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  À toutes les personnes qui souffrent en silence.

    À Alberto [image: ].

    À mes parents, Mari et Rafa.

    À ma sœur, María.

    À mes grands-parents… Mamie [image: ].

    À mes adorables patients, et à toute l’équipe derrière Nutriciónate.

    

    Et à moi-même.




  
    Gratuit

      Défi anti-inflammatoire en 3 jours

    
      L’achat de ce livre vous donne accès au défi qui a aidé des milliers de personnes à réduire leur inflammation et à perdre du poids.

       

      Il comprend :

       

      Une liste de courses pour vous organiser et gagner du temps.
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      Un programme anti-inflammatoire de trois jours.
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      Des recettes savoureuses, simples et variées.
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      Des vidéos explicatives, avec de nombreux conseils.
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      Pour rejoindre le défi, il vous suffit de scanner le QR code ci-dessous à l’aide de votre smartphone.

      
        [image: ]

      
      https://nutricionate.com/livre-adieu-linflammation/

    

  


Introduction
Difficulté à perdre du poids, ballonnements, inconfort digestif, flatulences, maux de tête fréquents, insomnies… Ça vous parle ? Ce sont les principaux signes de l’inflammation. À l’heure actuelle, une grande majorité de la population souffre d’inflammation chronique sans même le savoir. C’est une affection très répandue de nos jours, car elle est étroitement liée à nos modes de vie.
Lors d’une première consultation, je demande toujours à mes patients comment ils jugent leur alimentation, et le constat est invariablement le même : ils croient bien faire, mais en réalité ils en sont loin. Il y a énormément de désinformation au sujet de l’alimentation. En fait, je dirais plutôt qu’il y a une surinformation. Tout le monde parle de nutrition, mais chacun a sa propre opinion sur la question. Certains recommandent le pain de seigle, d’autres le pain au sarrasin ; certains considèrent la farine comme le diable en personne, tandis que d’autres affirment qu’on ne peut pas s’en passer.
Dans cette avalanche d’idées reçues et d’informations contradictoires, il est souvent difficile de démêler le vrai du faux. « Les œufs augmentent le cholestérol » ; « Évitez les fruits le soir, ça fait grossir » ; « Si vous voulez perdre des kilos, supprimez les pommes de terre » ; « Un petit verre de vin par jour est bon pour le cœur » ; « Il faut boire du lait écrémé » ; « Le fromage est interdit si vous voulez maigrir »… Et si vous cherchez sur Internet comment perdre du poids, vous constaterez vite que chaque site propose des solutions différentes.
Même les manuels scolaires sont dépassés ! J’en ai vu qui recommandent de consommer des farines raffinées plutôt que des fruits…
Comment se fait-il que nous ne soyons pas correctement informés sur un sujet qui a un tel impact sur notre santé ?
Et nous sommes davantage déboussolés encore devant les rayons du supermarché. Prenez ces fameux biscuits riches en fibres, censés faire baisser le cholestérol, qu’on trouve partout. En réalité, ils sont bourrés d’ingrédients pro-inflammatoires qui produisent l’effet inverse. Le profit est roi ! À cause de diverses stratégies marketing que nous examinerons plus loin et d’un trop-plein d’informations sur la nutrition, nous sommes de plus en plus perdus et nous souffrons de plus en plus d’inflammation.
L’autre facteur contribuant à cette inflammation, c’est que l’on a tendance à associer « alimentation saine » avec « régime drastique contraignant ». À l’inverse, la malbouffe nous apparaît comme plus attrayante et quelque part plus « normale ». Nous sommes donc davantage enclins à manger « normalement », et nous ne suivons des régimes que quand nous avons du poids à perdre.
Nous devrions tous savoir ce que signifie manger sainement, à travers une alimentation variée, nutritive, rassasiante et savoureuse, qui nous fasse nous sentir bien et que nous ne changerions pour rien au monde une fois intégrée à notre quotidien. Ainsi, nous pourrions apprécier la nutrition pour ce qu’elle est : un formidable processus d’apprentissage en vue de prendre soin de soi et de mieux s’aimer.
Il ne se passe pas un jour sans que je remercie le destin de m’avoir amenée là où je suis aujourd’hui. Découvrir ce que l’inflammation implique a marqué un tournant dans ma vie. Grâce à cela, j’ai obtenu avec mes patients des résultats bien au-delà de ce que j’aurais pu imaginer : inverser des maladies chroniques, réduire leur médication, éliminer les symptômes de certaines pathologies, améliorer leur qualité de vie, parvenir à des pertes de poids à long terme qui semblaient impossibles… la liste est encore longue. Vous n’avez pas idée de tout ce que l’on peut gagner en suivant un régime anti-inflammatoire.
J’espère que vous prendrez le temps de lire ce livre et d’ouvrir votre esprit à ce changement car, croyez-moi, la nutrition est la médecine de demain.
Dites adieu à l’inflammation avec moi !



