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			« Nous façonnons d’abord nos habitudes, puis nos habitudes nous façonnent. »

			John Dryden
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			Introduction

			Il n’est pas simple d’intégrer de nouvelles habitudes dans son quotidien. Surtout quand on sait que « 95 % sont les mêmes pensées que nous avions hier, et la veille, et le jour d’avant1 » et que « 80 % de ces pensées habituelles sont négatives2 ».

			Et comme nos pensées sont à l’origine de nos actions et de nos habitudes, il ne nous reste, dans nos journées, que 5 % de pensées qui sortent du cadre de notre routine.

			Mais alors, comment faire pour accroître ce chiffre et sortir de son quotidien sans cesse répétitif ? Il y a bien les bonnes résolutions que l’on cherche à tenir le plus longtemps possible pour graver de nouvelles habitudes bénéfiques dans notre routine, ou bien il y a les prises de conscience et les challenges.

			Si parfois on se retrouve dans l’obligation de changer certaines de ses habitudes pour vaincre une affection ou une maladie, il y a également d’autres moyens beaucoup plus positifs pour instaurer un tel changement.

			Je pense que la curiosité au quotidien permet d’améliorer nos vies en cherchant à améliorer nos habitudes actuelles. Mais si vous n’avez pas le temps ni l’envie de passer des heures à vous documenter sur des sujets aussi divers et variés que le développement personnel, la santé, l’alimentation, l’atteinte du bonheur, d’un bon niveau d’énergie et bien d’autres, ce livre vous apportera un condensé de toutes les découvertes qui ont bousculé mon quotidien.

			Cet ouvrage vous propose une multitude d’habitudes à expérimenter tout au long d’une année sous la forme d’une thématique chaque mois. Chacune de ces thématiques s’articule autour d’une valeur : santé, vitalité, apprentissage, simplicité, découverte, conscience, bonheur, partage, social, accomplissement, authenticité et discipline.

			Ce sont des valeurs importantes à mes yeux que je m’efforce de faire croître chaque jour. Aussi, le délai d’un mois n’est pas choisi au hasard. C’est le temps que j’estime nécessaire pour se familiariser et s’essayer pleinement aux différentes habitudes proposées.

			Dans tous les cas, je vous encourage vivement à suivre votre propre rythme et à prendre davantage de temps si vous le jugez utile. L’objectif étant de vous sortir de votre quotidien grâce à des habitudes bénéfiques.

			Pour faciliter (ou corser) l’acquisition, certaines habitudes suggèrent un challenge supplémentaire pour ceux qui aiment pimenter les choses !

			Ces habitudes vont vous permettre d’évoluer, d’accroître votre énergie, d’améliorer votre sommeil, de développer vos connaissances, de voir les choses sous un autre angle, de vous faire plaisir, de vous comprendre, d’améliorer vos relations avec les autres, de rester en bonne santé sur le long terme et de vous bousculer pour oser vous surpasser.

			Alors si certaines habitudes vous paraissent inutiles, sans intérêt ou complètement loufoques, je vous invite à aller jusqu’au bout de la démarche, le temps de sentir les effets de cette habitude sur vous.

			Il se peut qu’une habitude n’ait pas de sens sur le moment, mais deviendra importante lorsque ses bienfaits se dévoileront ou lorsqu’elle sera combinée avec une autre.

			Je ne peux que vous encourager à vous laisser aller à la curiosité et à faire renaître l’enfant qui est en vous. Il ne demande qu’à expérimenter de nouvelles choses et à éprouver de la joie au quotidien.

			Et si vous êtes en couple, entre amis ou en famille, c’est peut-être l’occasion de passer cette année anti-routine tous ensemble pour vous pousser à aller encore plus loin !

			
				
					Entrepreneuriale, L. D., & Entrepreneuriale, L. D. (2023, 23 janvier). « Comment se débarrasser des pensées parasites ? » Dynamique-Mag.com. https://www.dynamique-mag.com/article/debarrasser-pensees-parasites.22523
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			Faites de votre mieux !

