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INTRODUCTION


Remontées acides, digestion lente, ballonnements, maux de ventre, constipation, aphtes à répétition, mauvaise haleine… Nous avons coutume de nous accommoder de nos « petits maux » qui nous paraissent bénins et courants, alors qu’ils pourraient être soulagés avant de dégénérer en maladies plus problématiques, ou avant de nous pourrir la vie. Souvent, il faut bien le dire, c’est parce que nous n’avons pas le choix : ballottés de consultation en consultation, de spécialiste en expert, on finit par baisser les bras et accepter son sort. Pourtant, il y a toujours quelque chose à faire. Et si jadis on ne vous considérait « malade » (donc à soigner) que si les radios ou autres prises de sang indiquaient un problème, les choses ont bien changé aujourd’hui : vous pouvez « aller très bien » sur un plan biologique, mais moyen sur un plan clinique ; vous tordre de douleur à la moindre bouchée de riz au lait, de pain frais ou de concombre, alors que les examens ne « montrent rien ».

C’est que la palette des maux digestifs s’est considérablement accrue ces dernières années. D’une part parce que l’alimentation s’est complexifiée, apportant son lot de molécules indigestes et d’additifs à problème. D’autre part parce que l’on met désormais un nom sur un problème considéré autrefois comme « psychologique » (intolérance au gluten, sensibilité aux Fodmaps…). Résultat : des patients qui souffrent, des médecins souvent dépassés, des symptômes qui durent, s’ancrent, pour ne plus faire qu’un avec leur hôte.

Pourtant, des solutions sont possibles. On peut toujours tenter quelque chose, il ne faut jamais renoncer. Tous les conseils proposés dans ce livre sont naturels et efficaces, dans la majorité des cas, TRÈS rapidement. N’attendez pas pour mettre en pratique ! Pour autant, ils ne remplacent en aucun cas une consultation médicale. Si vos symptômes persistent ou s’accompagnent de fièvre ou de douleurs intenses, ne tardez surtout pas à consulter.

Ne vous lancez pas non plus dans une automédication « dure » sans trop savoir ce que vous avez. Par exemple, ne faites pas systématiquement appel à des laxatifs (même à base de plantes !) en cas de constipation, ni à des « antiacides » si votre estomac vous brûle. Respectez votre corps en général, votre intestin en particulier, et ne vous obstinez pas à vous débrouiller tout seul si, à l’évidence, votre autotraitement ne fonctionne pas.








Première partie

Lorsque le ventre va bien





À QUOI SERVENT NOS ORGANES DIGESTIFS ?
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COMMENT NOTRE CORPS DIGÈRE ET OÙ ÇA PEUT COINCER ?


La digestion, c’est la grande affaire de notre vie. C’est le « poste énergétique » le plus important consenti par le corps, et de très loin. Une formidable machinerie soutenue par une logistique hors pair mène à bien cette activité vitale : digérer. Tout le but consiste à transformer les aliments en nutriments, c’est-à-dire en molécules capables de traverser la barrière intestinale pour aller rejoindre la circulation sanguine. Cette dernière les dirigera vers les sites concernés : les sucres ici, les graisses là, les vitamines là-bas, etc. Vous ne pouvez pas présenter directement à vos muscles un œuf mayonnaise, qu’en ferait-il ? Le tube digestif est conçu pour garder en lui tout ce qu’il contient, jusqu’à ce que la plus petite molécule soit capable d’être absorbée par le sang ou la lymphe.










	SUBSTANCES

	DÉBUT DE LA DIGESTION

	FIN DE LA DIGESTION

	ABSORPTION




	Glucides

	
Bouche : amidon

Intestin grêle : sucres simples


	Intestin grêle

	Intestin grêle




	Protéines

	Estomac

	Intestin grêle

	Intestin grêle




	Lipides

	Intestin grêle

	Intestin grêle

	Intestin grêle




	Vitamines, sels minéraux, eau

	Gros intestin

	Gros intestin

	Gros intestin








Pour réaliser cet exploit permanent, l’ensemble du corps est sollicité. Le chemin parcouru par un aliment, et les organes au travail, est le suivant : bouche – œsophage – estomac – intestin grêle/vésicule/foie – pancréas – côlon. Tout au long de ce trajet, il peut se passer une infinité de choses. Chaque organe est un théâtre sur la scène duquel de multiples personnages se côtoient, parfois dans l’indifférence ou la bienveillance, et d’autres fois dans le drame voire la tragédie.


LA SALIVE : UN STARTER DIGESTIF

La salive est un liquide incolore, opalescent, plus ou moins visqueux. Légèrement acide, elle est constituée de 99 % d’eau. Dans le 1 % restant, on trouve pêle-mêle des sels minéraux et une enzyme, l’amylase, qui démarre la digestion des amidons (sucres présents dans les féculents : pâtes, riz, pomme de terre…). Elle contient aussi des sels calciques qui, en précipitant, forment le tartre dentaire, mais c’est une autre histoire… Elle protège la bouche et les dents. Nous en sécrétons entre 1 à 2 litres par 24 heures, selon nos besoins. Certaines personnes ne fabriquent pas assez de salive, ce qui pose des problèmes. Plus sujettes aux problèmes dentaires (caries…), elles se plaignent aussi souvent d’une digestion perturbée. La première précaution à prendre est de boire suffisamment entre les repas. Dans bien des cas, la sécheresse de la bouche n’est que le reflet d’une déshydratation générale. On comprend donc qu’il faille une mastication prolongée de la bouchée pour l’imprégner au maximum de cette enzyme avant d’avaler.




De haut en bas, voici un inventaire des problèmes qui nous préoccupent le plus, et des solutions tellement simples et efficaces qu’on regrette de ne pas les avoir appliquées plus tôt.


LE PARCOURS D’UNE TRANCHE DE GÂTEAU AU CHOCOLAT


Petits meurtres entre amis

« Nous vous informons que ce programme peut heurter la sensibilité des plus jeunes. »

C’est l’anniversaire de Laurent. Il a soufflé ses bougies. Tous ses amis sont heureux de partager ce moment avec lui. Mais derrière les rires et les exclamations, un génocide se prépare. Un film d’horreur où il est question d’écraser, de broyer, d’attaquer chimiquement, de comprimer, de réduire en poussière. Pour avoir excité nos narines, provoqué notre regard et nos papilles, une tranche de fondant au chocolat sera sacrifiée sur l’autel de la gourmandise. Ça lui apprendra.

La part de gâteau, allumeuse à souhaits, a tout fait pour nous séduire. Tant pis pour elle : nos lèvres et notre langue s’en emparent, pour s’offrir un baiser plein de rondeur, de sucre et de salive. Mais ce n’est que pour mieux endormir leur proie. Brusquement, la bouche gourmande se transforme en machine à broyer. Avec une violence inouïe, ses incisives, canines et molaires hachent menu l’objet du désir.

 

Toboggan et bain d’acide

Le fondant, tendre et innocent, ne résiste pas à la pression des mâchoires qui atteint 100 kg/cm2, tandis que la chimie de la salive attaque déjà ses angles moelleux. Sans pitié, la langue dirige le pauvre magma de chocolat vers l’œsophage, via le pharynx. La séance de toboggan (30 cm), se termine par un bain d’acide. S’il restait quelque chose du joli morceau qui s’offrait à nous dans la petite cuillère, c’en est fini de lui dans l’estomac où tout est malaxé, réduit en bouillie, anéanti. Le jus corrosif, déversé en giclées dans cet atelier de démolition, ne fait pas qu’attaquer la nourriture : il réveille aussi les enzymes qui doivent découper en petits morceaux les protéines, les graisses et les sucres. C’est à ce moment que la tranche de chocolat réalise que sa beauté n’était qu’éphémère : ses sucres sont tronçonnés en minuscules molécules de glucose, absolument semblables à celles qui formaient les spaghettis, les pommes de terre et la pizza avant le dessert ! L’enrobage chocolat n’était donc qu’habile maquillage. Ici, tout le monde est logé à la même enseigne : sous l’effet de l’amylase, tous les glucides (sucres) sont transformés en la seule forme de sucre assimilable par l’organisme : le glucose. Même sort subi par les autres composants de ce qui n’est déjà plus qu’un souvenir d’aliment. À ce stade, il est rebaptisé « chyme ».

 

Tunnel de torture

Le chyme, donc, sorte de purée informe, migre vers l’intestin. Le « videur » (pylore) ne laisse entrer que de minuscules quantités de chyme à la fois, qui vont ramper sur 8 mètres de tuyaux, nageant au beau milieu des sécrétions les plus nauséabondes et brutales. Une vraie pataugeoire obscure et sinistre ! Rien à voir avec une piscine ludique. Pendant 6 heures, à raison de 12 contractions par minute, tout va y passer : ce qui reste de vaguement compact est taillé en pièces par de nouvelles enzymes, qui règlent notamment le sort de toutes les graisses, mais également de reliquats de protéines et de glucides qui avaient échappé au carnage gastrique. On trouve aussi quelques dures à cuire, comme les fibres, qui parviennent à tout encaisser sans trop broncher. Mais leur avenir reste sombre, et risque fort de se terminer dans le côlon.

Là, dans l’intestin, où les caméras de notre reportage assistent en direct à cet horrible scénario, la bile et le suc pancréatique s’en donnent à cœur joie. À la fin de ce tunnel de torture, l’appétissant fondant aux suaves senteurs cacaotées est devenu un tas de glucose (ex-sucres), d’acides aminés (ex-protéines) et d’acides gras (ex-lipides). Les vitamines et minéraux ont miraculeusement survécu, afin de parvenir intacts aux millions de cellules qui, tout au long de la paroi intestinale, absorbent les composés pour les déguster en paix. Ces voraces, carrément gloutonnes, pompent chaque jour une quantité astronomique de nourriture. En moyenne près d’un kilo, mais elles aiment aussi la salive (2 litres !), la bile et le suc pancréatique (2 litres aussi !), les sécrétions gastriques et intestinales (3 litres !). Pour faire passer le tout, ajoutons un bon litre d’eau. Soit jusqu’à 8,5 litres de liquide en tout chaque jour ! Impressionnant.

 

Commerce équitable

Après, c’est une simple affaire de partage équitable. Les cellules absorbantes, rassasiées, expulsent leur fardeau dans le sang, puis tout va sagement se stocker dans le foie. C’est lui qui le dispatche ensuite aux quatre coins du corps. Dans le côlon, ultime étape avant l’évacuation, les fortes têtes qui sont parvenues jusqu’ici vont payer le prix fort. Les fibres, puisqu’il s’agit d’elles, mais aussi parfois d’autres bricoles (restes de protéines…) sont prises d’assaut par les milliards de bactéries qui se délectent de nos restes de digestion, jamais complète. Voici donc notre chère flore intestinale, sommée de rattraper les erreurs commises par les collègues déployées en amont. Elle se jette sur ces reliquats comme la pauvreté sur le monde, recommençant à nouveau ce délirant découpage de grosses molécules en molécules absorbables. Mais même ici, dans l’antichambre de la sortie, certains résidus indigestes résistent bravement. Ils iront rejoindre les 150 g de matières fécales qui patientent tranquillement dans le rectum avant de retrouver l’air libre, et un peu de lumière ! Les matières rebelles, non digérées (fibres indigestes, protéines non découpées, etc.) se mêlent aux bactéries, aux cellules mortes et à l’eau, qui lie le tout. Si le processus s’est déroulé normalement, entre l’entrée de la merveille chocolatée et la sortie de ses déchets, il s’est passé entre 12 et 24 heures.











À QUEL MOMENT DE LA DIGESTION ÇA COINCE ?


Le tube digestif part de la bouche et descend jusqu’à l’anus. Il est composé des organes digestifs, priés d’effectuer leur travail mécanique (broyage et progression des aliments du haut vers le bas), et ponctué de glandes digestives, chargées d’élaborer des liquides chimiques de nature à transformer les aliments en nutriments utilisables par le corps.


1. DANS LA BOUCHE : LA GUERRE MÉCANIQUE

C’est ici qu’entre l’aliment. Il y est déchiqueté et broyé par les dents (effet mécanique), et commence à être digéré par la salive (effet chimique). La salive renferme une enzyme précieuse pour digérer les Fodmaps (et les sucres complexes en général), appelée amylase. Mâcher longuement ensalive le maximum de petits morceaux d’aliments, et donc les imprègne d’amylase. C’est un stade digestif extrêmement important car tout ce qui n’est pas accompli ici devra l’être plus tard, au niveau du côlon, ce qui posera les problèmes que l’on sait. Les troubles fonctionnels du côlon commencent… dans la bouche chez celles et ceux qui ne mâchent pas assez ! Ce que ne fait pas la bouche, les intestins le font mal.


Ce qu’il faut faire


	 Mastiquer, mâcher !