1
L’INFLAMMATION CHRONIQUE TANT REDOUTÉE


  Chaque jour, je reçois en consultation des patients qui souffrent d’inflammation depuis de nombreuses années sans le savoir. Cette inflammation a entraîné des maladies provoquant douleurs et gênes au quotidien, qu’ils parviennent tant bien que mal à stabiliser par des médicaments. Quand je leur pose la question, je m’aperçois qu’ils n’ont jamais été informés sur la nutrition anti-inflammatoire et les bonnes habitudes à adopter pour atténuer leurs symptômes, voire réduire leur médication. Car derrière chaque pathologie, il y a une inflammation chronique et, en la résolvant, on constaterait une amélioration notable. Pourquoi un tel manque d’information sur un sujet aussi important ? Je dis toujours qu’on ne doit pas se contenter de prendre des médicaments pour traiter des symptômes, mais qu’il faut aller beaucoup plus loin, parce qu’il est possible de prévenir, d’atténuer et de soigner des pathologies grâce à des habitudes anti-inflammatoires. Mais encore faut-il savoir ce qu’est l’inflammation.

  Lorsqu’on parle d’inflammation, on pense généralement à un œdème après un choc ou au gonflement du ventre après un repas, mais il ne nous vient pas à l’esprit qu’une inflammation puisse être à l’origine de migraines ou de diarrhées. Elle peut pourtant toucher tous les organes et se manifester de diverses façons ; nous les passerons en revue dans ce livre.

  L’inflammation est un processus naturel, une réponse de l’organisme face à ce qu’il perçoit comme une agression. Le système immunitaire est chargé d’organiser cette défense en identifiant l’agent agresseur et en envoyant des milliers de cellules sur le site de l’infection pour éviter qu’elle ne s’aggrave. L’inflammation est donc le résultat de l’accumulation de cellules à un endroit précis du corps.

  Quand on se cogne le bras, on constate rapidement que cette zone devient rouge, violacée ou qu’elle enfle. Comme nous venons de le voir, cette réaction est orchestrée par le système immunitaire, qui nous protège de dommages plus importants par le biais de l’inflammation aiguë, autrement dit une réponse immédiate de l’organisme, qui peut durer quelques heures, quelques jours ou quelques semaines tout au plus. L’inflammation est donc un mécanisme de protection indispensable : il est essentiel qu’elle se produise pour nous protéger des infections, et elle est la preuve que notre système immunitaire se tient prêt à réagir lorsque nous en avons besoin. Cependant, les choses se gâtent quand l’inflammation, au lieu d’être temporaire, persiste dans le temps : on parle alors d’inflammation chronique.

  Le mot « chronique » peut faire peur, car il évoque quelque chose de permanent, d’incurable. Pourtant, la grande majorité d’entre nous souffrons, avons souffert ou souffrirons d’inflammations chroniques. Selon leur sévérité et la réaction de chaque individu, elles peuvent entraîner ou non le développement de maladies chroniques. C’est pourquoi il est capital de savoir identifier ces inflammations et de les prendre en charge le plus tôt possible.

  
    
      Pour qu’une maladie chronique se développe, il doit d’abord y avoir eu une inflammation chronique.