			De toutes les habitudes que vous découvrirez dans ce livre, seules quelques-unes auront un impact majeur dans votre vie.

			Pourquoi ?

			Parce que nous ne sommes pas tous conçus de la même manière.

			Une habitude peut modifier une pensée, une parole, une action et devenir récurrente et bénéfique, alors que d’autres vous sembleront sans importance ou vous feront perdre votre équilibre.

			Derrière chaque valeur se trouvent une ou plusieurs habitudes que vous aurez le choix d’expérimenter. Même si je vous suggère de toutes les essayer, je sais pertinemment que toutes ne résonneront pas en vous.

			Et si ce n’est pas l’habitude en elle-même, peut-être que ce sont ces conseils qui ne colleront pas avec votre rythme et votre mode de vie.

			Avec ce livre, je vous invite à bousculer votre routine sur une année. Puisque les changements sont longs à appliquer et qu’il faut un temps pour habiter et intégrer une habitude, ne soyez pas pressé de tourner les pages pour tout changer d’un seul coup.

			Pour chacune des valeurs proposées, je vous suggère un délai d’un mois pour vous en imprégner totalement avant de passer à la suivante.

			L’intérêt est de cumuler de nouvelles habitudes petit à petit pour les maintenir sur du long terme. En les essayant toutes ou presque en même temps, vous risquez de vous surmener à vouloir toutes les respecter au quotidien.

			Faites de votre mieux, chaque jour. Et si chaque journée n’est pas parfaite, vous avez l’occasion de vous confronter à vous-même la journée suivante pour progresser encore et encore.

			L’objectif de ce livre est de vous challenger sans chercher à vous enfermer dans une spirale d’habitudes à suivre à la lettre.

			Prenez ce qui sera bénéfique pour vous et étudiez les autres points, quitte à les adapter à votre situation.

			Maintenant que les choses sont dites, il est temps pour vous de tourner la page et de découvrir la première valeur parmi les douze qui vous attendent cette année.
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			1

			Santé

			En finir avec une mauvaise habitude

			« Une mauvaise habitude vous donne des récompenses immédiates mais des regrets à vie. »

			Ardit Beqiri

			[image: ]  Quand pratiquer : en permanence

			[image: ]  Durée idéale : à vie

			Commencer ce livre avec cette habitude n’est pas dû au hasard : j’ai vu des proches dépérir à cause d’addictions en tous genres. J’ai moi-même été happé dans un cercle vicieux des années durant.

			Je vous propose d’en finir avec une mauvaise habitude. Oui, on en a tous probablement une en tête, une mauvaise habitude qui nous ronge l’existence, la santé, qui nous fait perdre du temps, qui nous embarrasse ou qu’on aimerait tout simplement changer à cause des problématiques qui en découlent. À vrai dire, il existe des tas de mauvaises habitudes possibles, des plus graves aux plus futiles !

			Et quand on parle d’habitudes négatives graves, je pense à l’addiction, qui « se caractérise par l’impossibilité répétée de contrôler un comportement et la poursuite de ce comportement en dépit de la connaissance de ses conséquences négatives3 ».

			Une addiction est donc une habitude inscrite dans vos journées, dont vous ne parvenez pas à vous défaire malgré ses conséquences néfastes.

			Au-delà des addictions, les habitudes négatives peuvent plus ou moins nuire sur bien des plans. On associe généralement les addictions avec la drogue, la cigarette, les jeux d’argent ou l’alcool, sans oublier certaines habitudes qui, elles aussi, peuvent avoir des effets délétères sur nos vies. Je pense notamment à la pornographie, trop souvent banalisée, aux écrans, aux jeux vidéo, à l’activité professionnelle excessive, ou à la consommation répétée de certains types d’aliments.