	Veiller à la bonne santé de vos dents, de vos gencives. Combien de troubles intestinaux sont dus à une gingivite ou autre douleur dentaire, empêchant de mâcher correctement ?


	Brosser vos dents au minimum deux fois par jour.


	Consulter votre dentiste dès que vous avez besoin de soins.







Ce qu’il ne faut pas faire

	Avaler quasiment tout rond, à toute vitesse.








2. DANS L’ESTOMAC : LA GUERRE CHIMIQUE

C’est ici que tombe l’aliment après une petite séance de toboggan dans l’œsophage. Cette étape est cruciale pour la digestion des protéines et des graisses, mais un peu moins des sucres (donc des Fodmaps), par conséquent, nous passons rapidement.


Ce qu’il faut faire

	 Manger léger. Ne pas abuser ni des protéines, ni, surtout, du gras, dont l’excès fait mauvais ménage avec la digestion, comme vous l’avez déjà probablement constaté à vos dépens.






Ce qu’il ne faut pas faire


	Manger trop froid ou dans un environnement froid, ce qui sidère l’estomac et le rend moins efficient. Douleurs, nausées et vomissements à prévoir.


	2 Manger vite, stressé, une cigarette à la main, une tasse de café dans l’autre.









3. DANS L’INTESTIN : LA GUERRE BACTÉRIOLOGIQUE

C’est là qu’atterrit l’aliment déjà passablement entamé, pour une ultime transformation/récupération, avant de terminer soit redistribué sous forme de matériaux à chacune des cellules, soit éliminé dans les fèces pour tout ce qui est inutilisable (déchets). Ici, les sucs pancréatiques et intestinaux, ainsi que la bile, s’attaquent aux derniers « morceaux » non broyés et digérés précédemment. On retrouve, entre autres, notre amylase, enzyme chargée de découper les sucres en minuscules morceaux de manière à les rendre digestes. Le magma alimentaire passe d’abord par l’intestin grêle pour finir dans le côlon : là, des bactéries finissent le travail qui n’a pas été fait avant, pour une raison ou une autre. Elles attendent leur pitance, tapies dans le côlon. Leur tâche ressemble à une séance de compost : elles « mangent » les Fodmaps (et autres composés alimentaires non digérés auparavant) pour les transformer enfin en molécules digestes, et cette transformation provoque la production de gaz. De beaucoup de gaz ! Les protéines sont prises en charge à gauche, la cellulose et autres débris et fibres indigestes, à droite.


AMIS DE LA POÉSIE…

Les gaz induits par le travail bactérien sur les protéines sont nettement plus malodorants que ceux induits par le travail sur les fibres et Fodmaps. Un bon moyen pour vous de savoir ce que vous avez du mal à digérer. Si vos pets sont vraiment terriblement malodorants, de type « œuf pourri », c’est que vous peinez à digérer les protéines. S’ils sont plus bruyants que malodorants, ce sont les glucides complexes (dont Fodmaps) qui posent problème. L’un n’empêchant pas l’autre…





Ce qu’il faut faire


	 Veiller à avoir une flore intestinale performante et équilibrée. Par exemple prendre des probiotiques avec tout traitement antibiotique, lui offrir des aliments bons pour elle, etc.


	En cas de troubles digestifs rétifs malgré une diététique adaptée, rechercher une éventuelle candidose digestive, due à la prolifération du Candida albicans.







Ce qu’il ne faut pas faire

	Perturber sa flore intestinale, notamment en raison d’une prise répétée d’antibiotiques. Si vous n’avez pas le choix, protégez votre flore et aidez-la à se réensemencer à l’aide de probiotiques adéquats.



En dehors de rares exceptions, comme l’eau, les vitamines ou les sels minéraux, directement assimilables par l’organisme sans nécessiter une quelconque digestion, la totalité de ce que nous avalons passe par chacune de ces étapes.






UN RYTHME DE PROGRESSION BIEN PRÉCIS

L’ensemble de ce processus se déroule sans notre intervention consciente, et normalement devrait se passer sans heurt ni anicroche. Le tout selon un rythme de progression bien précis. Sauf que pour des dizaines de raisons, la mécanique peut se gripper, et s’emballer (brûlures d’estomac, diarrhée…) ou, au contraire, ralentir (constipation, lenteur digestive…). Le système nerveux autonome, bien nommé car il vit sa vie « tout seul », fortement influencé par nos émotions et notre hygiène de vie, intervient en modifiant justement le rythme digestif. Et cela aussi bien en bouche que dans l’estomac. Ou dans l’intestin, ce qui nous concerne ici.




LA CHAÎNE DIGESTIVE AU COMPLET

Il faut bien comprendre que si l’intolérance aux Fodmaps se manifeste effectivement dans le côlon, ce dernier n’est pas isolé du reste du tube digestif ! Aussi, mâcher insuffisamment en début de chaîne digestive expose à coup sûr à une aggravation des symptômes puisque les aliments arriveront en trop gros morceaux au niveau intestinal, et que cela rendra la tâche plus difficile et plus longue aux bactéries qui s’en occuperont. Avec autant de gaz et de douleurs en plus. Même chose pour l’estomac : si vous souffrez de brûlures et prenez systématiquement des médicaments antiacides, le pH gastrique ne sera, justement, plus suffisamment acide pour jouer correctement son rôle, et là encore, cela perturbera le processus digestif. Qui se termine toujours par l’étape côlon.


DES SUCRES EN GÉNÉRAL

Tous sont réduits, au fil de la digestion par des procédés mécaniques et chimiques, en particules élémentaires de glucose, la seule forme de sucre assimilable par le corps. Cette réduction concerne même le glycogène animal.
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= PROBLÈMES DIGESTIFS













MISCELLANÉES DIGESTIVES


8. C’est le nombre de muscles présents dans la langue. Laquelle ne sert pas qu’à blablater, mais joue aussi un rôle dans l’alimentation et la digestion !

300 calories. C’est la quantité que l’on avale en plus si l’on mange devant la télé.

14 % de gras « au ventre » en moins : c’est ce que vous pouvez espérer simplement si vous vous mettez à pédaler. À partir de 32 km par semaine, vous pourriez réduire votre graisse abdominale de 7 % et la viscérale également de 7 %.

10 000. C’est le nombre de papilles gustatives que nous avons dans la bouche : 9 000 sur la langue, 1 000 sur les joues et le palais. Il nous faut 12 jours pour les renouveler.

1,5 kg. C’est le poids du foie.

15 cm. C’est la taille du pancréas.

200 grammes. C’est le poids de la rate.

50 ml. C’est le volume de la vésicule biliaire.

1,5 litre. C’est la quantité moyenne de salive que notre bouche fabrique par jour, grâce à ses 6 glandes dédiées.

2 semaines. C’est le temps nécessaire à notre estomac pour produire une nouvelle couche de mucus. Et il doit le faire sans cesse sinon il s’autodigérerait, car il y règne une acidité infernale de pH 2 !

500 ml d’acide et d’enzymes digestives : c’est ce que sécrètent les cellules de l’estomac tous les jours.

6 mois. C’est l’âge limite au-delà duquel un bébé ne peut plus avaler et respirer en même temps. Mais avant, il en est capable !

25. C’est le nombre de muscles nécessaire à la simple action de déglutition.

3 000. C’est la quantité de microvillosités que comporte chaque cellule qui tapisse l’intestin grêle.

7 mètres. C’est la taille de l’intestin grêle. Il se décompose en 3 parties : le duodénum, le jéjunum, l’iléon. Si on l’étalait, il aurait la superficie d’un terrain de basket.

2 mètres. C’est la taille du gros intestin.

17 milliards. C’est le nombre de nouvelles cellules de muqueuse intestinale fabriquées chaque jour ; chacune vit entre 2 et 6 jours.

2 fois moins. C’est le nombre d’appendicectomies que l’on a gagné en « 20 ans », grâce à l’imagerie médicale. Plus d’une intervention sur deux était donc inutile jadis.

1 à 3 jours. C’est la durée d’une gastro-entérite infectieuse. Mais elle est plus ou moins violente !

9 mètres. C’est la taille de l’appareil digestif.

15 minutes par jour. C’est le temps de méditation nécessaire, sur 9 semaines, pour soulager les douleurs inflammatoires (intestin irritable) : cette activité permet de modifier l’expression de tout un ensemble de gènes impliqués dans l’inflammation.

48. C’est le nombre d’heures qu’il faudrait aux bactéries « méchantes » de la flore intestinale pour nous rendre mortellement malades si les « bonnes bactéries » ne les contrôlaient plus.

200. C’est le nombre d’espèces différentes de bactéries dans notre intestin. 60 sont communes à plus de 90 % d’entre nous.

1 kg. C’est le poids des 100 000 milliards de bactéries formant notre flore intestinale.

80 %. Ce sont les espèces présentes dans notre flore intestinale que nous n’avons pas encore identifiées.

500 millions. C’est le nombre de neurones présents dans notre système nerveux entérique (autrement dit dans « le cerveau situé dans notre ventre » !).

3 ans. C’est l’âge auquel notre flore intestinale (= microbiote) est désormais mature. Elle ne variera plus vraiment au cours de la vie. Sauf bien plus tard, ou sauf accident.

1 000. C’est le nombre de graines de psyllium qu’il y a dans 2 grammes. Elles sont vraiment minuscules !

4 %. C’est la quantité de masse grasse que l’on peut perdre simplement en prenant les bons probiotiques (ceux qui aident à empêcher le « stockage »).

30 %. C’est la quantité de calories que vous avalerez en moins si vous mangez avec votre main gauche (si vous êtes droitier), ou l’inverse pour les gauchers. Soit plus de 63 000 calories en moins par an. Ce chiffre concerne le snacking exclusivement, mais c’est la même chose en mangeant à table : préférez les baguettes à la fourchette, par exemple.

30 tonnes. C’est la quantité de nourriture que chacun d’entre nous avale au cours d’une vie, soit 80 000 repas. Ajoutez-y 50 000 litres de boissons.

100 milliards. C’est le nombre de bactéries dans 1 gramme de selles.

400. C’est le nombre d’espèces d’Aloès. Parmi elles, l’aloe Vera est celui que l’on utilise pour ses propriétés digestives

99 %. C’est le pourcentage d’eau présent dans l’aloe vera.







LES 65 ALIMENTS CHAMPIONS DE LA DIGESTION



1. AIL : LE SUPER-AROMATE
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L’ail est l’un des dix aliments les mieux fournis en prébiotiques (sous forme d’inuline). C’est de plus un remarquable antiseptique et antiparasitaire intestinal : il combat aussi bien les microbes que les « vers ». Enfin, ses composés soufrés sont de bons détoxifiants hépatiques.


Nos conseils en +


	À consommer raisonnablement, d’une part pour préserver votre haleine, d’autre part parce que, en trop grande quantité (à voir selon le seuil de tolérance de chacun), il peut provoquer au contraire de légers troubles intestinaux. 1 à 2 gousses par jour suffisent amplement.


	L’ail rose de Lautrec est le plus digeste, l’ail rouge d’Égypte, le plus doux.


	Pour atténuer l’odeur forte (haleine), croquez 1 ou 2 grains de café en fin de repas, ou mâchez des brins de persil, de menthe ou encore des graines de cardamome.


	Éliminez le germe vert du milieu, il rend l’ail amer.


	Pour atténuer son parfum, parfois écrasant, faites tremper les gousses 1 heure dans l’eau froide avant utilisation.









2. ALOE VERA (GEL) : LE SUPERALIMENT MAGIQUE CONTRE LES MAUX DE VENTRE
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Fortement anti-inflammatoire, détox et anti-aigreurs d’estomac, l’aloe vera agit comme s’il déposait un voile de velours sur une muqueuse gastrique agressée et un côlon en désarroi. Vous pouvez compter sur lui en cas de ballonnements, brûlures d’estomac en tous genres (acidités, aigreurs, douleurs gastriques, reflux…), constipation, hernie hiatale…

On peut évidemment le considérer davantage comme un complément nutritionnel (une « médication naturelle »), ce qu’il est, disponible par exemple dans les herboristeries ou au rayon « phyto » des boutiques diététiques. Mais de plus en plus de cuisiniers aventureux et de restaurants spécialisés dans le bien-être, les plats végétariens, les superfood… le proposent comme ingrédient de recettes de cuisine ou de boissons bienfaisantes.

Le principe : on en consomme 1 à 3 cuillères à soupe par jour, nature ou dilué dans une préparation liquide. Mais la recommandation est d’y aller progressivement, en fonction de vos possibilités : 1 cuillère à café le 1er jour, éventuellement 1 seconde si tout va bien ; le lendemain, 2 cuillères à café, une 3e si tout va bien, etc. Et ainsi de suite jusqu’à votre posologie de « croisière » de 3 cuillères à soupe par jour.

À prendre en cures de 3 semaines, éventuellement renouvelable (avec un arrêt d’une semaine entre chaque).


