image: Image] 1 ou + par jour2

              

            

          

          	
            Votre consommation d’aliments frits (fritures, beignets, nuggets…), très gras (raclette, pizza 4 fromages…) ou fast-food

            
              	
                [image: Image] Zéro ou presque0

              

              	
                [image: Image] 2 à 3 par semaine1

              

              	
                [image: Image] 1 ou + par jour2

              

            

          

          	
            Votre consommation de viande

            
              	
                [image: Image] Zéro0

              

              	
                [image: Image] Maxi 3 par semaine1

              

              	
                [image: Image] Chaque jour2

              

            

          

          	
            Votre consommation de légumes verts et salades

            
              	
                [image: Image] Zéro2

              

              	
                [image: Image] 1 à 3 par semaine1

              

              	
                [image: Image] À chaque repas0

              

            

          

          	
            Votre consommation de fruits frais

            
              	
                [image: Image] Zéro2

              

              	
                [image: Image] En jus seulement, ou en tartes, sorbets2

              

              	
                [image: Image] 1 à 2 par jour, parfois préparés (compote sucrée…)1

              

              	
                [image: Image] 1 à 2 par jour, surtout des peu sucrés (baies…)0

              

            

          

          	
            Ce que vous buvez

            
              	
                [image: Image] Essentiellement voire exclusivement de l’eau, et 1 à 2 tasses de thé, café ou infusion par jour0

              

              	
                [image: Image] Pas souvent de l’eau, voire jamais. Des boissons ludiques, énergisantes, des cocktails, de la bière sans alcool, des nectars ou sodas sans sucre2

              

              	
                [image: Image] Je ne bois presque jamais, je n’y pense pas. Sauf du café mais ce n’est pas une boisson, plutôt un booster1

              

            

          

        

      

      

        Résultats du test

        
          De 2 à 7 points

          Votre hygiène de vie est probablement bonne, mais attention, il faut entrer dans le détail. Si vous avez 2 points, vous ne tenez probablement pas ce livre en main, et tant mieux pour vous. Mais si vous en avez 7 et que ces 7 points sont dus à une conjonction « je mange au fast-food tous les jours » + « je bois du Coca tous les jours » + « j’ai une faible activité physique », vous êtes directement dans le cœur de notre sujet. La bonne nouvelle c’est qu’il n’y a pas beaucoup d’efforts à fournir pour baisser votre risque hépatique. Dès que vous vous y attellerez, vous irez bien mieux.

        

        
          De 8 à 15 points

          Ça pourrait être pire, ça pourrait être mieux ! Certes, nul n’est parfait et ce n’est pas ce que nous cherchons dans ce livre. Mais clairement, vous cochez plusieurs paramètres mettant probablement votre foie en danger. Et vous risquez de regretter amèrement de n’avoir rien fait à ce stade. Ce guide est un bon point de départ pour prendre conscience de vos erreurs – qui n’en fait pas ? Moi le premier – et rectifier le tir avant que l’erreur ne se transforme en souci, puis en galère.

        

        
          De 16 à 29 points

          Vous devez absolument agir pour retrouver une hygiène de vie compatible avec un foie en bonne santé. Et probablement avec un corps en bonne santé de manière plus générale. Si vous avez autant de points, c’est que vous cumulez les mauvaises routines, et malheureusement l’impact négatif est probablement bien plus élevé que vous ne l’imaginez. Dit autrement : trop de sucre + trop d’alcool + l’e-cigarette + peu bouger + peu manger de légumes, ça fait beaucoup trop pour un foie, même vaillant et fidèle. Peut-être qu’il ne se plaint pas encore, mais ça arrivera un jour ou l’autre, et le risque, c’est qu’il soit alors vraiment endommagé à ce moment-là. Essayez de voir quels outils vous pourriez mettre en place petit à petit pour améliorer, tranquillement, l’un après l’autre, chaque facteur de risque. C’est possible, si on ne cherche pas à s’attaquer à tout en même temps. Un suivi médical est probablement indispensable aussi, en parallèle.

        

      

    

    

      
Le foie, le connaître c’est l’aimer

      
        L’équation est simple :

        
          	
            Trop de sucre, de glucides

          

          	
            Trop de sédentarité

          

          	
            Malbouffe quotidienne

          

        

        = Les enzymes du foie montent

        = Le foie ne peut plus travailler correctement

        = Comme TOUT dépend du foie dans le corps, tout commence à aller de travers : peau, silhouette, digestion, défenses immunitaires.

        = Comme tout va de travers, le corps se défend moins bien contre les maladies, les infections, les cancers, les microbes. Il laisse se propager des inflammations, aussi bien dans les articulations que dans les poumons, sur la peau ou les vaisseaux sanguins.

        = À force, ce mauvais état général raccourcit l’espérance de vie. Et la vie quotidienne est inconfortable : il y a toujours « quelque chose qui ne va pas ».

        = Seul un recadrage des habitudes de vie peut remettre le foie dans un état normal, abaisser les enzymes et retrouver une bonne santé générale. C’est simple et ça marche vraiment bien, et vraiment vite.

        = Il faut ensuite rester dans cette logique de protection du foie, et ne pas revenir aux mauvaises habitudes antérieures. Sinon, les mêmes causes provoquant les mêmes effets, on va tout recommencer à zéro : surpoids, foie en mauvaise santé, etc.

        = Nous ne sommes donc pas dans une logique de régime (par définition à durée réduite dans le temps), mais dans une logique de nouvelles habitudes. Raison pour laquelle les recommandations sont « cool » et pas du tout strictes ni frustrantes, car le but est de les suivre pour toujours. Les émailler de petits « écarts », à condition de limiter ces écarts à 2 ou 3 par mois, est non seulement normal mais même, souhaitable. La vie est trop courte pour se priver de plaisirs. Mais justement, ne la raccourcissons pas davantage à cause de mauvaises habitudes qui ne procurent même plus de plaisir et ne sont justement plus que des mauvaises habitudes. Ce sont toujours les excès qu’il faut combattre : excès de sodas, excès de jus de fruits, excès de grignotages, excès d’alcool… Les programmes proposés dans ce livre ont pour but de vous montrer la voie. Il est indispensable de la poursuivre ensuite.

        Aucun organe n’assure autant de fonctions que lui, aucun n’est aussi polyvalent et polymorphe, aucun n’a autant de répercussions sur le reste du corps. En un mot : s’occuper de son foie est la BASE de tout. RIEN ne peut fonctionner correctement si lui ne va pas bien. Et n’allez pas croire que nous parlons ici seulement des seniors. De plus en plus d’études concluent hélas au surpoids même chez les enfants, et qui dit surpoids, dit foie en souffrance, donc risque de nombreuses maladies qui pourraient menacer tôt dans la vie.

        Diabète, obésité, risque d’infarctus, hypertension : la maladie du foie gras est en pleine expansion dans tous les pays occidentaux, y compris en France. Si durant des décennies l’alcool et les virus de l’hépatite étaient les ennemis principaux du foie, les choses ont bien changé aujourd’hui. Désormais, les hépatites virales ne sont plus un problème car les traitements sont plus efficaces. L’ennemi no 1 du foie est désormais la mauvaise hygiène de vie, c’est-à-dire la malbouffe – avec notamment trop de sucre et de glucides – et le manque d’activité physique.

      

    

    

      
Les 25 superpouvoirs du foie

      
        	
          1.C’est l’un de nos organes détox no 1. Il « nettoie » au sens propre, envoyant les déchets vers la sortie après tri sélectif. Via la bile (= les selles), ou via le sang (= les urines).

        

        	
          2.Il joue un rôle majeur dans le contrôle du glucose (glycémie).

        

        	
          3.Il est impliqué dans l’équilibre du cholestérol.

        

        	
          4.Il est impliqué dans la santé mentale, oui vous avez bien lu.