    

  

  L’inflammation chronique n’est pas toujours visible, mais elle se manifeste et affecte l’organisme de manière continue. Le problème est qu’à ce stade elle n’est souvent pas reconnue comme telle. On n’associe pas ses symptômes à une inflammation, car on ne voit pas de foyer inflammatoire. Du reste, le système de santé non plus ne fait pas ce lien. Prenons l’exemple de toutes ces femmes qui consultent régulièrement pour des infections urinaires récurrentes, et à qui on prescrit des antibiotiques mois après mois, sans leur poser de questions sur leurs habitudes alimentaires ou leurs autres symptômes. Ces infections pourraient être un signe ou un indice de la présence d’une inflammation, tout comme les douleurs menstruelles ou les maux de tête. Ce sont des symptômes souvent banalisés, ignorés ou traités à la va-vite par des médicaments qui ne s’attaquent pas à la racine du problème mais se contentent de soulager la douleur ou de soigner ponctuellement l’infection.

  Laisser ces symptômes perdurer sans y remédier favorise l’apparition des maladies chroniques, et de là découle le fait que le pourcentage de la population touchée s’accroît progressivement – comme pour ce qui concerne le diabète, par exemple. Le plus inquiétant est que ces problèmes se manifestent toujours plus précocement : ainsi, les cas de diabète infantile se multiplient chaque année. Cela s’explique par des habitudes pro-inflammatoires de plus en plus ancrées dans nos modes de vie.

  Parmi les pathologies chroniques les plus fréquentes, on compte également les maladies cardiovasculaires telles que l’hypercholestérolémie, l’hypertension ou l’hypertriglycéridémie. Elles sont aujourd’hui la première cause de décès dans le monde. De même, l’obésité et le surpoids sont en augmentation, et l’inflammation complique considérablement la perte de poids (nous développerons cette question au chapitre 2).

  Cela vous surprendra sans doute, mais l’inflammation peut également entraîner des pathologies aussi diverses que le cancer, les troubles anxieux ou dépressifs, des déséquilibres hormonaux comme le SOPK (syndrome des ovaires polykystiques), l’hyper et l’hypothyroïdie, les kystes ovariens, les fibromes, l’endométriose, des troubles digestifs tels que la dysbiose ou la perméabilité intestinale, des maladies auto-immunes comme la fibromyalgie, la sclérose en plaques, la thyroïdite, l’arthrite rhumatoïde ou le psoriasis, entre autres.

  
    
      Oui, toutes ces pathologies pourraient être évitées s’il n’y avait pas d’inflammation chronique dans le corps.

    

  

  Je suis sûre que vous vous dites que nombre de ces maladies sont d’origine génétique et qu’il n’y a rien à faire pour les éviter. En réalité, il est possible de modifier cette prédisposition et de faire en sorte qu’elles ne se développent jamais, en réduisant l’inflammation. Et maintenant, vous vous demandez certainement : comment savoir si je souffre d’inflammation ? Qu’est-ce qui produit l’inflammation ? Comment l’éviter ? Les questions sont nombreuses mais, pas de panique, nous allons y répondre.

  Partant du constat que la grande majorité de la population est atteinte d’inflammation, commençons par identifier les signes qui peuvent nous mettre la puce à l’oreille :

   

  
    	
      [image: ] Fatigue persistante. Cet épuisement qui vous empêche d’être efficace au quotidien. Vos membres sont lourds, le réveil est difficile, avec la sensation de n’être jamais reposé.

    

    	
      [image: ] Insomnie. Vous avez du mal à trouver le sommeil, vous souffrez de cauchemars et vous vous réveillez au milieu de la nuit.

    

    	
      [image: ] Brouillard cérébral ou manque de concentration.

    

    	
      [image: ] Allergies ou rhume. Surtout au petit matin : vous vous réveillez avec le nez bouché, éternuant et la gorge irritée.

    

    	
      [image: ] Problèmes intestinaux, tels que diarrhée, constipation, flatulences, reflux… qui vous gâchent souvent la vie.

    

    	
      [image: ] Infections urinaires ou candidoses fréquentes et récurrentes.

    

    	
      [image: ] Acné, urticaire, eczéma ou rougeurs cutanées.

    

    	
      [image: ] Herpès, inflammation des gencives, aphtes buccaux…

    

    	
      [image: ] Faiblesse du système immunitaire. Vous êtes constamment malade, une infection/bactérie après l’autre.

    

    	
      [image: ] Maux de tête fréquents ou migraines.

    

    	
      [image: ] Prise de poids et difficulté à en perdre.

