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  Avec ce livre, Jacques Fontaine réussit un audacieux pari. Il fait le point sur un processus complexe peu connu du public mais pourtant associé à toutes les maladies chroniques.


  Il arrive à regrouper sous une même bannière les maladies de l’immunité (allergies, maladies auto-immunes, déficit d’immunité), les états cancéreux et les affections dégénératives liées au vieillissement.


  Dans la partie théorique, il montre la complexité des mécanismes en jeu, peu importe si certains lecteurs n’en suivront pas tous les développements, car la partie pratique qui évoque les principales maladies est claire et concrète.


  C’est un sujet très vaste, mais chacun peut y trouver les clefs pour gérer son propre problème. Ce livre comprend une abondante documentation qui reflète les dernières avancées dans ces domaines.


  Il est intéressant de constater que les mesures communes à tous les traitements relèvent du bon sens et qu’elles comprennent des changements relativement simples à adopter dans ses habitudes quotidiennes : alimentation, exercices physiques, divers outils pour diminuer le stress. Ce sont des conseils d’hygiène de vie qui représentent aussi les meilleurs outils de la prévention, à mettre en œuvre sans attendre de tomber malade. Mais chaque cas de maladie nécessite en plus un traitement spécifique qui demande un soutien professionnel.


  Jacques Fontaine n’est pas un intégriste de la santé et il tient compte — en particulier dans ses prescriptions alimentaires — des limites psychologiques de leurs applications.


  Son livre s’adresse à un public curieux et par des soignants concernés par une vision holistique de la santé.


  Dr François Choffat


  Médecin homéopathe et responsable du centre de santé holistique de la Corbière
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  Dans notre monde complexe, notre système immunitaire apparaît de plus en plus malmené. L’inflammation chronique de l’organisme est un dérèglement du système immunitaire qui reste en alerte permanente, nous informant de façon justifiée ou non que nous sommes attaqués. Il pose le problème de l’identification et de la réelle menace de l’agresseur, de sa présence ou non en périphérie ou à l’intérieur de notre corps.


  Reconnu scientifiquement, ce processus aboutit à des fragilisations personnalisées qui ouvrent la voie royale à pratiquement toutes les maladies de civilisation et auto-immunes : du diabète à la maladie d’Alzheimer, du cancer à la dépression, de la sclérose en plaques à la polyarthrite rhumatoïde, de la montée des allergies à l’intolérance au gluten, de la fibromyalgie aux mycoses chroniques, de l’athérosclérose à l’arthrose, etc.


  Notre immunité s’acquiert par l’interface d’une flore intestinale (le microbiote intestinal) riche, multiple et équilibrée, en contact avec un organisme apte à recevoir l’information, à la trier, à la hiérarchiser, à la classer et à la garder en mémoire.


  En interaction avec cette flore en périphérie de l’intestin, nos globules blancs patrouilleurs apprennent ainsi à identifier les germes agressifs (bactéries, virus, spores) dont une excessive présence sera limitée par un spectre de bactéries bénéfiques déjà en place. La flore intestinale propre s’instaure spécialement dans les premières années de la vie mais se modifie aussi à l’âge adulte. Une flore saine dépend directement de notre environnement et donc d’un contact suffisamment étroit avec les processus naturels.


  Fragilisé par nos conditions de vie aseptisées et monoformes (dénutrition, dystress, intoxication, traitements médicaux, sédentarité, etc.) et privés des espaces-tampons naturels, notre organisme ne peut plus gérer correctement cette information dans le calme et la cohérence nécessaire : les mécanismes de la douleur sont exacerbés. Le niveau d’alerte en restera toujours élevé comme une braise rougeoyante destructrice prête à flamber.


  L’inflammation chronique de l’organisme n’est-elle pas au fond une forme d’inflammation de nos vies ?


  Activées excessivement et mal informées, nos cellules de défense peuvent attaquer des organes et des fonctions spécifiques (auto-immunité) ou créer des dépôts toxiques de type amyloïdes (encrassage) comme dans le cas, par exemple, du diabète ou d’Alzheimer.


  Ce livre vous propose de mieux cerner ce phénomène complexe qui pourra nous toucher tous dans notre santé à un moment ou un autre de notre vie. Même si les dégâts d’une inflammation chronique à bas bruits se feront sentir 20 ou 30 ans après, il n’est jamais trop tard pour agir. Agir de façon simple en adoptant des comportements proches de ceux dont la nature nous a dotés, permet de diminuer ou de stopper l’inflammation.