        

        	
          5.Sans lui, zéro digestion possible, on ne transformerait pas les aliments en énergie.

        

        	
          6.Sans lui, zéro traitement médical possible : il transforme un grand nombre de médicaments en substances actives, et élimine leurs déchets.

        

        	
          7.Sans lui le sang ne coagule pas.

        

        	
          8.Sans lui on ne pourrait pas boire 1 goutte d’alcool, on s’empoisonnerait, car il le transforme en eau et dioxyde de carbone. De la magie pure.

        

        	
          9.Il stocke des nutriments clés : glucose, fer, cuivre, vitamines A, B12, D, E, K.

        

        	
          10.Il se répare tout seul, incroyable ! C’est le seul organe qui en est capable. À condition quand même qu’il en reste un quart, sinon ça ne marche pas.

        

        	
          11.Il crée du sang, il en produit même avant notre naissance.

        

        	
          12.Il produit du sucre, quand on en a besoin.

        

        	
          13.Il fait 500 choses à la fois (en vrai).

        

        	
          14.C’est le deuxième plus grand organe du corps après la peau, mais peut-on les comparer ?

        

        	
          15.Il protège le cerveau des poisons et régule son apport en sucre.

        

        	
          16.Il fabrique de la chaleur – thermogenèse.

        

        	
          17.Il repère et détruit des bactéries sanguines grâce à ses cellules de Kupffer.

        

        	
          18.Il produit des hormones hyper-importantes pour la croissance, la réparation, la pression artérielle.

        

        	
          19.Il est gros comme un ballon de rugby.

        

        	
          20.Si on coupe un foie en deux, les deux parties se régénèrent pour former finalement deux foies. Dingue. Comme un ver de terre !

        

        	
          21.TOUS les êtres vivants ont un foie, tellement c’est important. En tout cas, ceux avec une colonne vertébrale, donc… des vertébrés (bravo, vous suivez).

        

        	
          22.Il « nettoie », filtre, retape 1,5 litre de sang par minute.

        

        	
          23.Il commande une sacrée armée de globules blancs, les phagocytes, qu’il peut mobiliser tout seul dans son coin si besoin.

        

        	
          24.Il contient 10 fois plus de glutathion, super-antioxydant, que partout ailleurs dans le corps. Car il détoxifie, donc il en a plus besoin que tout autre organe.

        

        	
          25.Alchimiste de haut niveau, il peut transformer à peu près tout en tout, selon les besoins.

        

      

    

    
      Quand ça va mal…

      
        	
          Une maladie du foie, l’encéphalopathie hépatique, entraîne un changement de personnalité et de comportement.

        

        	
          Plus vous grossissez, plus il grossit, et plus il est gêné dans ses fonctions.

        

        	
          Plus vous mangez et buvez de sucre, plus il se remplit de gras, moins il est en forme.

        

        	
          Si vous ne mangez pas assez de fruits et légumes, surtout colorés, il souffre.

        

        	
          Il élimine normalement l’ammoniac, facteur d’anxiété et de dépression dans le cas contraire.

        

        	
          Un foie est normalement gras (10 % de MG). Au-delà, c’est trop : c’est un… « foie gras ».

        

        	
          Un foie malade peut être coupé… il repoussera en quelques semaines.

        

        	
          Un foie un peu gras (mais pas trop quand même) peut être neutre pour la santé si ce sont des bons gras (oméga 3, 9). Il devient nocif si ce sont des mauvais gras (oméga 6). La nature de ce gras dépend à 100 % de votre alimentation.

        

        	
          TOUT ce qui entre dans notre corps passe par le foie. Ce que l’on mange, boit, respire (polluants, parfums et autres toxiques), applique sur la peau. Les médicaments aussi s’y retrouvent – naturels, pas naturels, à base de plantes ou autres compléments alimentaires… d’où risque d’interactions, y compris avec des aliments.

        

        	
          Foie en déroute = immunité fragile.

        

        	
          Il détoxifie le corps en permanence, à condition de disposer des outils (= nutriments) pour. Si vous mangez mal : 1. vous vous intoxiquez ; 2. vous empêchez le foie de vous détoxiquer. Donc vous vous agressez doublement.

        

        	
          Si vous ne mangez pas assez de fibres, votre foie va mal.

        

        	
          Thé et café sont plutôt amicaux pour le foie, caféine comprise. Mais le sucre, non, donc buvez-les nature.

        

        	
          S’il détoxique mal, on peut se sentir bizarre, mal, nauséeux, on peut trembler, parler lentement, subir un brouillard mental…

        

        	
          La jaunisse – peau et blanc de l’œil jaunes – survient quand le foie ne recycle pas la bilirubine, un déchet issu de la décomposition des globules rouges du sang.

        

        	
          L’alcool en trop grande quantité ou absorbé trop régulièrement le détruit lentement mais sûrement.

        

        	
          Le tabac augmente tous les cancers digestifs, y compris celui du foie – et du pancréas, de l’œsophage, de l’estomac, du côlon).

        

      

    

    

      
Vous, votre foie et votre santé/poids/longévité en 80 questions-réponses

      Nous avons listé ici les principales questions que vous vous posez peut-être (certaines d’entre elles reviennent régulièrement en consultation au cabinet) ou qui ont été suggérées par des études, des recherches, des travaux de collègues, des abstracts de conférences et de congrès les plus récents sur le foie et la santé.

      
        1. Et votre foie, ça va comment ?

        La question est de savoir si chacun a bien pris conscience de l’extrême importance de cet organe, et de la manière d’en prendre soin au quotidien. C’est drôle, façon de parler, la plupart des patients pensent que le foie malade, c’est pour « les autres », « les plus âgés » et notamment « les personnes qui boivent beaucoup trop d’alcool ». Alors non, pas du tout, ça, c’était au siècle dernier. Aujourd’hui, le problème no 1 du foie est devenu le sucre, le surpoids et l’inactivité physique. Ainsi, les patients malades du foie sont souvent jeunes, n’ont jamais bu une goutte d’alcool ou presque (évidemment c’est pire s’ils boivent en plus de l’alcool), sont scotchés toute la journée devant leur ordinateur, boivent chaque jour du soda ou des jus de fruits, et mangent beaucoup de pâtes/riz/pommes de terre/pizza/burgers. Ça change tout, présenté ainsi, non ? Peut-être même vous reconnaissez-vous, ou votre ado. Un bon conseil : vous avez drôlement intérêt à redresser la barre dès cette prise de conscience car sinon, vous vous exposez plus que certainement à de très gros ennuis.

      

      
        2. À quoi sert le foie ?

        À tant de choses… La légende raconte qu’il a plus de 500 fonctions. Peut-être. En tout cas voici une courte plongée dans les rouages de cet organe discret, qui ne se plaint jamais et bosse comme dix. Le foie stocke, filtre, fabrique, transforme… 24/24. C’est une véritable usine. Il est si essentiel que, pour son fonctionnement, il « pompe » une énergie nettement supérieure à celle de l’intestin, et même du cerveau !
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          Entre autres, il est :

          
            	
              Antidiabète. Le foie est indispensable à la régulation du glucose, c’est-à-dire du sucre dans le sang (= glycémie). Vous le savez, la glycémie est l’un des sujets qui me tient le plus à cœur. C’est probablement l’une des choses les plus essentielles à la vie, et l’un des facteurs de santé et de longévité les plus à surveiller. Et ce pour chacun d’entre nous, pas seulement chez les personnes diabétiques. Si le pancréas, un autre organe clé, fabrique de l’insuline pour faire pénétrer le sucre dans les cellules, le foie, lui, fait en sorte que la glycémie ne descende jamais trop bas. Pour notre confort – personne n’apprécie ces malaises, fringales, sueurs consécutives à une hypoglycémie –, mais pour notre survie, surtout ! Car trop peu de glucose dans le sang, c’est l’assurance que le cerveau va manquer de carburant. Les conséquences peuvent être graves. Le foie, donc, veille au grain et injecte du glucose dans le sang si ce dernier chute dangereusement. Pour cela, il possède même sa propre ressource autonome de glucose, un peu comme un groupe électrogène : des petites « cuves » privées dans lesquelles il prélève du sucre selon son bon vouloir. Ce n’est donc pas un simple exécutant dans le processus du glucose, mais un décideur. Un foie engorgé, qui fonctionne mal, finit par mal jouer ce rôle de régulateur de glycémie, et on peut se diriger alors, lentement mais sûrement, vers un diabète de type 2.