			J’ai tendance à dire que c’est la dose qui fait le poison, mais pour certaines habitudes, le simple fait de commencer ou de recommencer peut conduire à une reprise plus globale de celle-ci jusqu’à parfois atteindre une perte de contrôle.

			Sans tomber dans les pires travers de l’être humain, combien de personnes saisissent leur téléphone dès qu’ils s’ennuient pour scroller sur les réseaux sociaux ? Combien encore visitent régulièrement des sites pornographiques sans même réussir à lutter contre ?

			Dès qu’une habitude devient trop envahissante au point de prendre de plus en plus d’importance dans vos journées, c’est là qu’il faut agir. L’action est d’autant plus déterminante si vous culpabilisez après avoir répondu positivement à l’appel d’une mauvaise habitude.

			Bien entendu, il existe aussi de mauvaises habitudes qui n’ont aucune conséquence grave sur notre santé, mais dont on aimerait tout de même bien se passer !

			Les mauvaises habitudes et l’addiction

			Pour entrer dans les détails d’une conduite addictive, la « consommation répétée d’un produit (tabac, alcool, drogues…) ou la pratique anormalement excessive d’un comportement (jeux, temps sur les réseaux sociaux…)4 » sont des critères importants.

			Cette consommation de produit ou cette habitude trop présente peut engendrer de nombreux troubles comme celui du comportement avec l’impossibilité de se contrôler – il n’y a donc plus de notion de plaisir lié à l’habitude en question – mais aussi générer des problèmes d’ordre médical.

			Dans certains cas, la conduite addictive peut même aller jusqu’à impacter votre vie sociale en allant parfois jusqu’à l’exclusion. Des comportements ou des agissements peuvent en effet effrayer les autres ou les éloigner. C’est également le cas si vous choisissez par vous-même de délaisser votre vie sociale.

			Une mauvaise habitude qui peut mener vers l’addiction commence en général par la curiosité, une pression sociale ou une envie de faire comme les autres, qui peuvent s’associer à la recherche du plaisir ou à la simple occupation pour éviter l’ennui. C’est d’ailleurs souvent ainsi qu’une mauvaise habitude démarre : on voit d’autres personnes fumer, on commence une partie de jeux vidéo par envie et surtout par plaisir, quelqu’un nous parle de ses gains extraordinaires grâce aux paris sportifs, on ouvre ses réseaux sociaux dès que l’on s’ennuie. Mais une mauvaise habitude peut aussi venir d’une éducation, d’habitudes tirées directement de vos proches, de vos parents, d’amis ou de collègues ou bien d’un manque d’envie et de volonté, si bien que vous pouvez parfois choisir la facilité. De plus, elles peuvent apparaître et prendre petit à petit davantage de place dans notre quotidien si l’on n’y prend pas garde.

			Note d’attention : si vous êtes victime ou pensez être pris dans le piège d’une addiction et que vous désirez vous en sortir, je vous encourage à vous tourner vers des sites comme celui de l’Inserm qui recense toutes les organisations et les numéros d’appel qui seront utiles pour vous permettre d’échapper à ce cercle infernal.

			
				
					
				
				
					
							
							Vous ne parvenez pas à faire la différence entre une addiction et une mauvaise habitude ? Une addiction est diagnostiquée grâce aux questions ci-dessous, issues d’un manuel, le Diagnostic and Statistical manual of Mental disorders (DSM) :

							- Besoin impérieux et irrépressible de consommer la substance ou de jouer (craving).

							- Perte de contrôle sur la quantité et le temps dédié à la prise de substance ou au jeu.

							- Beaucoup de temps consacré à la recherche de substances ou au jeu.

							- Augmentation de la tolérance au produit addictif.

						
					

					
							
							- Présence d’un syndrome de sevrage, c’est-à-dire de l’ensemble des symptômes provoqués par l’arrêt brutal de la consommation ou du jeu.

							- Incapacité de remplir des obligations importantes.

							- Usage même lorsqu’il y a un risque physique.