  Il s’agira de redonner à notre corps des moyens d’agir afin de protéger, de restaurer et de réinformer les cellules et le système immunitaire pour l’apaiser. Des actions sur la régulation de la glycémie, l’équilibre acido-basique, l’antioxydation, l’activation des processus d’élimination et d’assimilation, la lutte contre le dystress, l’évitement des polluants, l’utilisation d’aliments spécifiques, de plantes médicinales et d’huiles essentielles vous seront proposées.


  Les troubles auto-immuns seront les plus longs à infléchir car l’information est difficile à modifier. Modifier la flore intestinale prend du temps. Nous sommes ainsi au cœur de l’action proposée par ce livre. À ce sujet, mieux vaut prévenir que guérir, nos enfants étant les plus susceptibles de souffrir des conditions de vie au XXIe siècle.


  Avant tout, un des buts de cet ouvrage est de prendre conscience des maux que l’humain a créés, d’en souligner notre responsabilité mais aussi de valider notre capacité au changement de consommation et de comportement en favorisant la biodiversité, en nous et autour de nous.


  En bref, faire suffisamment de place à la diversité, à « l’autre » permettra de garder notre santé et de contribuer à celle de la planète. Le constat est que l’on ne peut faire une économie d’échelle et ne se préoccuper que de sa petite personne. L’Homme pèse lourdement sur la santé de la biosphère, mais la biosphère pèse lourdement sur la santé de l’Homme.
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  1. L’inflammation, qu’est-ce que c’est ?
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    « Si nous prenons la nature pour guide, nous ne nous égarerons jamais. »


    Cicéron

  


  
    L’inflammation est un processus naturel que le système immunitaire met en place pour faire face à une agression chimique, microbienne ou traumatique.


    L’organisme procède en deux phases.


    La première phase est non spécifique et peut se considérer comme une mise en alerte de l’armée avec une montée d’infanterie au front dans l’idée d’un blocage massif de l’adversaire, mais sans plan très précis, c’est la phase vasculaire.


    Lors de cette première réaction, nous retrouvons quatre symptômes locaux et cardinaux : la rougeur, la chaleur, l’œdème et la douleur. L’idée est de confiner le problème, d’amener des globules blancs « généralistes » sur place, d’augmenter la vitesse d’action par l’élévation de température, puis de nettoyer le terrain et de régénérer les cellules. Localement, au niveau externe, nous avons tous constaté les conséquences d’un coup, d’une blessure ou d’une petite infection. C’est la même chose dans les profondeurs de notre corps. Si des germes identifiés et connus sont présents, ils seront exécutés en fonction de la mémoire de l’immunité innée ou acquise.


    
      L’immunité innée correspond à une réponse immunitaire dite « non spécifique », c’est-à-dire qu’elle agit sans distinguer le type d’infection combattu.


      L’immunité acquise est plus spécifique, c’est-à-dire qu’elle met en action des globules blancs spécialisés.

    


    Si le problème est bénin, les choses s’arrêtent là. Si le traumatisme ou l’agression sont plus graves, complexes, répétitifs, virulents, alors l’organisme mobilise des services plus spécialisés.


    La deuxième phase peut se considérer comme l’établissement de plans précis d’intervention. On mobilise les services de renseignements, on envoie des éclaireurs, on constitue des commandos, on envisage toutes les armes possibles, même les plus destructrices, on fait tourner les usines d’armement en vue de produire des armes « sur mesure ». Il y a identification des antigènes de l’ennemi auquel on opposera des anticorps. Il s’agit de frapper vite et fort mais spécifiquement, en se rappelant si possible le comportement et les faiblesses de l’ennemi à la dernière attaque. Cela s’appelle la phase cellulaire ou phase spécifique, de nombreux médiateurs chimiques de l’inflammation envahissent l’organisme et ils doivent alerter, stimuler et coordonner des globules blancs spécialisés (lymphocytes, NK, etc.).


    Chaque mise en alerte, chaque phase est pro-inflammatoire et l’une sous-tend l’autre. Dans un corps en bonne santé, la mise en alerte doit être suffisante mais minimale. Pour les raisons que vous allez découvrir dans ce livre, l’alerte, et donc l’inflammation, peut devenir permanente car l’agression l’est aussi. Elle diffusera à bas bruit et pourra devenir chronique, enclenchant une lente destruction de certains tissus par des phénomènes d’intoxication, d’intolérance, de réactions auto-immune ou d’allergies.