Nos conseils en +


	Il existe du jus d’aloe vera (à prendre plutôt comme antifatigue) et du gel d’aloe. C’est ce dernier qui convient pour traiter les troubles digestifs. En effet, la forme « gel » permet de poser un baume, tandis que le jus « traverse » le système digestif sans s’y arrêter.


	Pour l’usage interne, choisissez uniquement un gel d’aloe vera naturel, sans transformation, obtenu par stabilisation à froid. Il coûte plus cher, mais n’a rien de comparable avec les produits obtenus plus brutalement (jus pasteurisé, poudres, produits à base d’aloe vera avec additifs…). Si vous avez plusieurs produits répondant à cette mention (obligatoire, on insiste !), choisissez celui qui contient le moins d’aloïne, certes laxatif mais aussi irritant.


	Une fois ouvert, conservez impérativement votre gel d’aloe au réfrigérateur, et consommez rapidement – le temps de la cure.


	L’aloe vera agit comme un « gel » : il emprisonne donc une partie du sucre et du gras qu’il croise sur sa route, puis les élimine. C’est bien pour aider à contrôler la glycémie et le cholestérol (notamment), mais d’un autre côté cela peut être perturbant pour les diabétiques. Tenez-en compte.


	L’aloe vera agit comme une éponge : il attire à lui certains éléments, d’où ses propriétés détox. Cela signifie qu’il ne faut pas le prendre en même temps que d’éventuels médicaments. Ni en même temps qu’un autre traitement naturel, comme de l’argile (il risque de le « capter » et de l’éliminer avant que vous puissiez en profiter !).









3. ANANAS : IL AIDE À DIGÉRER LES PROTÉINES
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Il apporte des enzymes digestives appelées bromélaïne. Ces enzymes aident à digérer les protéines, et sont remarquablement anti-inflammatoires. Il existe d’ailleurs des médicaments allopathiques à base de bromélaïne, préconisés en cas d’accident, de gros coup ou de choc afin d’éviter et de réduire les gonflements (hématomes) dus à l’inflammation. Il renferme aussi de la vitamine C, de la vitamine B6, du manganèse… un dessert sain et léger, que l’on peut agrémenter d’aromates « no Fodmap » comme la vanille ou la réglisse.


Nos conseils en +


	L’ananas reste un fruit assez riche en fructose, aussi il n’est pas question de boire des litres de jus (sauf allongé d’eau). Si vous tolérez mal son fructose, contentez-vous d’une demi-tranche et/ou, faites-le cuire. Poêlé ou même grillé au barbecue, il aura transformé une partie de son fructose en glucose, et se montrera doux et très bon.


	Évitez les tranches d’ananas au sirop, beaucoup trop sucrées et qui ne présentent pas les mêmes propriétés que l’ananas frais.


	L’ananas est l’aliment le plus riche en iode, juste après les produits de la mer. Étonnant, non ? Pensez régulièrement à lui si vous avez des petits problèmes d’hypothyroïdie, puisque cette dernière ne peut pas fabriquer d’hormones sans iode.









4. ARACHIDE (CACAHUÈTE)


[image: image] [image: image] [image: image]


L’arachide est l’une des meilleures sources de protéines, de bore (un minéral anti-âge méconnu et bon pour les os), de resvératrol (superbe antioxydant aussi présent dans le vin rouge), de vitamine E et même de fibres !


Nos conseils en +


	Attention quand même : même si les cacahuètes sont de très bons aliments, elles restent extracaloriques. À consommer avec modération !


	Évitez celles huilées/salées (apéritif) : trop de sel, trop de gras, c’est néfaste pour la santé.


	Méfions-nous d’une allergie éventuelle.









5. ARTICHAUT : UN FOIE EN PARFAIT ÉTAT
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L’un des légumes experts les plus drainants et « nettoyants » digestif. Chaud ou froid, c’est toujours un plaisir savoureux qu’il est bien inutile de noyer sous la vinaigrette… et si le cœur est souvent très recherché, ne négligeons pas les feuilles, porteuses de bienfaits pour la santé. Cure de jouvence hépatique, l’artichaut est un aliment détox incontournable puisque le foie est précisément l’organe « éboueur » de notre corps. Si vous vous sentez un peu nauséeux, c’est parce qu’il est débordé. Aidez-le ! Il protège aussi le foie grâce à un tanin, la cynarine, et stimule la production de la bile et peut donc être utilisé lorsqu’on se sent un peu nauséeux. Ce sont les feuilles externes qui en concentrent le plus. En fait, pour en bénéficier totalement, il faudrait faire une décoction de ces feuilles. C’est pourquoi l’eau de sa cuisson possède aussi ces propriétés : pourquoi ne pas l’utiliser pour préparer les potages ?


Nos conseils en +


	Ce légume se conserve très mal après cuisson. Des moisissures toxiques peuvent se développer. N’en préparez pas d’avance !


	L’artichaut se consomme très frais : plus on attend, plus il devient fibreux et amer. Rincez bien avant utilisation car il « retient » les résidus de pesticides dans les replis de ses feuilles.


	Le petit artichaut violet peut être utilisé cru : retirez ses feuilles, taillez-le en très fines lamelles que vous mettrez à mariner dans un mélange de jus de citron, d’huile d’olive, sel, poivre. 1 heure plus tard, ajoutez des mini-cubes de tomate, des lamelles de parmesan, de la ciboulette crue ciselée… et régalez-vous !









6. ASPERGE
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Madame « + » : par rapport à la plupart des légumes, elle apporte plus de prébiotiques, de polyphénols antioxydants, de vitamine K (coproduite dans notre intestin), de composés détox… L’asperge est la racine qui aide à digérer et à éliminer (et à se régaler), par excellence.


Nos conseils en +


	Les asperges fraîches sont indiscutablement meilleures. Avant d’acheter une botte, plantez légèrement un ongle dans l’un des talons. S’il s’enfonce, c’est bon signe : une fois cuites, elles seront tendres. Si, au contraire, l’ongle rencontre un obstacle dur, elles sont fibreuses. Laissez-les au marchand.


	Si nécessaire, épluchez-les au couteau économe, bien à plat sur une planche à découper. Partez de la tête et descendez vers le talon. Rincez ensuite soigneusement pour éliminer d’éventuels grains de sable.


	Les asperges de printemps, toutes tendres et fines, se passent d’épluchage. Rincez-les simplement.


	Les asperges surgelées sont une bonne solution hors saison. Vertes ou violettes concentrent un maximum de polyphénols.


	Asperges en boîte ? Ouvrez-la par le fond, pour éviter de briser les tendres pointes. Attention, elles sont vraiment salées…









7. AUBERGINE : LA CRAVACHE À ENZYMES DÉTOX
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Puissamment antioxydante et riche en fibres, c’est le légume à double tranchant par excellence. Car bien préparé c’est le meilleur, le plus léger… mais frit ou accompagné d’une tonne de fromage ou d’appareil salé (moussaka…), c’est le pire et le plus indigeste. À vous de ne pas tout gâcher ! Anticholestérol, elle aide à stabiliser l’appétit selon le même principe que l’agar-agar et que tous les aliments très riches en fibres solubles. Dernier point, c’est l’un des légumes les moins caloriques, n’allons pas tout gâcher avec un bain d’huile, quand bien même elle serait d’olive !


Nos conseils en +


	Les grosses aubergines sont généralement plus amères (car plus riches en composés phénoliques) et ont plus de pépins que les petites.


	C’est évidemment cuite à la vapeur et non frite ni rissolée qu’il faut envisager les choses… Comptez 10 minutes à la vapeur, coupée en morceaux. Puis seulement, faites la revenir dans un peu d’huile d’olive.


	Elle adore l’ail, le gingembre, la noix de muscade, le piment, le poivron, la tomate, les céréales complètes et les légumineuses.









8. BADIANE : ÉTOILE DIGESTIVE
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Une star en phytothérapie, l’une des plantes les plus faciles à trouver et à utiliser. L’une des plus délicieuses, aussi ! On en utilise le fruit séché, qui se présente sous forme d’une magnifique étoile. Anti-inflammatoire, antalgique, antiballonnements, antispasmodique, c’est l’amie jurée des appareils digestifs torturés. Son essence aromatique (que l’on retrouve sous forme d’huile essentielle dans les flacons) est riche en anéthol, comme celles d’anis et de fenouil. On peut l’utiliser par voie interne (suivre exactement les recommandations des spécialistes en aromathérapie) ou même par voie externe, à raison de 4 gouttes d’huile essentielle sur une compresse imbibée d’eau chaude, puis appliquée sur le ventre au niveau de la région douloureuse. Laissez en place 10 à 15 minutes. Renouvelez 3 à 4 fois dans la journée.


Nos conseils en +


	La badiane est d’origine asiatique, chinoise pour être précis. La badiane japonaise (falsification) ne doit pas être utilisée.


	La badiane convient très bien aux enfants qui souffrent de troubles digestifs, mais pas aux femmes souffrant de maladie aux seins (mastose, cancer).









9. BANANE MÛRE : SUPER-DOUCE POUR L’ESTOMAC
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Pas assez mûre, la banane fait partie des aliments riches en oligosaccharides, des Fodmaps, donc « interdits » en phase 1 de votre régime. Mais bien mûre, c’est autre chose ! Ces sucres ont été « prédigérés » par des enzymes dans le fruit et vous pourrez profiter de votre banane sans craindre de représailles. Sauf si votre problème, c’est le fructose, alors là… Bien mûre, c’est aussi une véritable merveille de douceur pour les estomacs grincheux.


Nos conseils en +


	Évitez vraiment les bananes « vertes », vous risquez d’en manger « toute la journée » comme le dit cette patiente, lorsqu’elle désigne un aliment qu’elle ne digère pas.


	La banane mûre reste très riche en fructose. Pas question d’en avaler des régimes entiers. ½ fruit semble raisonnable. Pour éviter toute frustration, achetez plutôt des mini-bananes, encore plus parfumées et agréables que les grandes. Et contentez-vous d’une seule.









10. BASILIC : SON HUILE ESSENTIELLE EST ANTISPASMODIQUE
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Le basilic évoque avec force la cuisine italienne, le soleil, la chaleur. Une chouette herbe ! Et pas seulement. Il deviendra bientôt, pour vous, un admirable compagnon anti-spasmes digestifs et anti-douleurs intestinales. Comment une simple feuille peut-elle réaliser cet exploit ? Parce que le puissant parfum qui s’en dégage, lorsque vous la froissez ou la croquez, est en partie dû à son eugénol, une molécule aromatique fortement antispasmodique. Le basilic facilite aussi la digestion dans son ensemble. De plus, il aide les cellules à rester saines, autrement dit, participe à la prévention anticancer. Il est très fortement antioxydant : 100 g contiennent davantage d’antioxydants que les petits fruits rouges et noirs ou que le chocolat noir


Notre conseil en +


	Séché, il n’a plus d’intérêt santé ni gustatif. Frais, c’est l’idéal, mais surgelé, mieux que rien. Tout le monde n’habite pas dans le Sud et n’a pas un pot de basilic à portée de main !


	Voir aussi « Menthe ».









11. BEURRE : CRU, IL EST DIGESTE, CUIT, ON OUBLIE
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La mauvaise réputation du beurre repose sur un malentendu. Si l’on en mange trop ou qu’il a cuit, il est effectivement indigeste. Mais cru, le matin, sur les tartines, que lui reproche-t-on au juste ? Rien. Et il n’est pas plus gras que l’huile d’olive, parée de toutes les vertus, au contraire : l’huile affiche 100 % de gras, le beurre, « seulement » 80 %. Sus aux préjugés ! Enfin, il apporte des vitamines A et D, précieuses pour l’immunité et la digestion, entre autres.


Nos conseils en +


	Évitez toutes les sauces au beurre. En tête le beurre noir, évidemment.


	Préférez-le en fine couche sur un bon pain au levain (sans gluten si nécessaire, au petit-déjeuner) ou sur des galettes de riz.









12. CÂPRE
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Comme les cornichons, les câpres sont des aliments lactofermentés, Quelques petites câpres par-ci, par-là, c’est quelques petits probiotiques en plus.


Notre conseil en +

	Les câpres ne sont pas toujours bien tolérées par les estomacs sensibles, au grand dam des amateurs. Tout est question de quantité : avec quelques-unes, vous ne risquez rien. Après tout, ce sont des condiments, pas des légumes : même si vous les adorez, allez-y doucement !








13. CAROTTE : L’AMIE DU FOIE
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Pour ce qui est de rendre aimable, rien n’est prouvé. Mais comme alliée de la cellule hépatique, la carotte est admirable. En jus ou cuite, vous n’aurez jamais rien à lui reprocher. Râpée, crue, vérifiez qu’elle ne vous tracasse pas ; il suffit généralement de contrôler les quantités pour que tout se passe bien. Ne la noyez pas sous un litre de sauce, ce serait trop dommage. Du jus de citron et un trait d’huile d’olive ou de noix, c’est très bien ! La carotte est un bon aliment santé, fortement pourvue en caroténoïdes (couleur orange). Elle est bien placée dans les « hit-parades » diététiques de la prévention anticancer, antidiabète, antiemphysème (pour une bonne respiration pulmonaire) et protectrice cardiaque.