							- Problèmes personnels ou sociaux.

							- Désir ou efforts persistants pour diminuer les doses ou l’activité.

							- Activités réduites au profit de la consommation ou du jeu.

							- Poursuite de la consommation malgré les dégâts physiques ou psychologiques.

							L’addiction est considérée comme faible si deux à trois critères sont concernés, modérée pour quatre à cinq critères et sévère pour six critères et plus.

							Il faut savoir qu’en l’état actuel des choses, « les usages intensifs de smartphone, l’hyperactivité sexuelle ou professionnelle ne sont pas, à ce jour, considérés comme d’authentiques addictions, car on ne dispose pas de données scientifiques convaincantes en ce sens5 ».

							En somme, si une habitude vous cause plus de mal que de bien, et si elle ne rentre pas dans la catégorie des addictions, vous pouvez la considérer comme étant une mauvaise habitude.

						
					

					
							
							Les questions évoquées peuvent toutefois vous permettre de mieux cerner votre mauvaise habitude et de la quantifier quant à ses effets sur votre quotidien.

						
					

				
			

			Les dangers des nouvelles addictions

			Il y a quelques années, il n’était pas possible d’être accro aux écrans. Ils n’existaient pas ou étaient si onéreux qu’ils ne faisaient pas partie de notre quotidien.

			J’ai pu observer des changements notables depuis que j’ai reçu mon premier ordinateur et mon premier smartphone. Encore aujourd’hui, je remarque, chez certaines personnes, des comportements liés à l’utilisation répétée des réseaux sociaux :

			- Évitement des tâches peu génératrices de plaisir (procrastination poussée des activités banales du quotidien).

			- Pertes de temps à répétition.

			- Nombreuses habitudes ancrées qui incitent à saisir notre smartphone.

			- Modification de la vision du monde extérieur et des personnes.

			- Comparaison entre la vie des personnes suivies sur les réseaux sociaux et la vôtre.

			- Influence, parfois négative, des influenceurs (d’où le terme employé, qui désigne clairement leur objectif).

			Apparition d’une culpabilisation si vous-même ou une tierce personne vous mettent devant le fait de vos pertes de temps et de la mise de côté des activités quotidiennes.

			Un moyen simple de se rendre compte de ses habitudes par rapport au smartphone est de ranger différemment vos applications. Vous comprendrez vite que, dès que vous prenez votre smartphone, vous allez vous rendre, en tout automatisme, vers une application précise, sauf qu’elle ne sera plus affichée à cet emplacement.

			Faites le test de laisser votre smartphone pendant quelques dizaines de minutes à l’écart de vous, et voyez à combien de reprises vous avez l’intention de le saisir. L’habitude la plus flagrante pour moi se produisait aux toilettes : j’avais associé inconsciemment le fait de m’asseoir sur la cuvette avec un geste pour attraper mon téléphone.

			Aujourd’hui, « 80 % des parents se disent inquiets du temps passé par les adolescents devant les écrans6 » et ils ont raison, puisque les « jeunes âgés de 15 à 25 ans déclarent avoir une relation nocive, voire toxique, avec leur portable : 38 % se déclarent addicts et 34 % décrivent leur relation comme négative7 ». 72 % de ces jeunes interrogés ont une vision négative de l’utilisation de leur smartphone.

			La mise en pratique

			L’objectif est donc bel et bien de se défaire d’une de vos mauvaises habitudes. Vous en avez peut-être déjà une en tête. Si ce n’est pas le cas, laissez-moi vous suggérer quelques idées :

			- Visionner des films pornographiques.

			- Regarder les informations télévisées, trop souvent à connotation négative.

			- Fumer.

			- Se plaindre.

			- Se lever et se coucher trop tard.

			- Se ronger les ongles.

			- Être trop fréquemment devant les écrans (cela concerne les réseaux sociaux, les vidéos, les séries, comme les jeux vidéo).