            

            	
              Nettoyeur, detoxiquant. Tout, absolument tout passe par le foie. Toutes les molécules qui entrent dans le corps, qu’on les respire, les avale, les applique sur notre peau, qu’elles circulent dans notre sang ou dans notre système lymphatique, finissent par transiter via la veine porte par le foie afin que ce dernier les recycle (lorsqu’elles sont bénéfiques), ou, au contraire, les oriente vers les organes d’élimination (lorsqu’elles sont inutiles ou toxiques). Dans cet organe volumineux, et pour cause, les enzymes se chargent de chacune d’entre elles.

              
                	
                  Les « bons » éléments sont décomposés en tout petits morceaux de manière à pouvoir être utilisés par notre corps, par exemple les glucides (glucose, fructose, saccharose…) sont transformés en glycogène, un sucre de réserve, proprement rangé dans nos cellules hépatiques.

                

                	
                  Les « mauvais » éléments sont neutralisés c’est-à-dire rendus « non toxiques » (processus détox) et dirigés vers la sortie. S’il s’agit d’éléments hydrosolubles, c’est-à-dire qui se mélangent à de l’eau, ils rejoignent le sang, puis les reins, puis les urines. S’il s’agit d’éléments liposolubles, c’est-à-dire qui se mélangent à de la graisse, ils rejoignent la bile, puis l’intestin, puis les selles.

                

              

              C’est pourquoi le foie prend de plein fouet nos aliments, notamment le sucre, et aussi l’alcool. Concernant ce dernier, l’éthanol (= alcool) arrive au foie, première agression. Puis il est transformé en acétaldéhyde, encore plus toxique : durant cette phase, il fait pas mal de dégâts sur un grand nombre de nos cellules, deuxième agression. Puis il est transformé en acétate (= acide acétique), par d’autres enzymes encore, ce qui entraîne un travail hépatique coûteux en énergie, et, pendant ce temps-là, le foie ne « nettoie » pas autre chose, par exemple les résidus de médicaments, ou d’autres polluants, d’où une troisième agression. Enfin, les acétates sont transformés en acétylcoenzyme A, qui facilite la production de graisses et (je résume), participe à la maladie du foie gras.

              Autre exemple : durant toute digestion dans l’intestin, il se produit une grande quantité d’ammoniac, très toxique pour le cerveau et le système nerveux. Le foie transforme ce produit polluant en urée, qui sera évacuée dans les urines.

              Le foie scrute ainsi en permanence une sorte de « soupe », saine ou malsaine en fonction de notre hygiène de vie, de notre alimentation, de si l’on fume ou non, de si l’on boit de l’alcool ou non, de si l’on est physiquement actif ou non, etc. En plus, il a le rôle prodigieux de dégrader les produits toxiques en produits non toxiques : de la magie ou presque, sans laquelle notre espérance de vie serait limitée à quelques minutes.

            

            	
              Antifatigue et expert métabolique. Le foie stocke du fer, du cuivre, des vitamines (A, B12, D), nécessaires à de très nombreuses fonctions courantes accomplies par l’organisme pour simplement nous maintenir en bonne santé. Mais il fait bien mieux que collecter et engranger ces précieux éléments. On l’a dit, il garde un œil sur la glycémie, palliant un besoin immédiat de glucose – il est même capable d’en fabriquer à partir des protéines, et non des glucides ! Ce prestidigitateur surdoué est aussi très doué avec les protéines, justement, qu’il modèle à sa guise pour obtenir, notamment, des protéines sanguines – hémoglobine (le rouge), albumine, globuline…

            

            	
              Producteur de cholestérol. On a l’habitude de penser que le cholestérol est mauvais pour la santé. Or, c’est avant tout un matériau, au contraire, très utile pour le fonctionnement du corps, puisque telle de la pâte à modeler, le cholestérol se transforme au gré des besoins du corps en hormones, bile, soldats immunitaires… Ce n’est qu’en cas d’excès et d’inflammation que le cholestérol se fait encombrant et indésirable, menaçant pour le cœur et le cerveau, risquant de boucher les artères menant à ces deux nobles organes. En dépit des idées reçues, le cholestérol qui circule dans notre sang ne vient donc que très peu de l’alimentation : elle en fournit 25 % seulement. Les 75 % restant sont produits par le foie : c’est dire combien le cholestérol est important, sinon le foie ne se fatiguerait évidemment pas à en produire autant chaque jour. Et d’ailleurs, quand on se lance dans une alimentation très pauvre en cholestérol (les régimes de jadis, heureusement plus du tout prescrits), le foie fabrique alors encore davantage de cholestérol pour compenser celui qui ne vient plus via les aliments.

            

            	
              Constructeur et responsable du fret. Il transforme des acides aminés – nous les lui fournissons par l’alimentation – en protéines servant de structures à nos organes, nos cellules. Mais aussi d’autres protéines comme de l’albumine ou des lipoprotéines, des « bateaux » transportant le cholestérol et d’autres graisses dans nos vaisseaux sanguins.

            

            	
              Indispensable à la digestion. Il fabrique la bile, liquide jaune/vert constitué essentiellement de sels biliaires, nécessaire à la digestion des graisses dans l’intestin grêle, aussi appelé petit intestin. Cette production n’a pas seulement lieu juste après les repas, mais bien en continu car cette bile, chargée aussi de lécithine et de divers autres composants, achemine les polluants et déchets liposolubles, dont nous avons parlé plus haut, jusqu’à l’intestin, hop ! direction la sortie.

            

            	
              Indispensable à la coagulation sanguine. Sans lui, le sang ne pourrait pas coaguler car il fabrique des « bloqueurs d’hémorragies », des coagulants. Au passage, le foie s’occupe aussi de l’hémoglobine, et élimine les « vieux pigments » de + de 120 jours… ce qui donne la couleur de nos selles. Le « vieux sang » passe par la rate, là, les globules rouges sont détruits ; lors de cette phase de démolition il se produit une substance toxique appelée la bilirubine libre : le sang l’embarque direct au foie, ce dernier la neutralise en l’associant à d’autres éléments. Elle n’est alors plus libre, donc n’est plus menaçante, et file rejoindre les selles.

            

            	
              Puissant régulateur hormonal. Par exemple, il favorise la conversion des hormones thyroïdiennes. Ainsi, grâce à son action, la T4 (thyroxine) peu active se transforme en T3 (Triiodothyronine) qui est la forme active des hormones thyroïdiennes.

            

            	
              Responsable de la synthèse d’IGF1, qui n’est rien d’autre que l’effecteur de l’hormone de croissance. En d’autres termes, sous l’influence de l’hormone de croissance, le foie synthétise l’IGF1 qui, elle-même, après son action sur les cartilages de conjugaison, permet à nos enfants de grandir.

            

            	
              Régulateur de notre pression artérielle en synthétisant l’angiotensinogène, précurseur de l’angiotensine, puissant régulateur.

            

            	
              Enfin, lorsque les hormones produites par les différents organes ne sont pas utilisées, le foie intervient dans leur dégradation afin que les divers systèmes hormonaux ne s’emballent pas.