Notre conseil en +

	Si possible, évitez d’éplucher vos carottes, vous jetez à la poubelle de précieux minéraux, vitamines et antioxydants. Grattez-les sous l’eau, c’est suffisant.








14. CARVI : SOS BALLONNEMENTS
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Le carvi, aussi appelé cumin des prés, est justement un cousin nordique du cumin, mais en moins « fort ». C’est un expert antiballonnements, antispasmodique et qui ouvre l’appétit. On utilise son fruit séché, qui devient alors une épice très appréciée pour sa saveur anisée. Il renferme une huile essentielle riche en carvone et en limonène, très antispasmodique des muscles lisses intestinaux. Il apaise aussi les troubles digestifs « à distance », notamment au niveau cardiaque, quand les ballonnements provoquent des troubles du rythme par exemple.


Notre conseil en +

	Il stimule la lactation, donc évitez-le si vous avez décidé d’arrêter d’allaiter.








15. CHICORÉE
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De loin la salade la plus riche en prébiotiques. En plus, sa légère amertume trahit une bonne capacité d’aide digestive : elle ouvre l’appétit, s’oppose aux remontées acides et autres tracas digestifs (dyspepsie).


Nos conseils en +


	Si sa saveur vous paraît un peu forte, mélangez-la avec d’autres salades (laitue, mâche…), et assaisonnez avec une vinaigrette relevée.


	La chicorée aime le poivron rouge, les noix de cajou, le magret de canard, les pommes… et si vous mélangiez tout ça ?


	Elle pourrait avoir des propriétés anticholestérol et antitriglycérides. En attente de confirmation, mettez-la de toute façon régulièrement à votre menu. Avec de l’huile d’olive, de colza et/ou de noix, bien sûr, pour protéger votre cœur.


	La chicorée du petit-déjeuner a perdu la plupart de ses prébiotiques pendant la torréfaction. Dommage, mais c’est bien sous forme de salade, et seulement ainsi, que l’on profite vraiment de ses bienfaits.









16. CHOUCROUTE
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La choucroute est probablement l’aliment lactofermenté le plus connu. Il faut dire que la transformation entre le chou et la choucroute est spectaculaire. Et le travail est intégralement imputable aux bactéries lactiques, une bonne vingtaine de variétés différentes en tout ! Au final, le chou est non seulement bien plus digeste (la choucroute est extrêmement facile à digérer, si l’on exclut les saucisses et compagnie), mais, en plus, porteur de quantité de probiotiques.


RAW FOOD ET BACTÉRIES

La lactofermentation n’a pas seulement un intérêt probiotique. Elle possède aussi un avantage nutritionnel : les aliments fermentés par les bactéries lactiques sont mieux digérés et leurs nutriments mieux assimilés par l’organisme. Par ailleurs, l’aliment lactofermenté est considéré, à raison, comme « vivant », donc compatible avec les principes d’une « raw food » (littéralement « alimentation vivante », en comparaison avec les aliments stérilisés, « morts »), recommandée par certains nutritionnistes ou naturopathes.





Nos conseils en +


	Dans l’idéal, sur un plan « bienfaits santé », achetez votre choucroute crue chez le charcutier et consommez-la crue, en salade. Avec du fenouil et du jus d’orange par exemple, c’est un délice. Ou, même, si le cœur vous en dit, faites-la « maison » ; ce n’est pas si compliqué. Mais il faut de la patience…


	À votre avis, à quoi servent les grains de genièvre proposés avec la choucroute, au restaurant ? À faciliter sa digestion. Non pas du chou fermenté lui-même, qui passe tout seul, mais de l’ensemble du plat. N’écartez pas les grains sur le coin de l’assiette, ils ne sont pas là seulement pour décorer !









17. CITRON, CITRON VERT : L’EXPERT EN DÉTOX DIGESTIVE
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Le fruit roi de la détox digestive par excellence. C’est l’ami fidèle des lendemains de fête, il aide à digérer à peu près tout et n’importe quoi, désengorge le foie, stimule le pancréas bref : réveille toutes les fonctions digestives. Le jus est riche en eau, potassium (et autres minéraux), vitamine C et acide citrique. Le zeste, plutôt en polyphénols antidiabète et anticholestérol, mais consommé en trop faible quantité généralement pour avoir un réel impact. Son acide citrique est antiseptique, donc fort apprécié en cas de gastro-entérite : il combat les microbes digestifs en tout genre. C’est lui aussi qui stimule la détox hépatique et, au passage, la diurèse (il donne envie de « faire pipi »)


Notre conseil en +

	Consommé à jeun, il peut révéler une sensibilité gastrique. Attention à la citronnade (citron + eau), recommandée le matin au réveil en cure détox, ce n’est pas forcément une bonne idée pour tout le monde. Cependant, si le citron à jeun vous fait « mal au ventre », ce n’est pas la faute du fruit, mais de votre muqueuse gastrique, probablement en mauvais état. Car même si le jus de citron est acide, notre estomac est parfaitement apte à le supporter, à condition d’être en bonne forme. Pour retrouver un environnement gastrique serein, attaquez-vous au problème, et non au citron… par exemple en faisant une cure de vinaigre de cidre (= vinaigre de pomme) : 1 c. à c. dans un grand verre d’eau, à boire en matinée chaque jour. Seul le vinaigre de cidre peut vous aider à réguler, les autres vinaigres sont trop acides et n’ont pas la même teneur en potassium, anti-acidité.








18. CITRON CONFIT
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Le citron improprement qualifié de « confit » (on devrait l’appeler « citron lactique » !), ayant subi une acidification lactique, n’a rien à voir avec les classiques fruits confits des pâtisseries, effectivement « confits » dans le sucre. Nous parlons bien ici du citron proposé au rayon « épicerie » des supermarchés et des marchés. Pas du tout sucré, il est employé dans nombre de plats salés, les tajines par exemple.


Notre recette

Lavez et brossez 6 citrons bio sous l’eau. Pratiquez une incision profonde en croix en partant d’une extrémité et en vous arrêtant à 1 ou 2 cm de la base. Écartez légèrement les quartiers et déposez 1 c. à s. de sel fin. Tassez au maximum les citrons dans un bocal stérilisé. Ajoutez 2 feuilles de laurier, 10 grains de poivre noir et recouvrez de 7 c. à s. de sel fin. Laissez reposer 2 à 3 jours. Les citrons vont se tasser. Ajoutez de nouveaux citrons et recouvrez d’eau portée à ébullition et tiédie. Fermez le bocal et laissez reposer 2 mois.






19. CLÉMENTINE : LA SUPER-CHAMPIONNE LOW FODMAPS
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Pauvre en fructose, pauvre en sorbitol, elle a tout pour nous plaire. En plus, sa composition nutritionnelle se rapproche de celle du citron, désigné d’office comme un roi parmi ses sujets surdoués en détox digestive. Mais personne ne consomme de citron en guise de dessert, alors qu’une mandarine ou une clémentine, si ! Bien qu’ils soient (plus ou moins) acides en bouche, ces fruits ne sont pas acidifiants pour l’organisme. Ils respectent donc l’équilibre acido-basique et, même, y participent activement. Pour rappel, l’équilibre acido-basique est le premier équilibre chimique du corps ; il est, entre autres, indispensable à une bonne digestion.


Notre conseil en +

	Il arrive que les fruits consommés en fin de repas soient indigestes. Si c’est votre cas, mangez-les en dehors des repas, tout simplement. Car alors ce n’est pas le fruit qui pose problème, mais un mauvais « timing ».








20. CORIANDRE : AIDE À DIGÉRER ET À ASSIMILER


[image: image] [image: image] [image: image] [image: image] [image: image]


Graines ou feuilles, la coriandre renferme une huile essentielle fortement antiseptique pour le tube digestif, d’où l’élimination de bactéries, levures et champignons dont on n’a que faire et qui favorisent les fermentations. Mais cette plante géniale pour l’appareil digestif est également antispasmodique, c’est-à-dire qu’elle relaxe les muscles lisses impliqués dans la digestion (ceux qui se contractent et donnent mal au ventre quand on stresse par exemple).


Notre conseil en +

	Certains adorent, d’autres détestent. Demandez à vos invités avant d’en mettre partout !








21. CORNICHON
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Le plus croquant de tous les aliments lactofermentés. En plus, son inimitable petit goût à mi-chemin entre acidulé et acide aide à calmer l’appétit. Pas mal du tout pour un aromate aussi peu calorique ! N’oubliez pas d’en glisser ici ou là, d’en picorer à l’apéritif, d’en trancher un ou deux pour accompagner un tartare de bœuf, un filet de maquereau ou colorer une salade.


Notre conseil en +

	On ne prend pas ses cornichons avec les doigts directement dans le pot. Il s’agit de préserver justement le milieu écologique et microbien (ami) du vinaigre. On ne les pique pas non plus avec les dents d’une fourchette. On les prélève grâce à une pince en bois, comme au restaurant.








22. CURCUMA : L’ÉPICE-MÉDICAMENT
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Toutes les victimes de digestion difficile devraient en avoir un flacon posé sur la table à manger, ou sur la table de travail en cuisine. Le curcuma est « l’épice-médicament » 100 % adaptée à notre sujet. Elle lutte contre les douleurs et les inconforts digestifs – ballonnements, brûlures gastriques, nausées, crise de foie, sensation de surcharge, syndrome de l’intestin irritable, diarrhées, flatulences, ulcères, parasites… Il suffit de saupoudrer ses plats d’un peu de curcuma à chaque repas. L’OMS (Organisation mondiale de la santé) le reconnaît d’ailleurs pour soigner les troubles digestifs. De fait, il fait partie de l’arsenal thérapeutique classique traditionnel en Inde, en Chine, au Japon, en Thaïlande et en Indonésie. Incorporez-le à votre Régime Fodmaps, avec un peu de poivre et de corps gras (huile d’olive par exemple), il agira plus vite car son absorption intestinale sera améliorée par ces deux « amis ». Fortement anti-inflammatoire, antibactérien, antiviral et antifongique, le curcuma est une assurance santé utile en cuisine. Il est incontournable dans le cadre des maladies inflammatoires, notamment digestives (maladie de Crohn…). Et puisqu’il possède un goût discret, il plaît à tous et convient bien aux plats sucrés comme salés.


Nos conseils en +


	N’espérez aucun résultat en deçà de 1 cuillère à café par jour en prévention, le double voire le triple si vous souffrez d’inflammations digestives. Vous obtiendrez ainsi des doses de curcumine allant de 300 mg à 600 mg, c’est correct.


	Si vous êtes sous traitement anticoagulant (héparine, coumadin, aspirine), le curcuma, lui-même anticoagulant, peut augmenter les risques de saignement.


	Faites-en une décoction antidouleur du côlon : versez ½ cuillère à café de poudre de curcuma dans une tasse, remplissez d’eau frémissante (ou de lait végétal frémissant), laissez tiédir. Consommez le tout. En un petit quart d’heure, à peine, vous serez soulagé.


	En cuisine comme dans les boissons antidouleurs (comme celle indiquée ci-dessus), vous pouvez ajouter au curcuma un peu de poudre de gingembre pour un résultat anti-inflammatoire encore plus probant.









23. ÉPICES ET HERBES AROMATIQUES
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Toutes les épices sont antioxydantes, assainissantes et antiseptiques, grâce à leurs huiles essentielles et à leurs fibres. Toutes les herbes aromatiques sont vitaminées, riches en minéraux, en composés protecteurs divers et en fibres. Les unes comme les autres possèdent de réels pouvoirs pour faciliter la digestion : ce n’est pas pour rien que l’on parsème les plats un peu lourds d’aromates. Pas un hasard non plus si l’on termine un repas chargé par une tisane digestive, généralement à base de plante aromatique. Une verveine menthe s’il vous plaît !

De plus, elles sont fréquemment employées dans les préparations lactofermentées. Plusieurs bonnes raisons à cela : elles aromatisent, parfument, et empêchent de pourrir.


Notre conseil en +

	Les épices s’utilisent en petites quantités. Achetez-les donc également en petites quantités car leur arôme s’estompe rapidement. Les plantes aromatiques s’emploient au contraire larga manu. L’idéal est d’en avoir des fraîches, à portée de main. Un potager, c’est le paradis, mais en ville, un simple pot dans la cuisine suffit. Si vraiment vous n’avez pas les pouces verts, rabattez-vous sur les herbes surgelées. Oubliez les flacons d’herbes déshydratées, vraiment sans aucun intérêt.