    

    	
      [image: ] Distension abdominale, surtout après les repas (ballonnements).

    

    	
      [image: ] Dérèglements hormonaux : retards de règles, fortes douleurs menstruelles, ménopause précoce, pilosité faciale, perte de cheveux…

    

    	
      [image: ] Douleurs articulaires, musculaires.

    

    	
      [image: ] Infertilité et problèmes durant la grossesse.

    

  

   

  Ces symptômes peuvent survenir occasionnellement, mais lorsqu’ils sont très présents et nous empêchent de mener une vie normale, c’est certainement le signe d’une inflammation.

  Or, comment expliquer le niveau d’inflammation actuel malgré les progrès de la médecine ? Il y a des avancées, c’est vrai, mais il y a aussi un manque criant d’informations claires pour faire évoluer ou changer nos habitudes.

  L’alimentation pro-inflammatoire – riche en sucres, en produits transformés, en graisses végétales hydrogénées, en farines raffinées ou en alcool – est la principale cause de l’augmentation progressive de l’inflammation chronique au fil du temps. Cependant, il y a aussi d’autres facteurs qui méritent d’être soulignés. Ces facteurs sont l’excès de médicaments, la sédentarité, les perturbateurs endocriniens, le stress, le manque de lumière solaire et le manque de sommeil.

  
    L’excès de médicaments

    Rares sont les gens qui n’ont pas d’ibuprofène ou de paracétamol à portée de main : c’est une habitude bien ancrée. Dès qu’on se sent un peu patraque, hop ! un cachet pour éviter que ça empire, voire bien souvent juste par précaution, au cas où, pour ne pas laisser un petit mal de tête nous gâcher la soirée.

    Vous êtes déprimé ? Vous prenez un antidépresseur. Angoissé ? Un anxiolytique. Des éternuements ? Un antihistaminique. Mal quelque part ? Un ibuprofène ou du paracétamol. Mais aucun de ces médicaments ne résoudra définitivement le problème, car ils ne font que traiter les symptômes et non la cause. Qu’il s’agisse d’une allergie ou de soucis du quotidien, la médecine actuelle nous fait croire que tout peut se régler facilement et sans effort, or ce n’est pas le cas.

    [image: ]

    
      Un soir, à la terrasse d’un café, une amie m’a demandé si je me sentais bien. Je lui ai répondu que j’avais des picotements dans l’oreille, et aussitôt, trois personnes sur les dix présentes m’ont proposé un ibuprofène ou un paracétamol. Je leur ai dit que j’allais attendre de voir comment ça évoluait ; peut-être que ça passerait tout seul. Ils ont tous eu la même réaction : pourquoi attendre que ça empire ? Autant prendre un analgésique tout de suite, et le plus fort, tant qu’à faire, histoire que ça fasse effet plus vite et que ça ne nous gâche pas la soirée. J’ai répliqué que j’aimais mieux éviter les médicaments, surtout après avoir bu un verre de vin. Ils ont éclaté de rire et m’ont avoué qu’ils prenaient de l’ibuprofène même en buvant des cocktails, et qu’ils avaient déjà mélangé alcool et antibiotiques.

    

    [image: ]

    Nous n’avons vraiment pas conscience des conséquences néfastes de ces mauvaises habitudes sur notre santé. Non seulement l’automédication et l’abus de médicaments sont très dangereux, en raison de leurs effets directs sur notre microbiote, ou flore intestinale, mais les associer à l’alcool peut occasionner des dégâts encore plus graves, tels que des ulcères ou des intoxications.

    Et que dire des antibiotiques ? L’Organisation mondiale de la santé (OMS) a alerté sur le fait que, d’ici 2030, notre résistance aux antibiotiques constituerait une menace majeure pour la santé publique. Bien qu’ils soient indispensables dans certains cas – ils sauvent des vies –, leur consommation est trop souvent abusive.

    
      Il y a quelque temps, j’ai fait une crise d’angoisse à la suite d’une période de stress intense. Comme j’avais des douleurs à la poitrine depuis plusieurs jours, je suis allée consulter un médecin. Bien sûr, j’ignorais totalement que mes problèmes étaient liés à l’anxiété.