			- Abuser du café, de l’alcool ou des boissons sucrées.

			- Procrastiner (cela comprend aussi le fait de repousser les habitudes qui vous seraient bénéfiques).

			- Donner des conseils à des personnes qui ne veulent pas les entendre.

			- Vivre dans le désordre.

			- Accepter des sollicitations pour faire plaisir (sans penser à soi).

			- Critiquer (soi-même ou les autres).

			- Vivre avec de mauvaises pensées.

			- Acheter régulièrement de nouveaux objets inutiles.

			- Ne pas sortir de chez soi pour prendre l’air et marcher.

			- Être distrait ou manquer de concentration au travail.

			- Stalker (ou espionner) des personnes sur les réseaux sociaux.

			- Être souvent en retard.

			En réalité, la liste est longue. Je pourrais même vous conseiller de jeter un œil aux prochaines habitudes pour vous donner davantage d’idées, sauf que vous êtes aux commandes, c’est vous qui allez choisir une mauvaise habitude qui vous concerne directement.
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			Avez-vous réussi à dénicher les quelques mauvaises habitudes qui habitent vos journées ? J’espère que vous êtes parvenu à en trouver au moins une !

			Nous avons tous au moins une mauvaise habitude, oui, même une toute petite. Et si jamais vous n’avez toujours aucune idée en tête, je vous invite à vous poser la question suivante : « Quelles habitudes répétez-vous tout en sachant qu’elles ne sont pas bonnes pour vous ? ». En dernier recours, vous pouvez solliciter l’avis d’une personne proche de vous en lui expliquant votre démarche. Un regard extérieur pourrait rendre cette habitude encore plus enrichissante pour vous.

			Maintenant, je vais vous demander de choisir la ou les mauvaises habitudes que vous allez cibler ce mois-ci.

			Vous n’êtes pas obligé de toutes les choisir dans votre liste, c’est à vous de faire votre sélection.

			Une fois votre choix clairement établi, nous allons passer à la pratique, qui va se dérouler en plusieurs étapes :

			- La prise de conscience : demandez-vous depuis combien de temps vous vivez avec cette mauvaise habitude ? Se déclenche-t-elle régulièrement ? À quels moments revient-elle le plus souvent ? Y a-t-il des éléments déclencheurs comme l’ennui, une situation stressante ou un stimulus extérieur ?

			- Prévoir une meilleure alternative : la ou les mauvaises habitudes qui vous concernent ont-elles un impact négatif sur vous ? Pensez-vous que vos mauvaises habitudes sont plus attrayantes et entravent la réalisation de vos bonnes habitudes ? Quelles sont les bonnes habitudes que vous souhaitez mettre en place depuis un certain temps sans y parvenir ?

			- La réduction des sources : après avoir identifié les causes récurrentes de cette mauvaise habitude, tentez de les réduire le plus possible. Si la mauvaise habitude concerne un objet physique, faites en sorte de le tenir à l’écart ou de ne plus en acheter pour ne plus être tenté.

			- Maintenir un état de lucidité : tâchez de rester lucide et concentré sur la ou les mauvaises habitudes que vous désirez freiner ou arrêter. Dès que vous vous apprêtez à effectuer la mauvaise habitude, essayez de la stopper dans son élan.

			- Déculpabiliser : il n’est réellement pas simple d’en finir avec une mauvaise habitude. Il en sera d’autant plus difficile si elle est présente depuis plusieurs années ou si ses sources sont constamment autour de vous. Questionnez-vous pour chercher à mieux vous comprendre afin de…

			- Recommencer : c’est à force de limiter les causes de la mauvaise habitude et de rester conscient que vous parviendrez à limiter davantage l’apparition de cette mauvaise habitude. Tenez bon !

			Ce protocole peut vous permettre de venir à bout de certaines mauvaises habitudes. S’il s’agit d’une addiction ou d’une mauvaise habitude plus coriace, je vous invite à prendre contact avec des professionnels qui sauront comment vous accompagner.
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			Maintenant, c’est à vous de jouer !