24. FEUILLE DE VIGNE
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Si vous n’êtes pas fan de cuisine méditerranéenne, vous en faites une consommation anecdotique. Mais les amateurs de plats libanais, grecs ou consorts en avalent régulièrement, souvent au moins une fois par semaine. Ils ne savent pas qu’ils dévorent une délicieuse feuille de vigne… lactofermentée.


Notre conseil en +

	Rien n’empêche de conserver des feuilles de vigne fraîchement récoltées fin août début septembre. C’est le bon moment ! Lavez-les et séchez-les soigneusement, puis recouvrez-les simplement d’eau de source salée (30 g de sel par litre d’eau) dans un bocal bien fermé. Vous pourrez les utiliser cet hiver, sans problème.








25. FRAISES ET FRAMBOISES : ATTENTION AUX PETITS GRAINS
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Elles sont toutes mignonnes ces messagères du printemps et de l’été ! Côté Fodmaps, elles sont innocentes comme l’agneau qui vient de naître, car extrêmement pauvres en sucres. Ce qui, par ailleurs, les rend particulièrement attractives aussi pour contrôler sa glycémie (diabétiques notamment) ou son poids. Super-légères, elles concluent en finesse un repas. Gorgées de vitamines et d’antioxydants, ce sont les meilleurs choix « fruits » de l’été, sur un plan Fodmaps. On en trouve sur les étals d’avril à octobre, mais c’est en juillet-août qu’elles donnent le meilleur. Hors saison, profitez des framboises surgelées.


Notre conseil en +

	Gare à leurs petits grains, moins amicaux. Si vous avez du mal avec eux, pas le choix, il faut écraser les fruits et les consommer sous forme de coulis, sans les fameux grains.








26. FROMAGE : UN JOLI PLATEAU AFFINÉ
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Le fromage renferme des protéines de bonne qualité. Et s’il est évidemment trop gras pour prétendre remplacer de la viande ou du poisson, il constitue un apport protéique complémentaire non négligeable. Intolérants au lactose, vous supporterez sans problème des pâtes molles ou dures, mais affinées : comté, emmental, brie, camembert, roquefort, chèvre « faits » (secs ou non)… Seuls les fromages frais conservent une teneur en lactose (= Fodmap) trop élevée : tous les fromages frais, la faisselle, et même la ricotta, peuvent poser problème aux intolérants.


Nos conseils en +


	Avec le plateau de fromage, n’abusez pas… du pain ! Et un bon conseil : sur un plan acido-basique, le fromage est l’aliment le plus acidifiant. Ce n’est pas grave si vous le consommez en petite quantité, mais accompagnez-le systématiquement de salade verte, de raisin (en petite quantité et en éliminant pépins et peau)… et pourquoi ne pas remplacer vos tranches de pain par des feuilles d’endives ? Frais et agréable en bouche, et zéro Fodmap !


	Attention aux graisses cuites, plus elles ont chauffé moins elles sont digestes : un plateau de fromages, oui, une fondue ou une raclette… non.









27. FRUITS DE MER (CREVETTES, MOULES, PRAIRES, HUÎTRES, CRABE…) : LES DONS DE LA MER
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Comme les autres « viandes », les fruits de mer sont faibles en Fodmaps car ils ne renferment pas de glucides. Un plateau de fruits de mer, c’est une bonne idée, à tout moment de votre protocole, mais cuits avec des légumes ou du riz, c’est bien aussi. D’autant que cette ribambelle de bivalves et crustacés est bien pourvue en glutamine, un acide aminé indispensable à la bonne intégrité de la muqueuse intestinale. Très maigres, très riches en minéraux et en protéines, ils sont particulièrement recommandés en cas de fatigue ou pour retrouver un certain tonus. Enfin, ils soutiennent l’activité cérébrale et le système immunitaire.


Nos conseils en +


	La mayonnaise, la sauce à l’échalote et le pain qui accompagnent les fruits de mer, c’est une autre histoire.


	Si la mayo est maison, OK en petite quantité, mais en tube ou en pot, non !


	La sauce à l’échalote, méfiance : le vinaigre peut agresser les estomacs fragiles et l’échalote fait partie des aliments riches en Fodmaps.


	Quant à la « pizza aux fruits de mer », inutile d’aborder la question.


	On les adopte en plateau ou « assiette du pêcheur », crus, avec un filet de jus de citron.









28. GRUYÈRE
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Le gruyère est fermenté par des bactéries bien particulières. D’ailleurs, ce fromage à pâte cuite possède une saveur caractéristique, et des grosses « bulles » (les trous), justement procurées par ces drôles de bactéries amies appelées « propioniques ». Bien que leur mode d’action diffère légèrement, leurs propriétés sont comparables à celles des bactéries probiotiques : elles soutiennent notre flore intestinale.


Notre conseil en +

	Son manque de goût vous désespère ? Rabattez-vous sur l’emmental (pas vraiment mieux !) ou le comté, eux aussi élaborés grâce aux bactéries propioniques.








29. HARICOTS VERTS
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Ni prébiotiques, ni probiotiques (quoique rien n’empêche de les conserver par méthode de lactofermentation, comme les cornichons, les achards, les pickles…), les haricots verts renferment un petit peu d’isoflavones. Ils possèdent donc un « effet prébiotique », certes modeste, mais c’est l’un de nos légumes préférés, alors, à force, leur présence finit par « compter » !


Notre conseil en +

	Frais ou surgelés, mêmes propriétés. Ne vous gênez pas pour profiter des promotions régulièrement proposées sur ce légume dans les enseignes spécialisées en surgelés. Et achetez exclusivement des « extrafins », tellement meilleurs…








30. HUILE D’OLIVE : LE PLUS DIGESTE DES CORPS GRAS
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De par sa composition en acides gras, c’est probablement l’une des, sinon la, plus digestes de toutes. Bonus : elle protège le système cardio-vasculaire.


Nos conseils en +


	Des repas trop gras n’ont jamais fait bon ménage avec une bonne digestion, huile d’olive ou pas. C’est pire avec des graisses cuites, spécialement le « beurre noir ».


	L’huile d’olive possède exactement le même nombre de calories que les autres (colza, noix, arachide, tournesol, pépins de raisin…). Toutes sont à consommer avec modération : sans dépasser les 3 cuillères à soupe par jour (toutes préparations confondues).









31. HUILES ESSENTIELLES
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Que vous les consommiez sous forme d’épices alimentaires ou que vous versiez une ou deux gouttes d’un flacon d’huile essentielle dans votre préparation ne change rien : ce sont bien dans les deux cas les effets de l’aromathérapie que vous recherchez. Sans le savoir, généralement !


Prévention : basilic, cannelle, cardamome, citron, coriandre, girofle

Les huiles essentielles de basilic, cannelle, cardamome, citron, coriandre et girofle sont de remarquables antiseptiques au quotidien. D’où l’intérêt d’en mettre régulièrement dans les plats si l’on est fréquemment sujet aux désordres intestinaux. Amicales avec la flore intestinale, elles l’aident à faire un tri : on garde les bonnes bactéries, les autres, ouste, dehors.




Soin/entérite : cannelle, ravintsara

Les huiles essentielles de cannelle et de ravintsara sont extrêmement antiseptiques pour les intestins. Elles sont employées avec succès pour traiter tout type d’entérite, quelle que soit son origine. Il est recommandé de consommer au quotidien des boissons à l’huile essentielle de cannelle ou/et de ravintsara (1 goutte de chaque dans une petite cuillère de miel plongée dans un thé ou une tisane) lorsqu’on se rend dans des pays à risques de « turista ». Ces deux huiles essentielles suffisent à prévenir les désordres intestinaux classiques, et même à retrouver en quelques heures à peine la paix du ventre si la diarrhée est là.


Nos conseils en +


	Attention, soyez parcimonieux (voire maniaque) lorsque vous incorporez vos huiles essentielles en cuisine. Allez-y goutte par goutte : pour les plus parfumées d’entre elles, une seule goutte suffit pour un plat de 4 personnes.


	L’huile essentielle ne remplace pas exactement l’épice. Elle possède une profondeur gustative et un impact antiseptique nettement supérieurs, mais n’apporte pas, par exemple, les fibres de l’épice (très importantes dans le cas de la cannelle). Apprenez à marier les deux, à jouer avec les saveurs des unes et des autres. C’est amusant et cela élargit la palette des nutriments protecteurs consommés.











32. KÉFIR
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Le kéfir est une boisson fermentée consommée dans le Caucase, en Europe de l’Est, en Russie et au Moyen-Orient depuis des centaines d’années. Il est considéré par tous ces peuples comme source de santé et de longue vie. On le prépare avec des grains vraiment extraordinaires : les grains de kéfir. Ces grains sont constitués d’amas plus ou moins gélatineux. Les chimistes appellent cette structure des polysaccharides – ce qui n’est autre qu’une espèce particulière de sucre/fibres – et les chercheurs la nomment, eux, le kéfiran. Ce kéfiran héberge des bactéries lactiques (dont certaines communes au yaourt), des levures (d’où la fermentation alcoolique et le titrage en alcool de la boisson finale) et, enfin, des bactéries acétiques (comme dans le vinaigre, d’où son côté un peu acidulé), le tout aboutissant à une véritable « soupe probiotique ».


À propos du kéfiran

Le kéfiran est très étudié car il posséderait théoriquement des propriétés anti-inflammatoires pour la muqueuse de la barrière intestinale, et agirait comme anticholestérol, antihypertension et, même, anticancer. Tout ceci est à prendre avec de grandes précautions car les études formelles et scientifiques solides manquent pour affirmer avec certitude tout cela. Par ailleurs, le kéfir « maison » possède une composition variable (bactéries intrinsèques à la cuisine, au récipient, au réfrigérateur de chacun…), aussi ces résultats ne sont probablement pas exactement reproductibles. Mais, en tout cas, les spécialistes du kéfir estiment que ce kéfiran, véritable masse vivante et qui se reproduit (si vous en avez chez vous, vous l’avez déjà remarqué : on passe vite de quelques grains à une colonie d’une trentaine de grains voire plus, sans rien faire !) est en grande partie à l’origine des propriétés de la boisson finale.




Préparation et consommation

Qu’il soit au lait ou à l’eau, le kéfir est amusant à préparer et vraiment doux en bouche. Son petit côté légèrement pétillant et acidulé plaît à tous, petits et grands. Pour le clin d’œil, le mot kéfir vient du turc keif, qui signifie « sensation de bien-être après l’avoir bu ».

Et sachez raison garder : le kéfir est paré de mille vertus… dont aucune n’est réellement prouvée. C’est un fait : les utilisateurs rapportent généralement un mieux-être intestinal et une plus grande vitalité. Mais si vous êtes fragile ou malade, les avis sont partagés quant à l’intérêt de consommer du kéfir (comme du kombucha), certains spécialistes estimant que ce mélange bactérien ne convient pas forcément à tous, notamment si votre système immunitaire est déficient.

Kéfir de lait – À l’origine, les peuples caucasiens laissaient fermenter du lait dans des gros récipients en chêne, jamais nettoyés. Apparurent des sortes de minuscules « choux-fleurs » élastiques blancs : les grains de kéfir, dont les premières descriptions remontent aux années 1880. Ces grains sont une vraie caverne d’Ali Baba probiotique, comme vu plus haut. Le kéfir de lait est une boisson naturellement gazeuse et acidulée, obtenue en laissant fermenter les fameux grains dans du lait (de chèvre, de jument, de vache ou de tout autre mammifère). Traditionnellement consommée par les peuples caucasiens, elle s’est exportée en Europe et en Asie. Elle fait presque davantage penser à la bière qu’au yaourt.

Kéfir d’eau (de fruits) – Le kéfir de fruits, plus fréquemment consommé dans les pays du Sud, est une autre boisson aux propriétés santé reconnues depuis des milliers d’années. En France, il arrive qu’on en trouve par hasard dans certains restaurants ou épiceries, mais si vous souhaitez en consommer régulièrement, il est plus rentable et confortable de la faire vous-même. En plus, c’est amusant et très facile !


Notre conseil en +

	Les grains de kéfir pour fermenter le lait (sakwaska) diffèrent de ceux destinés à fermenter l’eau sucrée et fruitée (gingerbeerplant ou tibi). Même si on les regroupe sous l’appellation « kéfir » parce qu’ils fournissent, l’un comme l’autre, des boissons fermentées présentant plusieurs points communs. On trouve les grains en vente sur certains sites Internet, mais en cherchant un peu, vous pourrez en récupérer facilement gratuitement (moyennant d’éventuels frais de port) sur des forums de jardinerie, dans des boutiques de diététique, auprès d’amis ou de parents, de magazines de santé naturelle, bref : par le bouche-à-oreille. Le kéfir « circule », tout comme le kombucha d’ailleurs, ou sur un autre registre, les « mères » de vinaigre…








Des goûts adaptés aux cultures

Par rapport au kéfir originel, les grains qui circulent dans l’Hexagone ou pays limitrophes sont généralement doux, car moins riches en levures. La saveur de la boisson finale est moins prononcée et moins alcoolisée. Ne soyez pas surpris si au cours d’un voyage à l’étranger vous buvez du kéfir beaucoup plus « fort » !