      Quand je lui ai expliqué ce qui m’arrivait, sans me regarder, celui-ci m’a répondu que je devais prendre un antibiotique pendant sept jours et de l’ibuprofène toutes les sept heures. Je lui ai demandé pourquoi il me prescrivait ça sans même m’examiner, et il a rétorqué que c’était forcément une infection. Évidemment, je n’y ai pas cru, et j’ai sollicité un deuxième avis. Après avoir éliminé toutes les autres possibilités, nous avons conclu que l’anxiété était à l’origine de mes douleurs à la poitrine.

    

    Cet exemple est très représentatif de ce qui se passe aujourd’hui, et il ne faut surtout pas le prendre à la légère : la surconsommation d’antibiotiques représente un danger réel. Une question qui peut en dire long sur l’état de santé d’un patient est la fréquence à laquelle il a eu recours aux antibiotiques dans sa vie. Plus il en a consommé, moins la diversité bactérienne de son organisme sera élevée et moins bonne sera la réponse de son système immunitaire, ce qui favorise l’inflammation et augmente le risque de développer, entre autres, des maladies auto-immunes.

    Les antiacides, les fameux « protecteurs d’estomac », comptent également parmi les médicaments les plus consommés et sont utilisés à tort et à travers – pour faciliter la digestion, pour contrer la gueule de bois des lendemains de fête, et même pour prévenir ou soulager les maux de ventre. Tous les médicaments ont leur utilité, et ils sont indispensables dans certains cas, mais l’automédication pour un oui ou pour un non est à proscrire.

    Je vois de plus en plus de gens prendre ce genre de médicaments, prescrits par des médecins (tous ne le font pas, heureusement), pour tenter de soigner leurs problèmes digestifs. On leur diagnostique généralement un syndrome de l’intestin ou du côlon irritable, qui est en fait le symptôme d’un dysfonctionnement de l’appareil digestif plutôt qu’une maladie à proprement parler. Si le patient va mieux, le traitement est souvent maintenu pendant des années, voire à vie, et c’est là que les vrais problèmes commencent.

     

    Les glandes de l’estomac sécrètent de l’acide chlorhydrique, indispensable pour décomposer les aliments au cours des premières étapes de la digestion. L’acidité naturelle de l’estomac est essentielle, car elle agit comme une barrière contre les infections en éliminant la plupart des bactéries pathogènes. Or, l’utilisation prolongée de « protecteurs d’estomac » réduit considérablement cette acidité, entraînant une inflammation due à un effort accru pour digérer les aliments, une mauvaise absorption des nutriments au niveau de l’intestin grêle et un déséquilibre de la flore intestinale, favorisant le développement de bactéries pathogènes comme Helicobacter pylori ou le SIBO (Small Intestinal Bacterial Overgrowth, syndrome de prolifération bactérienne dans l’intestin grêle).

    
      
        Il est essentiel de ne pas pratiquer l’automédication et de s’assurer que l’on prend correctement son traitement habituel, pour éviter l’inflammation et maintenir son microbiote et son système immunitaire en parfait état.

      

    

  

  
  
    La sédentarité

    Comme je le dis souvent, le sport est la meilleure vitamine qui soit. Notre mode de vie nous pousse à la sédentarité. Autrefois, quand les écrans n’avaient pas envahi notre quotidien, les enfants pouvaient passer leur journée dehors à courir et à jouer, et il fallait insister pour les faire rentrer. Aujourd’hui, à moins de pratiquer une activité extrascolaire, ils bougent nettement moins. Et si la sédentarité touche les plus jeunes, chez les adultes, c’est encore pire.

    Ma vie, par exemple, est très sédentaire. Je travaille de chez moi, assise devant mon ordinateur et mon téléphone. Il en a été ainsi pendant plusieurs années, jusqu’à ce que je me rende compte que j’étais essoufflée en montant la moindre côte. J’ai donc décidé de faire de l’exercice, et je me suis mise à marcher après ma journée de travail. Les bénéfices ont été immédiats, alors je me suis motivée pour continuer car je me sentais de mieux en mieux, mais j’avais besoin de plus.