            

          

        

      

      

        
3. Comment diagnostique-t-on avec certitude une NASH ? Comment savoir si le foie va vraiment mal, et si modifier son alimentation sera vraiment efficace ?

        
          Il est indispensable d’aller chez le médecin, qui prescrira des examens. Selon votre situation particulière, vous ferez de toute façon :

          
            	
              une prise de sang, pour voir si le foie présente un taux élevé d’enzymes inflammatoires (nous détaillons ce point question suivante).
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          Puis, si la prise de sang évoque un problème :

          
            	
              une échographie, pour voir si le foie a des « poches de graisses » : c’est le fameux foie gras, la stéatose proprement dite. Si la graisse est effectivement là mais en faible quantité, vous en serez quitte pour un programme diététique + hygiène de vie, comme celui que nous proposons dans ce livre, avec nouvelle prise de sang de contrôle dans quelques mois pour vérifier que tout rentre dans l’ordre.
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          Mais, si l’échographie évoque un (gros) problème, avec déjà beaucoup de graisse infiltrée :

          
            	
              une autre prise de sang + une élastométrie pour voir si votre foie a déjà « durcit », fibrosé.
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              Une biopsie, pour voir exactement où en est concrètement votre foie (on prélève un petit morceau de l’organe sous anesthésie).
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        4. Que mesure la prise de sang « pour tous » et pourquoi les résultats doivent alerter ?

        La prise de sang pour tous, c’est-à-dire la première étape du diagnostic décrit question précédente, dose les transaminases. Le résultat déterminera votre taux de ALAT, au minimum.

        
          Les ALAT c’est quoi ? Ce sont des transaminases. Il en existe plusieurs dans notre corps.

          
            	
              ALAT (alanine aminotransférases) : spécifiques du foie (le + important pour ce qui nous occupe), même si elles renseignent aussi sur le cœur et les muscles. La fourchette normale se situe entre 8 et 35. Inférieur à 8 : pas de problème, c’est bien aussi. En revanche, même très légèrement supérieur à 35 : quelque chose ne va pas, et plus on s’en occupe vite, mieux c’est. Parce que plus on attend, plus ce chiffre montera, tranquillement mais sûrement : on passera de 36 à 38, puis à 45, etc. C’est ce que l’on appelle une élévation chronique, et c’est exactement ce que l’on constate en cas de NASH, mais aussi d’obésité, de syndrome métabolique, d’excès d’alcool, de diabète. C’est une atteinte sournoise, lente, inexorable. À l’inverse, une augmentation brutale et énorme, avec des chiffres brusquement très élevés, évoque une affection aiguë, un problème urgent à traiter, par exemple une hépatite A, B ou C, une intoxication majeure (champignons vénéneux, drogue, médicaments), ou bien d’autres maladies encore, à voir absolument très vite avec votre médecin. Il peut s’agir d’une urgence médicale, par exemple un problème veineux grave au niveau du foie, ou une insuffisance cardiaque grave elle aussi.

            

            	
              ASAT (aspartate aminotransférases) : non spécifiques du foie – on les retrouve bien dans ce dernier, mais aussi dans le sang, les reins, le pancréas… donc les doses ne sont pas suffisamment précises pour ce que l’on recherche dans ce livre. Cependant, votre médecin peut quand même demander ces dosages afin de vérifier que votre pancréas ou vos reins ne sont pas eux aussi en souffrance. Tout dépend de votre âge, de votre situation médicale, par exemple si vous êtes ou non diabétique. La fourchette normale se situe entre 8 et 30.

            

          

        

        

          
Mon avis


          Les ASAT et ALAT étaient autrefois nommées TGO (Transaminase Glutamo-Oxalo-Acétate ou ASAT) et TGP (Glutamo-Pyruvate-Transférase ou ALAT), mais c’est la même chose. Cette prise de sang devrait être réalisée par chacun d’entre nous, même en l’absence de gros ventre ou de triglycérides élevés, à partir de 50 ans. Juste afin de vérifier « où l’on en est ». Elle devrait même être proposée chez des personnes jeunes, y compris des ados, gros consommateurs de boissons alcoolisées, ou sucrées, ou en fort surpoids.

          Dans tous les cas, je vous recommande de les doser avant de commencer votre programme ici – un programme de 4 semaines à renouveler au minimum une fois pour bien asseoir les résultats. Puis de refaire un dosage au bout des 8 semaines. En fonction des résultats, décidez avec votre médecin de poursuivre ou non dans cette voie.

        

      

      
        5. Pourquoi mon foie devient gras ?

        Parce qu’il croule sous l’excès de sucre et de mauvaises graisses, apportés par l’alimentation sous de multiples formes. Si encore il pouvait s’en débarrasser en l’envoyant vers les muscles en plein effort, il arriverait à équilibrer le tout mais, malheureusement, mal manger est souvent associé à mal bouger : le foie est coincé. Trop de sucre qui entre, pas assez de sucre qui sort. Il est obligé de le stocker « sur zone », et il le fait sous forme de graisses car ça prend moins de place. Voilà comment jus de fruits après jus de fruits, cannette de soda après barre de chocolat, esquimau après glace vanille, le foie devient gras. Dans un premier temps, seulement « un peu gras » – c’est le meilleur moment pour agir : tellement facile à ce stade de revenir à la normale ! – c’est la NAFLD (Non Alcoholic Fatty Liver Disease). Puis peu à peu, ce gras s’enflamme, on passe à la NASH. Et là, les conséquences santé sont nettement plus préoccupantes. La NASH fragilise tout dans le corps, notamment le cœur, et réduit la longévité.

        
          [image: ]

        

      

      
        6. C’est quoi la NASH ?

        La stéatose hépatite non alcoolique (NASH) est l’exact équivalent humain du « foie gras » des canards ou des oies : une surcharge en graisse du foie. Or, quand on gave les volailles pour qu’elles développent un foie gras, on ne les gave pas de gras mais bien de sucre, essentiellement. Sous forme de féculents, de fruits, bref, de glucides. Pareil pour nous : le risque n’est pas tant de manger trop de gras que trop de sucre. La maladie est de plus en plus fréquente en raison de l’accroissement de consommation de sucre, corrélé à celui de sédentarité (= on bouge de moins en moins, on consomme de plus en plus de sucre, le pire duo possible pour le foie). Et, bien sûr, corollaire, à l’augmentation de l’obésité, du diabète de type 2 et des hyper-triglycéridémies. Mais ces troubles ne représentent pas les seules causes de la NASH. Son mécanisme d’apparition est étroitement lié à l’insulinorésistance, c’est-à-dire le fait que les cellules n’acceptent pas le sucre : prédiabète. La NASH a été décrite pour la première fois aux États-Unis en 1980, chez des personnes non alcooliques dont le foie présentait des lésions similaires à celles rencontrées chez les alcooliques. Il s’agissait de femmes déclarant ne pas boire d’alcool et sans cause identifiable de maladie hépatique. La plupart étaient en surpoids et présentaient un excès de graisse (cholestérol, triglycérides) ou de sucre (diabète) dans le sang.