Du kéfir en poudre

Si vous ne trouvez pas de grains (vous êtes sûr ?) ou que vous êtes impatient de démarrer tout de suite la fabrication de votre kéfir, vous pouvez aussi acheter de la poudre lyophilisée à base de kéfir, ferments spéciaux, disponibles dans le commerce (pharmacies, boutiques diététiques). Une remarque : sous cette forme, il n’est pas certain de bénéficier de tous les avantages du kéfiran d’une part, et le résultat gustatif est différent (mais agréable) d’autre part. En outre, une fois le sachet utilisé pour votre litre de boisson, vous ne pouvez plus réutiliser la poudre – en revanche vous pouvez refaire quelques « tournées » avec un peu de boisson comme « base de départ », comme pour les yaourts. Alors que les grains de kéfir, réellement « vivants », se reproduisent à l’infini, permettant de fabriquer sans cesse de la boisson fermentée pour zéro centime. La forme naturelle, les « vrais » grains, est donc préférable, plus économique et probablement plus intéressante pour la santé.


ATTENTION !

Le kéfir est un petit peu alcoolisé… 2° environ. Il titre même jusqu’à 3° s’il est laissé longtemps à fermenter.









33. KOMBUCHA, UN CHAMPIGNON SANS CHAMPIGNON


[image: image] [image: image] [image: image]


Le kombucha, appelé « champignon de vie » en Asie, nous vient précisément de Mongolie. En réalité, ce n’est pas du tout un champignon, mais comme les grains de kéfir, un ensemble de bactéries et de levures réunies en « amas », qui ressemble vaguement à un champignon (il faut quand même avoir de l’imagination…). On le fait « travailler » dans du thé sucré, et cela donne, là encore, une boisson lactofermentée riche en bactéries supposées amicales. Il est traditionnellement employé pour ses propriétés indéniables d’aide digestive, ainsi que comme « boisson santé » d’une manière générale. On le dit antioxydant, détoxifiant, immunostimulant, bon pour le foie… Oui, peut-être, mais ces résultats n’ont été pour le moment validés que chez l’animal. Une certaine prudence s’impose.


Nos conseils en +


	On prend un verre en début de repas pour mieux digérer et favoriser l’absorption des nutriments du repas.


	C’est un produit actif qu’il faut boire en quantité raisonnable. On peut en faire une cure : 1 ou 2 verres par jour pendant 2 à 3 semaines, au moment des changements de saison.


	Kombucha maison : composition aléatoire


	Si vous préparez à la maison votre boisson avec du kombucha, vous ne maîtriserez pas exactement les populations bactériennes et de moisissures qui s’y développeront. À l’opposé, si vous achetez votre kombucha dans le commerce, il risque d’être très sucré d’une part, et de renfermer des additifs indésirables d’autre part, qui peuvent en outre annuler complètement ses supposés bienfaits.









34. LAITS VÉGÉTAUX (AMANDE, RIZ) : GARANTIS SANS LACTOSE
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Laits de riz, d’amande, de soja, d’avoine… si vous ne supportez pas les laits animaux pour cause de lactose, passez aux « laits » végétaux. Leur composition nutritionnelle est totalement différente, leurs saveurs aussi. On apprécie, ou pas… mais en tout cas ils ne contiennent pas un atome de lactose (un Fodmap non digéré par les intolérants au lait), ni de caséine (une protéine non tolérée en cas d’allergie au lait), ni de cholestérol. Et moins de calcium (selon l’ingrédient de base), il faut le préciser. Chaque « lait » végétal apporte son propre intérêt nutritionnel, et sa saveur bien sûr. C’est tout un univers gustatif qui s’ouvre à vous. Dans l’ensemble, ces produits réduisent l’acidité gastrique et sont donc particulièrement recommandables aux personnes ayant des remontées acides, des brûlures d’estomac, des renvois acides.


Nos conseils en +


	Toutes les marques ne sont pas équivalentes, vous pouvez apprécier un lait de soja ici mais le trouver détestable là. Soyez curieux et ne vous arrêtez pas à un « échec ».


	Pour ceux qui aiment cuisiner, apprenez à les faire vous-même, ce n’est pas si compliqué, et vous éviterez certains additifs parfois présents dans les briques industrielles. Pour les personnes n’habitant pas à proximité d’une boutique diététique ou d’une grande surface suffisamment bien fournie, c’est une bonne façon de tester toutes les saveurs.


	Ne croyez pas que les produits en grandes surfaces sont forcément moins chers qu’en boutiques bio/diététiques. Comparez, ce n’est pas toujours le cas, loin de là.









35. LÉGUMES FERMENTÉS

Voir « Choucroute ».


QUELS VÉGÉTAUX PEUT-ON LACTOFERMENTER ?


Ail, bette (blette), betterave (crue), céleri, champignon, choux, câpre (ce sont des boutons floraux), citron, citron vert, concombre, cornichon (c’est une variété de concombre), courgette, feuille de vigne (et autres feuilles comestibles), haricot vert, kumquat, navet, oignon, orange, pamplemousse, petit pois, poivron, potiron, radis, riz/blé (ou blé/soja = sauce soja), salicorne (plante marine bien connue des habitants du littoral), scarole, soja, tomate… la liste n’est pas exhaustive.

Attention : la lactofermentation est une méthode de conservation pour aliments crus. On ne peut donc lactofermenter QUE des végétaux crus : n’essayez pas de faire lactofermenter une boîte de petits pois, ça ne marchera jamais !








36. MÉLISSE : QUAND LES NERFS « INTOXIQUENT » LA DIGESTION
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Délicatement citronnée, la mélisse est exquise au goût et puissamment apaisante dans tous les sens du terme. Elle calme les nerfs, l’anxiété et le stress… surtout lorsqu’ils se matérialisent par des maux de ventre, des spasmes. C’est la plante digestive idéale pour les spasmophiles, les strressés, les anxieux. Elle possède en effet la double casquette d’apaiser les nerfs et de faciliter la digestion, entre autres en augmentant le flux biliaire. Si vos stress, angoisses et autres contrariétés vous « nouent », causent des troubles et douleurs digestifs, vous intoxiquent la vie, c’est votre plante exactement.


Nos conseils en +


	Ne la confondez pas avec la citronnelle, qui n’a absolument rien à voir. Elle est pourtant parfois désignée comme synonyme !


	Ajoutez quelques feuilles fraîches dans une salade (salée ou de fruits), sur un poisson (cru ou cuit), dans le mixeur (jus verts, smoothies…).









37. MENTHE : HALEINE FRAÎCHE
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Comme le basilic, la menthe renferme une huile essentielle précieuse en cas de troubles digestifs, tous problèmes confondus. Les douleurs digestives, les spasmes intestinaux, les ballonnements, elle n’en fait qu’une bouchée. Mais gare à elle si vous souffrez de remontées acides (voir + bas). La menthe verte est la plus utilisée en cuisine, la menthe poivrée, en aromathérapie. Rafraîchissante, elle assainit l’haleine, souvent un peu chargée en cas de troubles digestifs. Elle renferme des flavonoïdes et de l’acide rosmarinique, fortement antioxydants.


Nos conseils en +


	Son goût puissant, dû à son huile essentielle, prend vite le pas dans un mets. Utilisez-la avec parcimonie.


	Elle peut aggraver les reflux et aigreurs d’estomac car elle amoindrit la tonicité du sphincter de l’œsophage. Évitez-la si vous avez tendance à la dyspepsie, aux remontées acides.


	Elle entrave l’absorption du fer (comme le thé).


	On la préfère en infusion bien chaude : quelques feuilles de menthe, 3 minutes de patience. Sans sucre, bien entendu.









38. MIEL


[image: image] [image: image] [image: image]


De récentes études lui ont découvert un effet prébiotique : il favoriserait la croissance et le développement des bifidobactéries et des lactobacilles (bactéries majeures de la flore intestinale). Les chercheurs pensent que cette action bénéfique vient des oligosaccharides, un sucre du miel. Quoi qu’il en soit, le miel est bon pour la santé, ne vous en privez pas ! Baume pour l’estomac, il procure un véritable « pansement » anti-ulcère gastrique aux malades. En plus, c’est un antiseptique intestinal et un anti-inflammatoire digestif.

Par ailleurs, à chaque miel ses propriétés :


	le miel d’acacia est régulateur intestinal et anti-douleurs digestives ;


	le miel de châtaignier est bon pour la circulation du sang ;


	le miel d’eucalyptus lutte contre les maladies respiratoires ;


	le miel de lavande est apaisant ;


	le miel d’oranger est calmant ;


	le miel de sapin est antiseptique respiratoire.





Nos conseils en +


	Choisissez de préférence un miel extrait à froid (c’est indiqué sur l’étiquette). Cela préserve ses enzymes et le rend plus digeste.


	Attention : miel = sucre = carie. Boire un lait chaud sucré au miel avant d’aller se coucher, et sans se laver les dents, est une très mauvaise idée.









39. MISO (PÂTE DE SOJA FERMENTÉE)
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Si vous allez régulièrement au restaurant japonais, vous connaissez forcément la soupe miso. Les petits cubes blancs et souples qui flottent dans le liquide salé, c’est du tofu. Et le miso, invisible dans la soupe, c’est une pâte de soja lactofermentée. Outre des probiotiques, le miso apporte une grande quantité de protéines parfaitement assimilées, des vitamines B, nécessaires à la bonne santé nerveuse et à l’énergie du corps, des enzymes qui facilitent la digestion et l’absorption des nutriments.


Nos conseils en +


	Le miso est très salé : consommez-le avec parcimonie. Ne rajoutez pas de sel dans votre soupe.


	Vous trouverez du miso en épicerie asiatique, au rayon « exotique » de votre supermarché (s’il est bien fourni) ou dans certains magasins bio. Ne le prenez surtout pas pasteurisé : il a perdu toutes ses bonnes bactéries !









40. MORUE (CABILLAUD)
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C’est l’une des meilleures sources alimentaires de glutamine, cet acide aminé fort convoité par notre système digestif car il aide à réparer la barrière intestinale, facilite le transit et réduit le risque d’infection dans les intestins. En plus, il n’y a pas plus maigre ni plus protéiné que ce poisson.


Nos conseils en +


	La morue, c’est du cabillaud salé. Très très salé. Veillez à la dessaler correctement avant préparation, sinon elle risque d’être tout bonnement immangeable.


	Sa texture très ferme tolère une large palette de préparations et même de cuisson. Avez-vous déjà goûté de la morue grillée à la braise ? À la plancha ? Au barbecue ? Du stockfish (morue nordique) ? Redécouvrez ce poisson méconnu, il en vaut la peine.


	Lorsque le restaurant propose sa brandade de morue en plat du jour, n’hésitez pas : c’est pour vous.









41. MOUTARDE : L’ASSAISONNEMENT « FORT » QUI REMPLACE L’AIL


[image: image] [image: image] [image: image] [image: image]


Certes, la moutarde, ce n’est pas de l’ail. Mais si vous devez vous passer de ce dernier pour les raisons que l’on sait, essayez la moutarde. Elle possède cette puissance en bouche recherchée par les amateurs d’ail, et… zéro Fodmap. La moutarde relève n’importe quel plat un peu fade, et permet d’utiliser moins de gras (voire pas du tout) à cet effet. Or, le gras est vite indigeste alors que la moutarde, au contraire, aide à digérer. Le bilan total = moins de gras, moins de calories, moins de troubles digestifs… et plus de goût !


Nos conseils en +


	Tous les estomacs ne supportent pas la moutarde qui, parfois, n’y va pas avec le dos de la cuillère côté « force en bouche ». Testez sur de minuscules quantités, allez-y doucement.


	Méfiez-vous des moutardes (sucrées, aromatisées…) pas toujours digestes.









42. MUSCADE : APRÈS UNE PASTA PARTY
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Jadis, au Moyen Âge, on gardait une noix de muscade dans sa poche pour conjurer toute maladie… mais son action est certainement plus efficiente par voie interne ! Elle stimule la digestion – surtout après un repas lourd ou un abus de féculents comme une assiette pantagruélique de pâtes – et empêche l’aérophagie. Elle est aussi antidiarrhéique (diarrhées chroniques).


Notre conseil en +

	Sa myristicine est anesthésiante, sédative et même toxique en cas d’abus. Allez-y doucement.








43. MYRTILLE : ANTIDIARRHÉE
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Cet humble petit fruit possède des propriétés antidiarrhéiques reconnues. Si vous êtes embêté par un transit intestinal (trop) accéléré, pensez à elle. La myrtille fait partie des fruits les plus antioxydants. Quelques-unes au quotidien constituent des petites gourmandises notamment pour le cerveau, la peau et les yeux.