    En temps normal, des médiateurs chimiques anti-inflammatoires normalisent les médiateurs proinflammatoires, mais ce n’est pas toujours le cas.


    La CRP (C Protein Reactive) se dose dans le sang et constitue un bon marqueur reconnu d’une inflammation.


    La protéine C réactive est une protéine qui apparaît dans le sang en cas d’inflammation dans l’organisme. Le taux sanguin de CRP augmente rapidement en quelques heures après le début de l’inflammation, et son taux fluctue en conséquence par rapport à l’évolution de l’inflammation.
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      L’inflammation chronique est impliquée dans la quasi-totalité des maladies de civilisation.

    


    Le processus de l’inflammation fait partie des réactions de défenses non spécifiques et normales de l’organisme face à une agression qu’elle soit microbiologique, chimique ou mécanique. En tant que mécanisme de défense indispensable, l’inflammation aiguë et de courte durée aboutit à la réparation et à la guérison des cellules et des tissus lésés, par exemple après une plaie et une blessure. Le processus de l’inflammation courte apparaît comme le bouclier de l’organisme qui, en plus, lui permet de se régénérer. Il accroît la production de nouvelles cellules, nettoie et fortifie. Sans ce phénomène, il n’y aurait plus de vie1. Le renouvellement et le nettoyage quotidien de nos tissus s’effectuent plus particulièrement la nuit lorsque le corps est en léger état inflammatoire qui s’explique par la baisse du cortisol. Notre rythme biologique nocturne implique une variation du taux de certaines hormones dans le sang. Il est constaté, en fin de nuit, une baisse de présence des hormones surrénaliennes, les corticostéroïdes ainsi que la promotion d’enzymes, dont la hyaluronidase, qui rendent accessibles certains tissus à la détoxification.


    Malheureusement, les meilleurs mécanismes peuvent se dérégler et se retourner contre notre physiologie. L’inflammation peut alors s’emballer, s’installer et se généraliser à l’ensemble du corps, on parle alors d’inflammation chronique.

  


  1. Au départ, une agression


  Pour démarrer une réaction inflammatoire, il faut une agression. Celle-ci va devoir être détectée par le système immunitaire, en particulier par des globules blancs (leucocytes) aux fonctions spécifiques. Cela va donc nécessiter une communication biochimique à partir des cellules lésées ou de la présence d’intrus (antigènes). Qu’il s’agisse d’une blessure, d’une coupure, par exemple, ou d’une atteinte microbienne, la cible d’une agression potentielle est toujours constituée d’un certain nombre de cellules dont les membranes vont être malmenées ou mourir en se désintégrant. Avant de se rompre, les membranes cellulaires libèrent de l’acide arachidonique constituant un premier message d’alerte, ce qui contribuera si nécessaire à une cascade pro-inflammatoire. L’information sur l’agression à notre système de défense se poursuit sous la forme d’une libération de plusieurs médiateurs chimiques pro-inflammatoires à visée de défense, puis de réparation et enfin de guérison.


  2. Immunité acquise et adaptative


  Nos tissus sont sous bonne garde, comme une armée de terre, de mer ou de l’air, des patrouilleurs formés et informés circulent dans tout notre corps. Il s’agit de leucocytes, des cellules immunitaires produites dans la moelle osseuse. Ces leucocytes vont se différencier et s’adapter à la situation de conflit en fonction du moment, dans la résolution d’un processus immunitaire, infectieux ou non, mais aussi de l’endroit du corps où ils vont intervenir. Ils vont se multiplier très rapidement, comme un appel de réservistes, et acquérir des propriétés spécifiques en cas de nécessité. Les leucocytes peuvent se déformer et se faufiler entre les cellules, ils passent la majorité de leur temps hors du système circulatoire, là ou les agressions se produisent.


  L’immunité innée ou acquise est essentiellement un mécanisme de défense non spécifique, c’est-à-dire que les agresseurs potentiels sont reconnus sous leurs formes communes non présentes en temps normal dans l’organisme. De cette façon, notre armée a reconnu les uniformes et l’appartenance des agresseurs car elle en possède la description, puis elle les élimine.