        La NASH va de la simple stéatose hépatique à la cirrhose au stade terminal, voire au carcinome hépatocellulaire (cancer du foie). Toutes les tranches d’âge sont concernées. Malheureusement, la NASH peut aussi toucher les grands enfants et les adolescents obèses. Et, trois fois hélas, la NASH n’est pas du tout une maladie bénigne, même si elle progresse « silencieusement » durant de longues années, provoquant simplement une fatigue persistante. Mais qui n’est pas fatigué de nos jours ? Elle peut ainsi doucement évoluer vers la cirrhose, voire vers le cancer du foie comme indiqué plus haut. Mal se nourrir, notamment manger quotidiennement « IG2 élevé », est le facteur no 1 de l’apparition d’une NASH. Mais d’autres causes peuvent s’y ajouter, la prise de certains médicaments – voir question 22, ici. Autres facteurs de risque : le jeûne, une perte de poids rapide, une dénutrition prolongée, une gastroplastie (traitement chirurgical de l’obésité), la fumée de tabac…

      

      
        7. Pourquoi on disait « NASH » avant, et maintenant « MASH » ?

        La MASH remplace effectivement l’ancienne appellation « NASH ». Cela ne change rien absolument rien à la définition de la maladie. C’est une maladie métabolique du foie : MASH pour metabolic-associated steatohepatitis. On l’appelait jadis NAFLD (stéatose hépatique non alcoolique) et, stade suivant, NASH (stéatohépatite non alcoolique) ; et on la surnommait aussi « la maladie du foie gras ». Mais ces termes étaient jugés négatifs, et à raison puisqu’ils définissaient d’une part la maladie simplement par le fait qu’elle n’était pas due à l’alcool, et d’autre part par le fait qu’on avait un foie gras, donc qu’on était gras, sous-entendu parfois mal perçu par les patients. D’autant que l’on peut être mince, jeune ET avoir une maladie métabolique du foie. Bref, il fallait faire un peu de ménage dans la terminologie, c’est chose faite. On ne parle donc plus désormais que de maladie métabolique, et c’est très juste puisque cette maladie est le plus souvent associée à d’autres maladies métaboliques. Par exemple le diabète de type 2 (70 % des diabétiques de type 2 souffrent de NASH). Et cela explique aussi que les médecins endocrinologues, précisément spécialistes du métabolisme, soient souvent en première ligne pour accueillir et diagnostiquer les malades. Et non pas les médecins hépatologues, à qui l’on va plutôt adresser les patients NASH « compliqués ». Mais dans la plupart des cas, prise à temps, cette maladie recule avec des mesures métaboliques – pour traiter le métabolisme donc, et non le foie, qui n’est que l’arbre cachant la forêt. L’arbre étant le foie malade, la forêt le terrain général du patient, son alimentation, son style de vie, bref : son état de santé général.

        Donc, on résume : si vous êtes suivi par un endocrinologue pour un diabète de type 2, ou toute autre pathologie métabolique, telle que l’obésité, il y a un risque d’accumulation de graisses dans le foie. Un petit peu de graisse hépatique ne semble pas poser de problème, mais trop, si, car cette graisse ne se contente pas d’être là, elle est agressive, émet des substances inflammatoires qui abîment les cellules du foie. Votre médecin va donc, forcément, soupçonner une atteinte du foie, et va vérifier cela avec certains examens. Car certaines NASH peuvent s’accompagner de symptômes (fatigue, faible réserve d’énergie, nausées et inconforts ou douleurs dans la partie droite de votre ventre), mais le plus souvent, il n’y a pas de signes. Le foie souffre et s’abîme en silence, jusqu’à ce qu’il soit, parfois, trop tard. Donc il FAUT vérifier même sans symptôme. Et agir en modifiant votre alimentation et votre niveau d’activité physique, d’autant qu’il n’existe aucun traitement pour la NASH. En revanche, si votre NASH est déjà avancée (ce sont les examens qui le diront), avec donc un risque de fibrose, de cirrhose voire de cancer du foie, votre endocrinologue vous adressera à un hépatologue.

        

          Les deux types de stéatose hépatique

          
            Grosso modo, la stéatose hépatique, c’est-à-dire l’accumulation de graisses dans le foie, peut avoir deux raisons majeures.

            
              	
                L’alcool. On parle alors de stéatose hépatique alcoolique (ASH).

              

              	
                Un mauvais fonctionnement hépatique, lui-même le plus souvent venant d’une mauvaise hygiène de vie. On parle alors de maladie hépatique associée à un dysfonctionnement métabolique (MASLD). C’est l’essentiel de ce livre. La MASLD peut rester une « simple accumulation de graisse dans le foie », sans incidence particulière sur la santé, qu’il faut juste surveiller. Mais chez 20 % des personnes atteintes de MASLD (graisses dans le foie), il se développe une réponse et on glisse alors de MASLD (pas grave) à NASH (qui commence à être préoccupante), c’est-à-dire de la graisse toxique. Ces patients-là sont très souvent obèses, prédiabétiques ou diabétiques de type 2 ou avec trop de graisses dans le sang (cholestérol, triglycérides).

              

            

            S’ils ne changent pas d’hygiène de vie (ou qu’ils n’arrêtent pas l’alcool, selon), les patients NASH et ASH peuvent développer un durcissement du foie (fibrose puis cirrhose), et éventuellement un cancer du foie.

            
              LES 3 STADES DE LA MALADIE

              
                1. Stéatose simple (de la graisse dans le foie, pas d’inflammation) = MASLD

                
                  	
                    Probablement sans risque pour le foie MAIS expose à des problèmes cardiaques.

                  

                

                2. Stéatose inflammatoire (de la graisse toxique dans le foie) = NASH

                
                  	
                    Risque net de complications métaboliques, de diabète « à problème », d’hypertension artérielle.

                  

                

                3. Fibrose du foie/cirrhose = le foie « durcit »

                
                  	
                    Risque net pour le foie (et la santé en général), direction l’hépatologue.

                  

                

              

            

          

        

      

      
        8. Quelle est la première chose à faire pour sauver son foie ?

        Perdre du poids si on est trop gros. C’est faisable par chacun d’entre nous, et les conséquences bénéfiques sur le foie sont extraordinaires. Maigrir de 10 % (= perdre 10 kg quand on pèse 100 kg), c’est l’assurance de revenir à un foie sain dans 90 % des cas. Je répète : perdre du poids, même un peu, fait totalement disparaître la stéatose hépatique dans 90 % des cas. Aucun médicament ne peut prétendre à cela, et d’ailleurs il n’existe aucun traitement pour guérir du foie gras. Même si de nombreuses molécules sont à l’étude, elles viendront en complément éventuel d’une réforme alimentaire.

        
          LES 10 RÈGLES D’OR

          
            
              	
                1.Réduire le sucre sous toutes ses formes : il se transforme en graisses autour du ventre et dans le foie.

              

              	
                2.Réduire les graisses (surtout les mauvaises !) qui vont directement se loger dans le ventre.

              

              	
                3.Si vous êtes sédentaire, c’est-à-dire si vous ne marchez pas 1 heure chaque jour ET ne pratiquez aucun sport, il faudrait vraiment vous y mettre. Sérieusement. Cela fait partie intégrante de votre traitement et de la prévention pour éviter toute aggravation de votre cas.

              

              	
                4.Si vous êtes résistant à l’insuline (prédiabétique) : tout faire pour ne pas devenir diabétique. Il est encore possible et facile d’inverser la spirale. Notamment, perdre du poids.

              

              	
                5.Si vous êtes diabétique de type 2 : tout faire pour équilibrer votre diabète et essayer de retourner à un état métabolique stable. Notamment, perdre du poids.

              

              	
                6.Si vous avez trop de graisses dans le sang (cholestérol, triglycérides) : tout faire pour rétablir de bons chiffres. Notamment, perdre du poids.

              

              	
                7.Si vous buvez de l’alcool : envisagez de réduire et, si possible, d’arrêter. Surtout si par ailleurs vous souffrez d’une maladie comme indiqué ci-dessus, ou que vous êtes sous traitement régulier, par exemple pour une maladie chronique – auto-immune, articulaire, mentale…

              

              	
                8.Si vous avez tendance à accumuler les compléments alimentaires ou les produits de phytothérapie, un peu « au hasard », en automédication, arrêtez. Ils ne sont pas anodins et certains pourraient abîmer votre foie alors que vous pensez vous faire du bien. Je repense à cette région où les personnes consommaient beaucoup de tussilage, une plante du coin, qu’ils cueillaient et préparaient en salade. Cette plante contient des alcaloïdes pyrrolizidiniques nocifs, entre autres, pour le foie. En consommer de temps en temps en tisane, aucun souci. Plusieurs fois par semaine en salade (donc en avalant la feuille), et ce durant des mois, des années, souci. Si vous prenez régulièrement des infusions de pulmonaire par exemple, protégez votre foie en y ajoutant un peu de romarin ou de citron.