    Savez-vous que le renforcement musculaire est primordial pour la santé, mais aussi pour la perte de graisse ? J’ai commencé par des séances d’entraînement fonctionnel en groupe le matin ; ce sont des exercices qui renforcent l’ensemble du corps en reproduisant les mouvements du quotidien, pour gagner en stabilité et éviter les blessures. Depuis lors, je continue, parce que ça me stimule et que j’aime ça. J’avoue ne pas être toujours très motivée pour me bouger au réveil – je suis championne dans l’art de me trouver des excuses –, mais ce sont précisément les jours où je n’ai envie de rien faire et où je me force à y aller que les séances sont les meilleures, celles où je dépasse mes limites et qui me poussent à revenir trois fois par semaine. C’est une question de priorité et d’amour-propre. Fixez-vous un petit créneau et offrez-vous cette dose d’énergie dont vous avez besoin, même si c’est seulement quinze minutes par jour au début. Prenez du temps pour vous, et trouvez une activité physique qui vous motive et qui vous convient, sans vous mettre la pression, sans vous juger. Nous sommes tous passés par là, et je peux vous assurer qu’une fois que vous aurez franchi le pas, vous serez fier de vous. Il en va de même avec l’alimentation.

  

  
  
    Les perturbateurs endocriniens

    Par ce terme barbare, j’entends les substances toxiques et les polluants auxquels nous sommes exposés au quotidien. Comme leur nom l’indique, ils peuvent altérer le fonctionnement du système hormonal et ainsi entraîner des inflammations, des problèmes de fertilité ou des dysfonctionnements du système immunitaire. Les plus courants sont le bisphénol A (présent dans les plastiques), l’aluminium ou les métaux lourds, les pesticides, les herbicides, les parabènes, les désodorisants d’intérieur… Il convient donc de réduire autant que possible notre exposition à ces substances. Pour ce faire, certaines mesures s’imposent :

     

    
      	
        [image: ] Choisir des produits d’entretien ou d’hygiène plus naturels, apprendre à déchiffrer les étiquettes. Il faut garder à l’esprit que nettoyer plus ne signifie pas forcément nettoyer mieux. On peut utiliser des produits tels que le bicarbonate de soude, le vinaigre blanc, le percarbonate ou le savon noir pour la maison, et des savons neutres, des shampooings bios, de l’huile de coco ou des dentifrices naturels pour l’hygiène corporelle.

      

      	
        [image: ] Éviter les plastiques, en particulier dans la cuisine, pour réchauffer ou conserver des plats, car ces substances toxiques peuvent migrer du contenant vers les aliments. Il est préférable de se servir de récipients en verre et d’ustensiles en bois ou en inox.

      

      	
        [image: ] Proscrire les parfums, désodorisants ou produits très odorants. Des huiles essentielles ou des plantes feront très bien l’affaire.

      

      	
        [image: ] Privilégier les fibres naturelles comme le coton, le lin ou la laine, surtout pour les pyjamas, les draps, les couvertures, les serviettes de toilette, les sous-vêtements et les vêtements de tous les jours.

      

      	
        [image: ] Éviter les poêles antiadhésives et ne les utiliser que lorsque c’est indispensable, en veillant à ce que le revêtement soit le plus naturel possible (qu’il ne contienne pas de téflon), car s’il se raye, il peut se retrouver dans les aliments. Préférer les casseroles en verre, en céramique ou en inox.

      

      	
        [image: ] Choisir des fruits et des légumes locaux, de saison et bios, afin d’éviter les pesticides et les fongicides.

      

    

     

    Ces changements sont à introduire de façon progressive dans notre vie et sans se mettre la pression, car notre organisme est conçu pour éliminer ces substances. Le problème est que nous y sommes exposés en permanence, et que nos organes, en raison de notre alimentation, perdent leur capacité à les éliminer efficacement (nous y reviendrons plus en détail au chapitre 12, quand j’aborderai le rôle du foie dans le processus de détoxication).

  

  
  
    Le stress

    Apprendre à gérer son stress est primordial. Je sais que cela peut sembler difficile, car le quotidien s’avère souvent stressant, mais il convient de changer notre façon de percevoir les choses. Il est important d’essayer de voir les problèmes comme des défis, et d’adopter une attitude plus positive envers la vie. C’est un changement que nous devrions tous opérer – nous serions bien plus heureux, croyez-moi. L’organisation est la clé : il y a toujours une solution ou une meilleure approche pour surmonter une difficulté.