Nos conseils en +


	La cueillette est réglementée dans plusieurs régions, renseignez-vous avant de vous lancer.


	Il existe différentes variétés de myrtilles, plus ou moins aromatiques, plus ou moins doucereuses. Souvent, les gros fruits, généralement importés, n’ont aucun goût, méfiez-vous.





LA SOUPE DE MYRTILLES STOP-DIARRHÉES MADE IN SUÈDE


Si vous habitez une région « à myrtilles », faites le plein à la belle saison. Et plutôt que de tout mettre en pots de confiture, gardez-en de côté pour les faire sécher. Vous pourrez ainsi préparer des soupes de myrtilles, typiquement suédoises, pour apaiser les diarrhées vite et bien. Ce remède traditionnel est principalement utilisé en cas de diarrhées « à microbes », comme celles que l’on contracte lors d’une épidémie de gastro-entérite. Mais les tanins des myrtilles sont astringents, donc calmeront aussi les diarrhées nerveuses.


   


  Mode d’emploi – Lorsque le problème se présente, faites mijoter des myrtilles séchées recouvertes d’eau pendant quelques minutes. Servez sans filtrer et consommez le tout, si possible sans sucre, sinon avec un peu de sirop d’érable. Vous pouvez aussi consommer cette soupe bien froide, en été c’est agréable. C’est le principe des tisanes de fruits, plus gourmandes que des tisanes classiques et bien plus riches en tanins puisque l’on consomme les fruits.










44. ŒUF
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L’œuf possède les protéines parmi les plus adaptées à nos besoins. Il n’est pas question de ne manger que cela, mais un œuf coque ou en omelette, ce n’est pas un luxe pour le sujet qui nous préoccupe. Ce cher œuf est en effet une source privilégiée de thréonine, acide aminé d’autant plus précieux que relativement peu représenté dans l’alimentation. La thréonine, un des nutriments préférés de l’intestin, fait partie des éléments constitutifs de la barrière intestinale. En fait, elle entre dans la composition des muqueuses, de la peau, des tendons… un vrai petit architecte !


Nos conseils en +


	Les œufs pochés, à la coque ou au plat (sans matière grasse) sont parfaits.


	Renouez de temps à autre avec la tradition anglo-saxonne, qui consiste à petit-déjeuner d’un œuf coque avec du jambon. Un moyen protéiné et malin de se « caler » le matin et de faire le plein de thréonine… avec des mouillettes !









45. OIGNON
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Ce grand « Monsieur prébiotiques » s’offre aussi le luxe de protéger notre foie et de participer à la prévention de plusieurs cancers digestifs. Si c’est cru qu’il donne le meilleur de lui-même côté prébiotiques, une fois cuit, il renferme toujours ses polyphénols protecteurs.


Nos conseils en +


	Lorsque vous achetez vos oignons, vérifiez qu’ils sont impeccables, sans trace de germination ni point « mou ».


	Blancs, jaunes, rouges : tous possèdent des saveurs et des personnalités bien différentes. Le jaune mijote, le rouge (presque sucré) resplendit cru en salade, le blanc est si doux…


	Opération « stop-larmes » : pour éviter de pleurer, épluchez vos oignons sous l’eau fraîche (robinet ou dans un saladier) ou… portez un masque de plongée.


	Pour éliminer les odeurs d’oignon sur vos mains, frottez-les à l’aide d’une écorce de citron, d’orange, ou avec un galet métallique.


	Faites mariner vos oignons quelques heures dans de l’huile d’olive ou dans du jus de citron pour les adoucir.









46. OLIVES
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Voir « Légumes lactofermentés ».




47. ORANGE : LE FRUIT FAIBLE EN FODMAPS
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L’orange reste une valeur sûre sur un plan « aliment santé » et, en plus, se paye le luxe d’être pauvre en Fodmaps. L’orange, c’est Madame vitamine C, vous ne l’ignorez pas. Une belle orange chaque jour à la mauvaise saison et vous voilà déjà bien parti pour être en forme toute la matinée, et aussi pour ne pas tomber malade. À la belle saison, continuez sur votre lancée.


Nos conseils en +


	Évitez les jus d’orange bas de gamme, en briques, « pas chers », ainsi que ceux enrichis en ceci ou en cela. Et aussi les « boissons à l’orange », y compris les sodas, bourrées de sucres et d’additifs divers, apportant certainement plus de Fodmaps que d’orange !


	Si vous êtes un adepte des jus, choisissez-les d’orange, c’est eux qui passeront le mieux, à condition de ne pas dépasser 100 ml/jour. L’idéal : pressez vous-même vos oranges, sinon, achetez un jus « haut de gamme », avec pulpe, au rayon frais. Oui, c’est plus cher. Mais c’est meilleur. Ça marche aussi avec le pamplemousse…









48. PAIN AU LEVAIN
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Le pain est fait avec du blé tendre (froment), contrairement aux pâtes, au blé dur. S’il est au levain, donc a priori de qualité supérieure, il passe par l’étape « fermentation lactique » : les micro-organismes amis de la farine ont tout le temps de se développer tranquillement pendant la phase de « repos ». Ce n’est pas le cas du pain fabriqué à la levure, de moins bonne qualité et qui « monte » beaucoup plus vite. Par ailleurs, le blé, tout spécialement le froment, est, de toute façon, riche en prébiotiques. Mangez du pain !


Nos conseils en +


	Préférez le pain bio, au levain naturel (pas à la levure chimique), bien meilleur au goût et pour la santé. Si votre boulanger vous propose du pain intégral, allez-y les yeux fermés.


	À la crêperie ou à la maison, les galettes et crêpes sont également faites avec du froment. Pourquoi ne pas vous en préparer avec du poireau (en version salée) et de la banane (en version sucrée) pour un repas breton 100 % prébiotiques ?









49. PARMESAN
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Encore une excellente source de glutamine, l’acide aminé préféré de l’intestin car il aide à réparer la barrière intestinale, donc sa perméabilité. Il la renforce, pour résumer. La glutamine favorise aussi la prolifération de la flore intestinale (de bonne qualité), et à ce titre joue également un rôle « à effet prébiotique ».


Nos conseils en +


	Le parmesan est un excellent fromage, de loin le plus riche en calcium. Prenez l’habitude d’en mettre un petit peu sur vos pâtes, si vous l’appréciez.


	Il est beaucoup trop salé pour être consommé en « part », et heureusement, car il est également fort calorique et très acidifiant. C’est normal car très sec (il a perdu une grande partie de son eau d’origine), il est mathématiquement spécialement concentré en nutriments et… en gras. Mais on en consomme incomparablement moins qu’un fromage « normal », donc pas d’inquiétude.


	Achetez-le en morceau et râpez-le vous-même. Un tout petit effort pour une grande récompense côté saveur.









50. POIREAU : BALAYEUR EN CHEF
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Le poireau est remarquable pour quiconque cherche à régulariser son transit intestinal, car ses longues, très longues fibres font un travail remarquable. Surtout celles de la partie « verte » tandis que celles, plus tendres, de la partie blanche, sont davantage de type soluble : anticholestérol et bonnes pour équilibrer la glycémie. Par ailleurs, il renferme des substances soufrées, de la même famille que l’ail et l’oignon, aux propriétés préventives anticancer de l’estomac et de l’intestin. Il est très diurétique grâce à ses fructosanes, donc s’oppose à la rétention d’eau. Il est particulièrement riche en fibres (donc anticonstipation) mais pauvre en calories. La spécificité de ses fibres en fait un remarquable coupe-faim.


Nos conseils en +


	Mieux vaut acheter des légumes entiers, avec les radicelles (les petites racines au bout du blanc) plutôt que des légumes déjà découpés.


	Pour bénéficier des substances protectrices présentes en abondance dans le poireau, il faut impérativement consommer une partie du « vert ».


	En raison de la forte présence de composants soufrés, le poireau peut entraîner des flatulences.









51. POIVRE : LE STIMULANT DIGESTIF
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La poivrière est toujours sur la table, un peu comme si elle faisait partie du décor. C’est oublier que le poivre possède de sacrées propriétés santé, surtout si on l’utilise chaque jour ce qui est souvent le cas ! Il stimule les différentes étapes digestives, et c’est donc logique d’en consommer une pincée à chaque repas. Il aide le pancréas et l’estomac à faire leur travail. Il facilite la digestion des graisses et des sucres, et est donc indiqué en cas de repas un peu lourd. Il participe à la protection anticancer, notamment du sein. Surtout en compagnie du curcuma (pipérine + curcumine). Il renferme de la pipérine, un puissant alcaloïde purifiant pour le système digestif, stimulant la salivation et aidant à digérer. Sa pipérine diminue le taux de cholestérol.


Nos conseils en +


	Ceux et celles qui souffrent de troubles urinaires doivent s’en méfier.


	N’en abusez pas car son essence aromatique, très caustique, peut aussi irriter le système digestif.


	Vert, blanc, noir, gris, long, maniguette… à chaque couleur sa catégorie d’aliment. Le poivre vert convient aux terrines, à certaines boissons alcoolisées et autres liquides (vinaigres, vinaigrettes…). Le poivre noir est le plus couramment utilisé. Dans tous les cas, ajoutez-le en fin de cuisson car la chaleur l’agresse.


	Il existe un grand nombre de variétés de poivres. Nous parlons ici du poivre « tout simple », noir, que l’on trouve partout. Certains faux poivres ont également cette propriété, comme le poivre maniguette, un faux poivre, aussi appelé graine de paradis ou poivre de Guinée.









52. POMME : L’ANTITOUT
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Ce fruit du paradis réussit l’exploit de prévenir la constipation (grâce à ses fibres et à ses acides) et de soulager la diarrhée (toujours grâce à ses fibres, qui forment un gel dans l’intestin, et à ses substances antivirales).


Nos conseils en +


	Les pommes « classiques » hébergent souvent des résidus de pesticides. Et pas qu’un peu… Préférez-les bio, ou épluchez-les. De toute façon, leur peau n’est pas très digeste, alors…


	Vous avez du mal à la digérer crue ? Faites-la cuire légèrement, ou passez-la au blender.


	Les personnes qui ne souffrent pas de troubles digestifs de type « colite » et qui supportent bien l’eau gazeuse, peuvent essayer ce cocktail savoureux et amusant : pelez et épépinez des pommes, ajoutez du jus de citron (comptez ½ citron pour 4 pommes) et mixez le tout. Versez dans un verre et allongez d’eau minérale gazeuse.


	Une préparation ultra-simple : pomme au four – 20 à 40 minutes (selon la taille), à faire cuire telle quelle dans le plat. Sans ajouter quoi que ce soit !









53. POMME DE TERRE : LE FÉCULENT SUPER-DIGESTE
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Chère pomme de terre ! Pas question de vous priver de ce féculent adoré, zéro Fodmap à l’horizon ! Elle cale, elle est bonne – pour ne pas dire délicieuse –, tout le monde l’apprécie, et personne ne s’est jamais plaint de mal la digérer, à ma connaissance. C’est une excellente source de potassium, bon pour le cœur, et une source tout à fait honorable de vitamine C.


Nos conseils en +


	Elle est très digeste… sauf noyée dans un litre de graisse d’oie aillée, mais là, la pauvre n’y est pour rien ! Même chose pour les frites et les chips ultra-grasses et salées (pas un cadeau pour l’estomac, le sel).


	Rejetez tout spécimen avec des taches vertes ou des germes, dus à la solanine, un toxique indigeste capable de provoquer des symptômes digestifs, ou autres.









54. RADIS : IL A SES FANS
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Ce fut probablement l’un des tout premiers légumes cultivés ! Son origine asiatique explique que les Chinois aient une longueur d’avance sur nous. Ils ont développé de nouvelles variétés beaucoup plus douces que nos radis roses et noirs. Ce légume est très peu calorique et contient surtout des minéraux, notamment du potassium. Ce qui fait de lui, en plus d’un aliment minceur, un aliment anti-rétention d’eau. Ne jetez pas les fanes, elles sont presque encore plus riches en substances santé que les radis eux-mêmes ! Un sou, c’est un sou ! Le radis active la production et l’évacuation de la bile, donc lutte contre les troubles digestifs d’origine biliaire ET favorise l’excrétion biliaire des polluants.


Nos conseils en +


	Comme il est croquant, donc plein d’eau, il ne se conserve pas bien. Il devient vite mou, piquant. Consommez-le très frais, dans tous les sens du terme - fraîchement cueilli et/ou sorti du frigo.


	Le jus de radis noir est réputé pour restaurer la sphère digestive. Sa saveur et son odeur ne sont pas très alléchantes, et il est conseillé de se procurer des ampoules de radis noir plutôt que se préparer de grands verres imbuvables !