              

              	
                9.Prenez soin de votre santé en toutes circonstances. Une vie régulière, suffisamment de sommeil, de gestion du stress, cela compte aussi. Énormément. Car, par exemple, une hypertension peut favoriser les complications hépatiques. Comme « tout passe par le foie », tout l’influence, négativement (ou positivement). Les problèmes cardiaques fragilisent nettement en cas de NASH, et risquent d’entraîner des problèmes hépatiques graves. Donc ne focalisez pas uniquement sur votre foie : prenez bien soin de votre cœur, de votre état vasculaire, c’est primordial.

              

              	
                10.Attention aux hépatites : vous y êtes plus fragile si vous avez une NASH.

              

            

          

        

      

      
        9. Donc le glucose est au cœur du problème ?

        Exactement. Car voici les choses telles qu’elles se passent dans votre corps : le sucre (et les glucides, puisqu’ils sont transformés à leur tour en simple sucre par nos enzymes digestives) avalé en excès est comme un fardeau dont le corps ne sait que faire. Il le dépose un peu partout, « sous le tapis », et comme sous forme de sucre il prend trop de place, l’organisme le transforme en graisse, plus concentrée. Un peu comme quand on utilise un compacteur ou une machine à faire le vide d’air pour rendre nos couettes et doudounes « tout plat », moins volumineux pour pouvoir les ranger au fond du placard.

        
          Les 6 péchés capitaux du sucre en excès

          
            	
              Augmente le glucose dans le sang = sang trop sucré, mauvais pour tous les vaisseaux sanguins, tous les organes, toutes les cellules.

            

            	
              Pour assimiler ce glucose, le pancréas sécrète de l’insuline et finit par s’épuiser = diabète.

            

            	
              Le glucose en trop est transformé en graisses et va remplir les cellules graisseuses.

            

            	
              Le foie devient gras.

            

            	
              Les muscles brûlent moins de glucose (cercle vicieux).

            

            	
              On assimile de moins en moins bien le sucre, on grossit, on devient diabétique et on a le foie malade.

            

          

        

      

      
        10. Y a-t-il un lien entre foie et microbiote intestinal ?

        Oui. J’allais dire « naturellement », tant le microbiote intestinal est impliqué dans nombre de maladies. Mais là, en plus, sa proximité géographique et digestive rend l’influence de l’un sur l’autre (et vice-versa) incontournable. Par exemple, le foie est « nourri » par du sang qui vient en partie de l’artère hépatique (25 % seulement) mais encore bien davantage par la veine porte (75 %), véritable pipeline entre le foie et l’intestin. Notre bon vieux foie se prend donc « de plein fouet » les microbes et autres étrangetés en provenance de son « collègue » l’intestin, grand brasseur de déchets en tout genre. Des études soulignent notamment qu’un microbiote « déséquilibré » (appelons-le ainsi bien que ce mot soit en réalité impropre, car il n’existe pas vraiment de microbiote « équilibré », juste un microbiote adapté à vous et à vos besoins) favorise la NASH en accélérant la progression de la NAFLD – le stade juste avant. Et même, il jouerait un rôle dans le développement du cancer du foie, mais c’est une autre histoire. Je vous en parlais déjà ici : la flore intestinale des enfants obèses est différente si l’enfant a une NASH. En plus, une flore intestinale « déréglée », notamment chez l’enfant en fort surpoids, semble produire de l’alcool à partir du sucre, ce qui abîmerait aussi le foie des jeunes alors même qu’ils n’ont jamais avalé une goutte d’alcool dans leur courte vie.

        Et puis, on sait très bien que les maladies métaboliques, comme l’obésité ou le diabète de type 2 sont inflammatoires, et que cette inflammation est entretenue par un microbiote intestinal spécifique : à cause d’un excès de sucre et de graisses, ce dernier hébergerait davantage de bactéries dites « à Gram négatif » qui fabriquent des molécules inflammatoires. Ces molécules inflammatoires sont donc créées dans l’intestin, puis passent dans la circulation sanguine et rejoignent l’ensemble du corps, dont le foie.

      

      
        11. Seul le sucre agresse le foie ?

        Oh non ! D’autres agresseurs guettent, l’attaquent un peu chaque jour. La bonne nouvelle : il se défend très bien. La mauvaise : les agresseurs se liguent pour devenir des super-agresseurs. Par exemple : alcool en petite quantité, ça peut passer ; polluants en petite quantité, ça peut passer. Alcool en petite quantité + polluants en petite quantité = ça ne passe plus du tout. Les effets néfastes se potentialisent. Alors imaginez excès de sucre + alcool + tabac + excès de graisses + polluants + manque d’activité physique…

        

          Les 10 agresseurs du foie

          
            [image: ]

          

          

            1. L’alcool [image: visage renfrogné] [image: visage renfrogné]


            Véritable poison hépatique, l’alcool provoque une inflammation du foie et, si consommé en grande quantité ou régulièrement, du gras.

          

          
            2. Le sucre [image: visage renfrogné] [image: visage renfrogné] [image: visage renfrogné]


            Boire (sodas, jus) ou manger sucré, c’est l’assurance de transformer ce sucre en graisses (les triglycérides) et de le stocker sur zone.

          

          
            3. Les céréales à IG élevé [image: visage renfrogné] [image: visage renfrogné] [image: visage renfrogné]


            Le pain blanc, la farine blanche (quiche, biscuit, tarte…), le riz blanc, les pâtes raffinées, tout cela se comporte exactement comme le sucre : un excès de glucides, même ceux que l’on imagine « lents », termine aussi en graisse hépatique.

          

          
            4. L’excès de gras [image: visage renfrogné] [image: visage renfrogné] [image: visage renfrogné]


            Même pas besoin de transformer le gras en gras, contrairement au sucré : les graisses, surtout « mauvaises » (gras des viandes, beurre, fromages, sauces, produits ultra-transformés) se déposent directement gentiment autour du foie. Le pauvre !

          

          
            5. L’excès de sel [image: visage renfrogné]


            Il fait monter la pression artérielle, abîme les parois des vaisseaux sanguins notamment ceux qui mènent au foie, et l’empêchent ainsi de travailler correctement.

          

          
            6. Le manque d’activité physique [image: visage renfrogné] [image: visage renfrogné] [image: visage renfrogné]


            Le corps, comme le foie, ne connaît que deux modes : stockage, déstockage. Tant qu’on ne bouge pas, il ne passe pas en mode déstockage. Au contraire, il accumule sucre et graisses, une strate après l’autre…

          

          
            7. L’obésité [image: visage renfrogné] [image: visage renfrogné] [image: visage renfrogné]


            Autant un petit embonpoint ne pose pas de problème, autant une vraie obésité multiplie par 4,6 le risque de faire une stéatose (NASH). 50 à 75 % des personnes obèses (IMC 30 ou +) ont une telle atteinte au foie diagnostiquée, et on grimpe à 90 % pour les super-obèses (IMC 40 ou +).

          

          

            
8. Des microbes [image: visage renfrogné] [image: visage renfrogné]


            Surtout des virus. 5 virus, 5 hépatites – A, B, C, D, E, certaines bien plus agressives que d’autres. On en a découvert un 6e début 2023, un circovirus (HCirV-1) responsable d’une hépatite chronique chez une femme de 61 ans. Les hépatites se traitent mieux qu’avant, mais certaines peuvent dégénérer en cirrhose voire en cancer du foie, au bout de plusieurs années d’hépatite chronique. Les médicaments (interféron, ribavirine) ne sont efficaces que dans 30 à 50 % des cas pour en venir à bout en 6 mois et jusqu’à près d’un an.