     

    Les deux principales raisons pour lesquelles la majorité des personnes abandonnent les régimes ou ne les commencent même pas sont le manque de temps et le stress. Je dis toujours que compliquer la vie des gens n’est pas la bonne option. En tant que professionnels de la nutrition, nous devons faire l’inverse, la leur simplifier. Par exemple : une alimentation pour toute la famille, avec une liste de courses et des menus tout prêts, sans avoir à peser les aliments au gramme près, et avec des recettes qui donnent envie de manger sainement, sans s’affamer. Ainsi, on gagne du temps et il ne reste plus qu’à préparer les repas. En organisant nos menus par jour et par semaine, on peut même réaliser plusieurs plats à l’avance et les conserver dans des boîtes hermétiques au réfrigérateur pour les consommer les jours suivants – c’est ce qu’on appelle le batch cooking.

    Il est également essentiel d’être conscient de ce que l’on mange. Souvent, nous sommes tellement pressés que nous finissons notre assiette sans même nous en rendre compte, sans savourer le goût ou la consistance des aliments. Résultat, quand on nous demande ce que nous avons mangé la veille, on a beau se creuser la tête, parfois on ne s’en souvient même pas, parce qu’on n’y a pas prêté attention. Nous passons le repas à discuter de nos soucis, à regarder la télé ou les yeux fixés sur l’écran de notre portable. Je vous conseille de vous asseoir à table, de composer une belle assiette et de savourer chaque bouchée en conscience, en mâchant lentement et en appréciant les saveurs. Entre chaque bouchée, reposez vos couverts et respirez en pensant à la chance que vous avez de pouvoir déguster ces aliments, et aux bienfaits qu’ils apportent à votre corps.

    Nous verrons plus loin comment ce que nous mangeons peut influer sur notre humeur, notre anxiété et notre stress, et vice versa.

    
      
        L’intestin est notre deuxième cerveau. Il est essentiel de le savoir, car une alimentation saine nous rendra plus heureux.

      

    

  

  
  
    Le manque de lumière solaire

    Il s’agit là d’un problème majeur, et cela demeurera l’une des principales causes des maladies auto-immunes à l’avenir si l’on ne fait rien. On nous répète depuis des années que le soleil est nocif, mais on ne nous parle jamais de ses bienfaits, qui sont pourtant très importants.

    Le soleil est dangereux lorsqu’on s’y expose de manière inappropriée. Si on ne voit pas la lumière du soleil de toute l’année et que, arrivé au mois d’août, on passe ses journées à la plage pour bronzer, on risque des brûlures, même avec une protection solaire, car celle-ci ne protège que les couches superficielles de l’épiderme. En revanche, si on habitue progressivement notre peau au soleil, il deviendra notre meilleur allié.

    Pour profiter des bienfaits du soleil, il est recommandé de s’y exposer régulièrement, par petites touches, tout au long de l’année – même s’il est voilé par les nuages, pas d’inquiétude, son rayonnement parvient jusqu’à vous. Quinze minutes par jour, surtout sur les bras et les jambes, suffisent pour commencer à en ressentir les bénéfices : stimuler la production de vitamine D (une vitamine, ou plutôt une hormone, essentielle à la santé, pour atténuer l’inflammation et renforcer le système immunitaire), améliorer l’humeur et réduire le stress, réguler et améliorer la qualité du sommeil, augmenter l’énergie et la concentration, et réguler l’appétit et le métabolisme, entre autres (nous reparlerons du soleil et des effets bénéfiques de la vitamine D au chapitre 12). Il est essentiel de s’exposer à la lumière naturelle tous les jours.

  

  
  
    Le manque de sommeil

    Aujourd’hui, les troubles de l’endormissement et du sommeil sont un problème courant. Très peu de gens dorment les sept ou huit heures recommandées pour être en forme, non pas parce qu’ils ne le veulent pas, mais parce que l’insomnie touche une part croissante de la population. La qualité et la durée du sommeil sont étroitement liées aux processus inflammatoires. Le manque de repos et les réveils nocturnes peuvent contribuer au développement d’une inflammation chronique. Et il y a une explication à cela :

     

    
      	
        [image: ] Pendant le sommeil, le corps régule le système immunitaire. S’il n’est pas bien reposé, il ne pourra pas agir correctement et stopper l’inflammation.