	Le radis n’est pas vraiment conçu pour cuire ni mijoter… Mais si vous y tenez vraiment, le radis noir supporte mieux la cuisson que le rose.









55. RAISIN : LES GRAPPES DU SOLEIL
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Profitez de ces belles grappes plein sud lorsque votre marchand de fruits et légumes vous en propose, c’est si bon ! Et pas de Fodmaps dans ce fruit-là. Sauf un peu de fructose, d’accord. Donc, pas de « cure de raisin » pour vous, mais 5 à 10 grains, ça oui. C’est Monsieur potassium, et sa forte teneur en sucre naturel le rend aussi attractif qu’un dessert – ne vous laissez pas trop endormir par ses charmes non plus… Il est bourré d’antioxydants très puissants, surtout le raisin « noir »… hélas pas mal concentrés dans la peau et les petits grains, pas toujours bien tolérés sur un plan digestif. Allez-y prudemment.


Nos conseils en +


	Le jus de raisin est très, très sucré, mieux vaut l’éviter. Le raisin lui-même l’est, de fait, et il n’est pas question d’en boulotter à volonté.


	Évitez le raisin de piètre qualité, malheureusement fortement traité aux pesticides et de toute façon sans intérêt gustatif. Dans tous les cas, rincez-le soigneusement, pour éliminer une partie de ces pesticides et surtout des moisissures, qui ne manquent pas d’investir sa peau.









56. RÉGLISSE : LA DOUCEUR EN PLUS
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La réglisse est une plante étonnamment sucrée et douce. Ce n’est d’ailleurs pas pour rien qu’elle figure parmi les contributrices majeures de la confiserie. Et encore, chez nous, le rayon « bonbons réglisse » est relativement restreint. Dans les pays nordiques, ou même simplement aux Pays-Bas, des murs entiers alignent des rayonnages croulant sous des dizaines de sortes de douceurs à la réglisse : enrobée de chocolat, de ceci, de cela, c’est surprenant ! Plus sérieusement, il se trouve que la réglisse renferme des molécules puissamment anti-inflammatoires pour le système digestif. Douleurs à l’estomac ou au côlon, elle s’en charge comme nul autre. Fortement anti-inflammatoire, elle est vivement recommandée en cas de douleurs gastriques (y compris l’ulcère) et, accessoirement, du côlon, notamment. Antivirale, elle prévient les infections respiratoires.


Notre conseil en +

	Son principe actif majeur, la glycyrrhizine, est hypertensive. N’en consommez pas si vous souffrez d’hypertension ou avez tendance à développer des œdèmes.








57. RHUBARBE : TRANSIT INTESTINAL FACILE
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La rhubarbe n’est pas un fruit (bien qu’on la consomme presque seulement en confiture ou en compote), mais une plante potagère dont on prépare uniquement les tiges. Ce qui explique qu’elle soit si acide et surtout, si peu sucrée ! Les variétés de printemps sont très acides, celles de l’automne, plus douces et donc nécessitant moins de sucre lors de la préparation. Ultra-riche en fibres insolubles, elle peut poser problème aux intestins sensibles. Elle possède de remarquables propriétés anticholestérol, coupe-faim.


Nos conseils en +


	On ne consomme jamais ses feuilles, potentiellement toxiques, seulement sa tige. Si vous en faites pousser dans votre jardin, surtout, retirez bien toutes les feuilles !


	Si vous souhaitez renforcer ses bienfaits sur le transit intestinal, n’oubliez pas ses alliés de choc : la figue (sèche surtout) et le pruneau…


	Les tiges passées à la centrifugeuse fournissent un jus très acidulé, on s’en doute, qui remplace à merveille le vinaigre ou le jus de citron dans certaines préparations sucrées ou salées.









58. SALSIFIS (SCORSONÈRE)
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Notre bon vieux salsifis est une excellente source de fibres (9 g/100 g), gage de bon transit intestinal. Une partie d’entre elles se présente sous forme d’inuline, nos chers prébiotiques. Cette inuline se transforme dans le corps en lévulose, de saveur légèrement sucrée. De même que les autres aliments riches en inuline, d’ailleurs : le fond d’artichaut aussi est « sucré ».


Nos conseils en +


	Surgelés ou en conserve, c’est le plus simple. Pour les attendrir encore, ajoutez une cuillère d’huile d’olive dans l’eau de cuisson.


	Si vous en trouvez au marché, vous pouvez vous amuser à les préparer vous-même, mais attention, il faut une certaine patience et un savoir-faire minimum, car l’épluchage tache et poisse.









59. SAUCES
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Certaines sauces (pas la mayonnaise !), issues du procédé de lactofermentation, sont plus intéressantes pour la santé que du simple sel, surtout si ce dernier est raffiné. Prenez l’habitude d’utiliser, par exemple, la sauce soja dans vos plats : elle aromatise tout en salant, et apporte son petit quota de ferments.


Nuoc-mâm

Elle est préparée avec de l’anchois fermenté.




Soja (shoyu)

Elle est à base de soja fermenté (fermentation lactique).




Worcestershire

Elle est préparée avec de l’anchois fermenté.


Nos conseils en +


	Toutes ces sauces sont très salées. Utilisez-les comme condiments, donc jamais en grande quantité.


	Choisissez une sauce soja de bonne qualité, si possible bio (on en trouve dans toutes les grandes surfaces maintenant) et peu salée.











60. SEIGLE
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Une des meilleures sources de fibres prébiotiques. Vive le pain de seigle ! Vive le pain noir nordique ou allemand vollkornbrot (ou pumpernickel) !


Notre conseil en +

	Le seigle, tout comme le blé, renferme du gluten. Si vous êtes intolérant au blé (maladie cœliaque), vous l’êtes forcément aussi au seigle, ainsi qu’à l’orge. C’est dommage, mais il faudra totalement vous passer de cette céréale.








61. SEL
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Utilisé en quantité adéquate dans votre préparation de produits lactofermentés « maison », il favorise la lactofermentation et la croissance de certaines bonnes bactéries, car les « mauvaises bactéries » le détestent. En plus, il attire à lui l’eau de l’aliment, accélérant ainsi le processus général. Le sel, dangereux ?

C’est vrai, il faut le consommer avec modération, mais la quantité optimale est celle de nos recettes : sans lui, vos légumes en cours de lactofermentation risquent fortement de pourrir. Et puis, personne n’a dit qu’il fallait dévorer des boîtes entières d’anchois ni des quintaux d’olives…


Notre conseil en +

	Préférez toujours du sel « gris » (non raffiné). Le sel de table classique, raffiné, plus blanc que blanc, ne renferme plus aucun des minéraux d’origine (en dehors du sodium), et en plus, il a un goût de chlore.








62. SOJA
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Le soja est une source d’isoflavones, de prébiotiques et/ou de probiotiques selon la façon dont on le consomme et on le cuisine. Inutile de s’encombrer avec les détails : buvez du « lait » de soja, mangez du tofu et des « yaourts » de soja si vous les aimez. Sinon, aucune importance : vous trouverez tous ces composants protecteurs ailleurs. Remarque : les Asiatiques consomment de nombreux produits à base de soja fermenté, comme le tempeh, par exemple. Ces aliments sont presque inconnus chez nous.


Nos conseils en +


	Achetez de préférence du tofu frais, surtout le « soyeux », dans les épiceries asiatiques. Celui vendu en grande surface est moins enthousiasmant.


	Si vous n’arrivez pas à vous habituer à sa texture caractéristique, ce n’est pas grave : ne vous forcez pas. Nous rencontrons trop de personnes qui boivent du thé vert alors qu’elles n’aiment pas ça : « J’en bois parce que c’est bon pour la santé. » Même chose pour le soja. Cela n’a aucun sens !


	Avez-vous déjà goûté aux édamames ? Soja « frais », encore en gousses, on les trouve depuis un moment déjà dans les enseignes spécialisées en surgelés. Ils ressemblent alors à des petits pois. Toute la famille en raffole, et il n’y a rien de plus simple à préparer : on les poêle à sec pendant quelques minutes, c’est tout. En plus, c’est amusant à manger : on prend la gousse avec les doigts et on aspire les graines, comme avec une paille. Rigolo et parfaitement adapté à nos papilles gustatives, ce qui n’est pas forcément le cas du tofu. Goûter les édamames, c’est les adopter !









63. TOMATE
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Pleines d’eau, détox et légères, les tomates font partie des meilleurs végétaux. Et leur acidité est utile en cuisine. Si vous faites vous-même vos légumes lactofermentés, ajoutez quelques rondelles de tomate bien mûre dans le bocal. Elles accélèrent et facilitent le processus.


Notre conseil en +

	N’utilisez pas de tomate verte : trop « jeune », elle ne jouera pas son rôle d’accélérateur de fermentation.








64. TOPINAMBOUR
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Cet admirable légume d’antan fait partie du « top 10 prébiotiques ». Sa forme évoque un peu une pomme de terre tordue, sa saveur, un artichaut fin et savoureux. Ce légume attachant et qui plaît à tous revient enfin à la mode depuis quelques années. On le consomme surtout en velouté, l’hiver.


Nos conseils en +


	Vous venez de l’acheter ou de le cueillir, il est extra-frais ? Alors… attendez un peu : le laisser patienter quelques jours lui fera gagner en tendreté et en digestibilité.


	L’épluchage est obligatoire malgré une forme parfois tordue.


	Le topinambour est meilleur quand il a un peu souffert : si vous avez un jardin, vous le savez et lui faites subir les premières gelées. Sinon, achetez-le au bon moment au marché, c’est-à-dire, là encore, juste après une gelée.


	Attention, il est extrêmement « progaz ».









65. YAOURT
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Il termine cette cooking list, et pourtant c’est peut-être le plus célèbre des aliments pourvoyeurs de probiotiques. Il renferme les probiotiques les plus connus et les plus étudiés à ce jour : les bifidobactéries et les bactéries lactiques. Ce sont les ferments types utilisés pour faire du yaourt. En fonction de la bactérie utilisée, le produit laitier est dit « au bifidus actif », « à l’acidophilus », etc. Dès qu’il y a un nom un peu « savant », il y a des chances pour qu’il s’agisse d’une bactérie, choisie pour ses propriétés gustatives (le yaourt ne doit pas « piquer ») et santé. Le yaourt n’est rien d’autre qu’un lait fermenté. Il peut être liquide (type Yop) ou solide (en pot individuel). On peut l’acheter tout prêt ou le faire soi-même, en yaourtière ou non.


YAOURT = LAIT FERMENTÉ


Le yaourt est un lait fermenté parmi d’autres. Il en existe une infinité, aussi nombreux que les régions, les pays et même, les familles qui les préparent ! Entre les petits-suisses, le fromage frais, le kéfir, le koumys… la liste est sans fin. D’un point de vue probiotique, le lait fermenté, c’est donc comme du yaourt, sauf que l’on ne connaît pas encore forcément les propriétés santé de chaque souche de bactérie utilisée.


         


        Par ailleurs, le lait en lui-même est une bonne source alimentaire de glutamine, acide aminé apprécié par l’intestin car il aide à réparer et à prendre soin de la barrière intestinale. Si vous êtes intolérant au lactose, pas d’inquiétude, vous trouverez votre glutamine ailleurs : dans le poisson, la viande…






Nos conseils en +


	Pour avoir le droit de s’appeler « yaourt », un lait doit forcément être fermenté avec deux bactéries bien précises, et pas une de plus. Il s’agit de Lactobacillus bulgaricus et de Streptococcus thermophilus. Lisez attentivement les étiquettes de « yaourts » au bifidus, par exemple : ils s’appellent « laits fermentés » mais pas « yaourts ».


	Plus un yaourt est frais, c’est-à-dire fraîchement préparé, plus il renferme de bactéries probiotiques. Plus on avance vers la date limite de consommation, plus son taux de bactéries vivantes faiblit. La date dépassée, il reste encore parfaitement consommable (c’est même l’un des aliments ultra-frais les plus sûrs, précisément parce que protégé par ses bactéries) mais devient petit à petit moins performant sur un plan probiotique.


	Ne confondez pas « yaourt » avec « flan », « crème caramel », « crème dessert » et autres desserts lactés. Un yaourt, c’est un yaourt. Je me souviens de cette (jeune) cliente : « Moi, je mange tous les jours des yaourts, mes préférés sont les Danette au chocolat. »


	Une fois cuit, le yaourt perd ses propriétés probiotiques. Un gâteau au yaourt, c’est bon, mais ça ne sert pas à grand-chose pour la flore intestinale !


	Pour faire ses yaourts à la maison, il faut du lait + des ferments : les bactéries. Vous ensemencez votre lait soit avec un yaourt acheté au magasin, soit avec des bactéries achetées en pharmacie (ou, depuis peu, en grande surface). Elles « travaillent » pendant 8 heures, et vous mettez vos yaourts au frais. C’est prêt !
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