          

          
            9. Un microbiote intestinal mal équilibré [image: visage renfrogné] [image: visage renfrogné]


            Il contribue plus ou moins activement à l’inflammation, à la NASH et/ou à la progression des maladies hépatiques. L’état de la barrière intestinale compte aussi. De son côté, le foie influence le microbiote en lui « jetant » de l’acide biliaire. C’est l’axe intestin-foie. Récemment, tant de choses ont été découvertes sur ce point ! Par exemple, on sait désormais que le microbiote intestinal des enfants obèses avec NASH est différent du microbiote intestinal des enfants obèses sans NASH. Les choses se précisent donc vraiment. Demain, on traitera probablement nombre de maladies hépatiques en « passant par la flore » (probiotiques de la NASH, de l’hépatite…).

          

          
            10. Des polluants [image: visage renfrogné] [image: visage renfrogné]


            Tabac, résidus de pesticides, de médicaments, perturbateurs endocriniens… tout cela forme une soupe chimique favorisant la NASH et éventuellement le cancer du foie.

          

        

      

      
        12. Quels sont les symptômes d’un foie gras ?

        Justement, c’est tout le problème : le plus souvent, il n’y en a pas. On dit que c’est une maladie « silencieuse ». Même au stade de la fibrose, voire de la cirrhose débutante, le foie peut souffrir en silence. Or, c’est une véritable bombe à retardement, car elle débouche et débouchera de plus en plus souvent, hélas, sur un cancer du foie dans les années à venir. On pense qu’elle sera la première cause de transplantation hépatique (= greffe du foie) d’ici 20 ans. Tout cela parce qu’on mange et boit trop de sucre, et qu’on ne bouge pas assez ! Un drame.

      

      
        13. Quels sont les différents stades de maladie du foie ? Jusqu’à quel stade améliorer son hygiène de vie et son alimentation permet de renverser la situation ? À quel stade les choses deviennent irréversibles ?

        Deux rappels. Modifier ses habitudes alimentaires est d’autant plus efficace qu’on s’y attelle le plus tôt possible. Plus la maladie progresse, plus c’est difficile. La diététique est donc d’autant plus efficace que l’on se trouve avant le stade de la fibrose.

      

      
        14. Existera-t-il un jour des médicaments contre la NASH ?

        Oui ! Des molécules sont déjà en cours d’essai, et on espère voir certaines d’entre elles arriver sur le marché dès 2024. Cependant, ne nous emballons pas. Comme pour bien d’autres maladies, ces médicaments ne feront pas « tout ». Et ne remplaceront pas non plus des mesures d’hygiène de vie et de diététique. Néanmoins, ils représentent un réel espoir. Par exemple, l’une des molécules, appelée resmetiron, agit sur les récepteurs des hormones thyroïdiennes. Les récepteurs « alpha » sont prédominants dans le cœur, le cerveau et les os : ils ne nous concernent pas ici. En revanche, les récepteurs « bêta », très représentés dans le foie, nous intéressent : en agissant sur eux, on influence positivement le métabolisme hépatique et aussi son oxydation, sans les effets secondaires des médicaments agissant sur les récepteurs alpha. C’est-à-dire pas d’action sur d’autres organes que le foie, ce qui est bien. Il n’est pas question ici de vous embrouiller avec des détails techniques, mais de vous faire comprendre combien il peut être délicat et long de mettre au point des médicaments pour ce genre de pathologie chronique, métabolique, et combien d’autres organes ou systèmes peuvent éventuellement pâtir d’un tel traitement. Car tout est lié. Il n’existe pas une porte/une serrure/une clé pour chaque maladie, mais plutôt plein de clés, capables d’ouvrir plein de serrures, sans que l’on sache toujours ce qui peut se passer « derrière ». Par ailleurs, tous les malades ne réagiront pas positivement avec ce médicament, comme avec tout autre : il y a les « répondeurs », sur lesquels un traitement fonctionne, et les autres. Et puis au final, la seule question qui compte est celle-ci : ce traitement réduit-il la mortalité chez les patients, oui ou non ? Car faire baisser tel ou tel taux de ceci ou de cela dans l’organisme, c’est très bien si c’est corrélé à une baisse de la mortalité. S’il s’agit juste d’obtenir un foie en meilleur état biologique (à la suite des prises de sang au laboratoire par exemple) mais que finalement les patients développent quand même une cirrhose ou un cancer du foie, c’est inutile. Bref, encore de nombreuses questions devant nous, qui ne se résoudront pas en quelques mois ni années. C’est pourquoi les autorités de santé peuvent être amenées à délivrer des AMM (autorisations de mise sur le marché) temporaires, comme l’expliquait le Pr Lawrence Serfaty, Chef de l’Unité Métabolique du Nouvel Hôpital Civil à Strasbourg, et président de la conférence scientifique internationale Paris NASH meeting de septembre 2023 (9e édition) : le médicament devra encore faire la preuve de son efficacité concrète à terme, sur la mortalité donc, sinon l’AMM lui sera retirée. Et puis certains traitements ne joueront que sur l’aspect purement métabolique et perte de poids, d’autres sur l’inflammation hépatique, certains ne seront donnés qu’à un sous-groupe de patients, uniquement en cas de lésions à la biopsie (on est donc déjà à un stade avancé d’une part, il faut biopsier d’autre part) ET de fibrose nette du foie. Il n’y a pas ici de prêt-à-porter, plutôt du sur-mesure. Décidément, mieux vaut vraiment prévenir et éviter d’en arriver au traitement si on le peut.

      

      
        15. Tous les patients ayant une NASH pourront-ils bénéficier de tous les médicaments ?

        Non, pas forcément, en tout cas pas à court/moyen terme. Nous venons d’évoquer déjà le sujet dans la question précédente, mais parlons chiffres ici. Grosso modo, sur 100 patients atteints de NAFLD (un stade où un régime et de l’activité physique sont faciles à mettre en place et peuvent inverser totalement la maladie), seuls 10 % atteindront le stade de NASH (donc de pathologie réelle avec des risques majeurs pour la santé), et sur ces 10 %, 2 % présentent une fibrose, donc sont « éligibles » à certains traitements. Vous pouvez imaginer facilement que dans l’immense majorité des cas, encore une fois, on retombe sur les mesures diététiques et d’hygiène de vie.

      

      
        16. Mon généraliste peut-il me diagnostiquer lors d’une consultation de routine ?

        Oui, il peut ouvrir la voie, s’il y est sensibilisé, c’est-à-dire s’il soupçonne une NASH compte tenu de facteurs de risques évidents chez vous comme le surpoids – surtout abdominal –, etc. Mais, hélas, ce n’est pas très fréquent et, par ailleurs, s’il vous prescrit une prise de sang pour vérifier vos transaminases et que ces dernières sont « normales », il n’ira pas forcément plus loin. Et vous, vous « échapperez » alors temporairement au diagnostic, croyant à tort ne pas avoir de NASH, compromettant ainsi vos chances de guérison puisque la maladie va progresser discrètement. C’est pour cela qu’il me semble essentiel d’alerter chacun d’entre nous, le grand public, afin que vous ou vos proches, qui pourraient être concernés, alliez au devant et interrogiez votre médecin à ce sujet. Ce dernier vous mettra, je l’espère, sur les rails pour vous aider, ne serait-ce qu’en vous adressant à un confrère endocrinologue ou hépatologue.