      

      	
        [image: ] Un lien a été établi entre le manque de sommeil et la production de cytokines pro-inflammatoires.

      

      	
        [image: ] Il a été démontré que les personnes qui ont un sommeil plus réparateur et dorment au moins sept heures par nuit sont capables de stabiliser les pics de glycémie dans le sang, ce qui est essentiel pour désenflammer l’organisme.

      

      	
        [image: ] Le sommeil contribue à la réduction du stress, dont on sait qu’il est l’un des principaux facteurs d’inflammation.

      

    

     

    Comme nous l’avons souligné plus haut, le soleil contribue à la fois à réguler et à améliorer le sommeil. Le soir, lorsque la lumière baisse, le cerveau produit de la mélatonine, qui est l’hormone nécessaire à l’endormissement. En outre, le soleil joue un rôle essentiel dans le fonctionnement de notre horloge interne, grâce à laquelle nos cellules peuvent savoir quand il fait jour et quand il fait nuit (rythmes circadiens). C’est pourquoi il est si important de voir la lumière du soleil le matin et le soir, même si ça peut paraître idiot : pour que, la nuit venue, le corps sache ce qu’il a à faire et s’y prépare.

    L’un des principaux facteurs contribuant à l’insomnie est l’éclairage artificiel que nous utilisons chez nous. Il doit être le plus faible possible, car la lumière, en particulier artificielle, inhibe la production de mélatonine. Il en va de même pour la lumière bleue des appareils électroniques tels que les téléphones, la télévision, les ordinateurs… Elle détruit la mélatonine produite par notre cerveau. Pour bien dormir, il est donc essentiel d’éviter les écrans le soir.

    
      
        Les bougies, les ampoules à lumière rouge, les filtres de lumière rouge sur les appareils électroniques ou les lunettes anti-lumière bleue permettent de créer un environnement propice au sommeil. La lumière rouge ne perturbe pas les rythmes circadiens ni la qualité du sommeil.

      

    

    Le fait de dîner tard affecte également la qualité du sommeil, car le corps n’est pas fait pour digérer la nuit : les cellules « savent » qu’il est temps de se reposer et ralentissent la digestion. Un repas trop tardif sollicite inutilement le système digestif et perturbe notre sommeil. L’idéal serait de manger uniquement quand il fait jour et de jeûner la nuit. Bien souvent, les horaires de travail ne permettent pas de dîner tôt, mais la solution pourrait être d’opter pour un repas plus consistant dans l’après-midi, à l’heure où nous prenons habituellement une collation pour tenir jusqu’au dîner.

     

    L’activité physique influe aussi sur le sommeil. Il vaut mieux faire de l’exercice pendant la journée et éviter de trop bouger le soir, car cela pourrait nuire à l’endormissement. L’idéal est de programmer une séance de sport au saut du lit.

    Le magnésium est un minéral essentiel à la production de mélatonine. Il est donc important d’inclure dans notre alimentation des fruits secs et des fruits à coque, des avocats, des graines et du cacao, à condition évidemment de les tolérer. En cas de carence, une supplémentation en magnésium peut s’avérer nécessaire.

    
      À NOTER

      
        L’inflammation peut être notre alliée si l’organisme est en bonne santé et à condition d’avoir une bonne hygiène de vie.

        [image: ]

        L’inflammation chronique est responsable de la grande majorité des pathologies les plus courantes aujourd’hui.

        [image: ]

        Si vous avez développé une pathologie, c’est parce que votre organisme a souffert auparavant d’une inflammation chronique.

        [image: ]

        Vous ne devez pas ignorer des signes ou des symptômes comme ceux que nous avons mentionnés, ni les traiter uniquement par des médicaments.

        [image: ]

        Une alimentation pro-inflammatoire, associée à des facteurs tels que la sédentarité, le manque de sommeil, l’abus de médicaments ou le manque de lumière solaire, est la principale cause d’inflammation chronique.

        [image: ]

        En changeant ces habitudes et en adoptant une alimentation anti-inflammatoire, on pourra réduire l’inflammation chronique.
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