  La réaction d’immunité innée est la première réponse normale à une infection, c’est cette première réponse qui va produire un état inflammatoire, état qui permettra en principe la gestion du problème, l’éradication d’un germe dès le premier contact, puis la cicatrisation et la guérison.


  Les granulocytes et les monocytes sont les premiers acteurs de cette lutte et de ce nettoyage. On peut dire que tout en faisant leur travail de soldats, ils se transforment en éboueurs et recycleurs (activité macrophagique). Ils se gonflent, décuplent leur volume et deviennent de redoutables dévoreurs par activation de la digestion des germes indésirables (phagocytose) et le nettoyage des débris cellulaires. Les granulocytes ont en plus la propriété d’activer la communication et le processus inflammatoire face à des invasions bactériennes et parasitaires. Enfin, certains lymphocytes (NK-Natural Killer) reconnaissent les cellules tumorales ou infectées et les éliminent spécifiquement.


  Les lymphocytes existent sous plusieurs formes. Ils sont les acteurs de l’immunité dite adaptative et interviennent en second lieu après l’activation de l’immunité innée qu’elle complète. Elle aboutit à la mise en place d’une mémoire immunitaire qui permettra plus tard une réponse plus efficace lors d’un prochain contact avec l’élément pathogène. Les lymphocytes produisent les anticorps, ces marqueurs qui vont s’accrocher sur les membranes des bactéries, des virus et d’autres germes, processus qui permettra une identification et une meilleure phagocytose par les cellules de nettoyage de la lignée myéloïde. Certains lymphocytes comme les NK sont des tueurs dès le premier contact, et les lymphocytes dits « T » interviennent particulièrement face à des virus ; ils peuvent être régulateurs des dommages tissulaires causés par la réaction inflammatoire2.
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3. Les médiateurs chimiques de l’inflammation



  Une réaction inflammatoire débute par une « alerte » chimique qui va libérer un certain nombre de substances spécifiques dans le liquide interstitiel dont la première est l’histamine3. On peut comparer l’action de cette molécule au guetteur ou à la sentinelle qui transmet l’alerte. Parfois le guetteur se montre un peu assoupi, mais il peut aussi se montrer surexcité et interprétatif (voir ci-après : urticaire, histaminose). La libération d’histamine provoque la réaction de fabrication en cascade des autres médiateurs pro-inflammatoires cités ci-dessous dont les eïcosanoides de l’acide arachidonique.


  L’histamine est présente dans tous les tissus, mais en particulier dans les cellules de la peau, de l’estomac, des poumons, du cerveau et du système immunitaire.


  Les personnes dont la peau rougit très facilement au toucher ou qui font régulièrement de l’urticaire, libèrent très facilement ce médiateur. L’histaminose4, ou intolérance à l’histamine, constitue une forme d’hyperréactivité systématique, un « terrain » où la libération d’histamine est facilitée de façon chronique. Comme pendant la guerre du Viêtnam, les guetteurs sont ici traumatisés, aveuglés ou malades. Ils perdent leur énergie dans l’agitation en diffusant immodérément une information tronquée. Cette situation répétitive, en lien avec le niveau de stress général de la personne, majore toute une série de symptômes aigus mal identifiés dont la répétition favorisera la cascade inflammatoire et abaissera la tolérance à la douleur.


  Certains aliments contribuent à une « intoxication histaminique » car ils renferment de fortes quantités naturelles d’histamine, quantité qui peut se majorer en cas de manque de fraîcheur et de dégradation (type intoxication alimentaire). Cette réaction favorise des réactions allergiques, un état inflammatoire immédiat qui peut aller jusqu’à un état de choc (choc anaphylactique).


  Exemple de quelques aliments riches en histamine5 : certains fromages fermentés tel le roquefort, les poissons marinés tels le hareng, les sardines et ceux de la famille des scombridés (thon, bonite et maquereau), le chocolat, la levure de bière et les aliments fermentés (vin, bière, choucroute).


  Les antihistaminiques sont des médicaments qui inhibent les récepteurs histaminiques impliqués dans les allergies, mais aussi ceux de l’estomac, ce qui diminuera la production d’acide chlorhydrique. Comme si l’on bouchait les yeux et les oreilles d’une sentinelle surexcitée ou traumatisée sans favoriser son acuité ni s’occuper de son trauma.
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