      

      
        17. Si j’ai une NASH et que je suis mince, suivre un régime est-il utile pour moi ?

        Oui. Les résultats pourraient sembler moins spectaculaires que si vous êtes en surpoids. Pourtant la malbouffe ne donne pas que des kilos en trop. Dans certains travaux scientifiques, on a demandé aux volontaires de manger deux fois par jour au fast-food. Résultat : chez certains, pas de prise de poids, mais un taux de transaminases qui grimpe très nettement, signant une souffrance du foie.

      

      
        18. Les enfants de moins de 5 ans ayant une NASH, c’est aussi parce qu’ils mangent mal ?

        Ça peut. Tout dépend de ce qu’on leur donne à manger (trop ? tout le temps dès qu’ils réclament ? des biberons d’eau sucrée à la place de l’eau tout court ? etc.). Et puis ils peuvent avoir une fragilité, par exemple s’ils sont d’une famille de parents obèses. Et il y a aussi une composante génétique, car 5 ans, c’est quand même très tôt dans la vie.

      

      
        19. Chez les petits, y a-t-il des conséquences sur leur santé de demain ?

        Hélas oui. Le problème majeur est celui de la durée d’exposition. Si vous êtes exposé à trop de sucre et de malbouffe (et de manque d’activité physique) disons de 25 ans à 40 ans, votre risque de NASH augmente fortement. Il en va de même si vous y êtes exposé dès le plus jeune âge, disons de 5 ans à 20 ans (= même durée d’exposition que dans notre exemple plus haut). Or, il y a des risques pour que cela continue ainsi à 21 ans et au-delà, faisant alors exploser la durée d’exposition et « garantissant » quasiment une NASH, à terme, avec les conséquences néfastes sur le cœur, le diabète ou un potentiel cancer du foie. Donc, parents, si vous aimez vos enfants, mieux vaut leur dire « non » à cette énième boisson sucrée, plutôt que de la leur accorder en croyant leur faire plaisir. Vraiment, vous ne leur rendez pas service.

      

      
        20. Si on identifie des gènes impliqués dans la NASH, on pourra traiter en passant par ce biais ?

        Oui, possiblement. Et tant mieux. Plusieurs gènes de la NASH ont déjà été identifiés. Mais dites-vous bien que si vous avez un gène qui « facilite » la NASH et que vous le « bloquez », c’est parfait… mais ça ne changera pas le fait qu’une mauvaise hygiène alimentaire et physique viendra quand même perturber le métabolisme et abîmer le foie si vous vous obstinez dans cette voie, puisqu’il n’est physiologiquement pas conçu pour cela. Donc, même une éventuelle et hypothétique thérapie génique « demain » ne remplacera en aucun cas une meilleure alimentation et de l’exercice physique au quotidien.

      

      
        21. C’est quoi le fatty liver index ?

        C’est ce que l’on appelle un marqueur. Il est calculé à partir de l’indice de masse corporelle (IMC), la circonférence de la taille, le taux de gamma GT et de triglycérides et l’indice de Forns (plaquettes, gamma GT, âge et cholestérol total). Si le résultat est « mauvais », la personne a sans doute une NASH, mais il va falloir explorer davantage pour s’en assurer. Parfois, on a tous les marqueurs d’une maladie, mais pas la maladie finalement. Cet index est fiable et non « invasif » (il ne fait pas mal, ne nécessite pas d’examen compliqué). Pour autant, contrairement à ce que l’on a imaginé à un moment, il ne remplace pas l’échographie abdominale, l’examen de première intention pour diagnostiquer une SHNA (stéatose hépatique non alcoolique, la NASH donc).

      

      
        22. Quels médicaments sont toxiques pour le foie, et comment se protéger quand on doit les prendre ?

        De très nombreux médicaments sont reconnus officiellement comme toxiques pour le foie. Je veux dire : toxiques non pas si on en prend trop mais bien toxiques tout court, quelle que soit la dose ou la fréquence de prise. Et cela dans toutes les familles thérapeutiques ou presque : antidouleurs, anti-inflammatoires, antibiotiques même, antidépresseurs, neuroleptiques, antifongiques, anti-troubles du rythme cardiaque… Par exemple : tamoxifène, paracétamol, diclofénac, corticoïdes, méthotrexate, amiodarone, nifédipine, diltiazem, maléate de perhexiline, chloroquine, hycanthone, isoniazide… S’ils vous ont quand même été prescrits, c’est parce que malgré tout ils rendent de grands services et on accepte alors leur toxicité potentielle. C’est la fameuse balance bénéfice/risque que le médecin a normalement toujours en tête lorsqu’il prescrit un traitement. Certains d’entre eux sont toxiques dès la première prise ou presque, ou disons dès les premiers jours, d’autres au bout de plusieurs semaines. Évidemment, une augmentation des doses accroît la toxicité, c’est particulièrement le cas avec le paracétamol. Et nous ne parlons ici que d’effets secondaires les plus courants rapportés par un certain nombre de patients : personne n’est à l’abri d’une réaction hépatique individuelle à un médicament, un complément alimentaire, une plante… Par exemple une étude parue en 20213 analyse les dossiers de 156 570 patients hospitalisés, et trouve 499 cas de lésions hépatiques d’origine médicamenteuse (DILI). Restent tous les patients non hospitalisés, et ceux qui n’ont pas forcément de lésion mais une fragilité à la suite du traitement, ce qui augmente potentiellement considérablement les chiffres. Mais là n’est pas le sujet du livre, je passerai donc rapidement pour me concentrer sur ces 6 points :

        
          	
            1.Les patients ayant développé une lésion hépatique suite à la prise d’un médicament sont surtout ceux ayant déjà par ailleurs une maladie ou une faiblesse hépatique, ou ayant déjà été opérés, ou encore avec trop de cholestérol ou enfin porteurs d’une maladie cardiaque. On voit bien ici que tous les troubles métaboliques sont imbriqués et que « trop de graisses dans le sang » fragilise le foie, tout comme « trop de glucose dans le sang ».

          

          	
            2.Quel que soit le traitement que vous prenez, il n’est pas anodin pour votre foie. Même la pilule ! Puisque cette dernière augmenterait de 10 % les ALAT (voir ici). Ce n’est pas « grave » en soi, mais cela signifie que même la pilule, pourtant prise chaque jour ou presque, peut perturber le foie.

          

          	
            3.Pendant un traitement, dans la mesure du possible, ne buvez pas d’alcool, ou alors peu et occasionnellement, et jamais en avalant votre médicament. Réduisez vraiment les sucres et les graisses.

          

          	
            4.Une fois un médicament identifié comme mauvais pour votre foie, il ne faut plus le consommer. Jamais. Sauf si besoin vital à voir avec votre médecin, mais vous ne pourrez certainement pas le prendre longtemps.

          

          	
            5.Attention aux cocktails de médicaments et de plusieurs toxiques, associations, ordonnances à rallonge que l’on prend depuis des années. Un jour, ça peut craquer.

          

          	
            6.Vous pouvez être tenté de prendre des plantes pour aider et soulager le foie. C’est une excellente idée, mais vérifiez avec votre médecin ou votre pharmacien que telle plante est bien compatible avec votre état de santé, votre maladie, votre traitement. Par exemple, des plantes qui soutiennent l’immunité alors que vous être sous traitement immunosuppresseur n’est pas très cohérent. Ou encore en cas de traitement anticancer, il peut arriver que ce soit précisément la toxicité d’une chimiothérapie qui soit performante pour tuer les cellules cancéreuses : prendre en même temps une plante qui va aider le foie à s’en débarrasser plus vite pourrait nuire à l’efficacité de la chimio. Bref, c’est à voir au cas par cas. En tout cas des plantes comme le radis noir, le chardon-marie, le desmodium, l’artichaut, le romarin, le curcuma, le boldo… sont de très bonnes pistes. Achetez-les toujours, toujours, de bonne qualité et dans un circuit fiable, surtout pas « en promo » sur un vague site Internet.
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