			Une alimentation plus naturelle

			« On mange tellement de choses toxiques, que ce n’est pas bon appétit que j’ai envie de dire aux gens, mais bonne chance ! »

			Pierre Rabhi
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			Santé rime souvent avec alimentation. Ne dit-on pas que l’alimentation est notre premier médicament ?

			Je vais vous inviter, avec cette habitude, à ne plus consommer de produits alimentaires transformés qui contiennent plus de trois ingrédients. Oui, rien que ça !

			Une alimentation moins transformée

			Dans ma quête vers une meilleure santé, il était impératif de passer par ce fondamental qu’est l’alimentation.

			Je suis persuadé que les aliments que l’on ingère ont un impact considérable, et parfois même à très court terme, sur notre santé, notre clarté mentale et notre forme.

			Il n’y a pas de règle idéale pour se diriger vers une alimentation plus saine. Ce qui est bon pour certains peut être nocif pour d’autres. Néanmoins, tout porte à croire que les aliments bruts, c’est-à-dire crus, non transformés et non assemblés avec un quelconque autre aliment8, sont les meilleurs pour notre santé.

			Il faut dire que je me suis fortement intéressé au contenu des étiquettes de tous les produits que je consommais. Surtout quand on sait qu’il « existe aujourd’hui environ trois cent vingt additifs alimentaires autorisés dans les denrées en Europe9 ».

			UFC Que Choisir a diligenté une étude, qui a montré que « sur plus de 300 additifs autorisés, nos travaux montrent que 87 d’entre eux sont à éviter ou peu recommandables, soit plus du quart10 ».

			L’alimentation est complexe, bien plus que les additifs contenus dans les aliments que composent nos assiettes. Un mauvais dosage en macronutriments (glucides, lipides et protéines) peut aussi avoir un impact. Un excès de glucides peut entraîner une prise de poids, un diabète de type 2 à la suite de l’apparition d’une résistance à l’insuline, et, le pire de tous, une glycation plus importante que la normale11.

			J’imagine que vous êtes conscient de l’impact d’une alimentation transformée sur votre santé physique et mentale. Peut-être pensez-vous comme Mark Twain qui disait que le « meilleur moyen de rester en bonne santé, c’est de manger ce que vous ne voulez pas manger, de boire ce que vous ne voulez pas boire et de faire des choses que vous n’aimez pas faire  ».

			En effet, si vos habitudes alimentaires sont éloignées des aliments contenant trois ingrédients tout au plus, cette habitude vous donnera l’opportunité de vous challenger !

			Se rapprocher d’une alimentation brute

			La limite fixée à trois ingrédients dans les produits que vous allez consommer n’est pas anodine. Elle vous permet tout de même de manger des produits bruts légèrement transformés.

			Cette limite permet aussi de se prémunir contre une liste importante d’additifs alimentaires aux effets encore trop méconnus sur le corps humain. Et s’ils ne sont pas nocifs en tant que tels, leur dosage ou leur mélange avec d’autres substances est encore peu étudié.

			Souvent, les études sont réalisées sur un aliment à la fois, de manière indépendante. On considère alors que vous respectez la DJA, dose journalière admissible que vous pouvez peut-être dépasser par un excès de cet aliment ou par la consommation d’autres aliments qui en contiennent également.

			En plus de bannir les produits de plus de trois ingrédients, vous pouvez choisir d’aller plus loin en lisant la liste des ingrédients ou en scannant vos produits à l’aide d’une application mobile telle que Yuka. Vous obtiendrez ainsi un aperçu concret des éventuels risques encourus par la consommation de ce produit.

			C’est également l’occasion de bousculer vos habitudes alimentaires en sélectionnant des aliments que vous n’avez pas l’habitude de cuisiner. Oui, car quand on décide de se passer des produits de plus de trois ingrédients, passer en cuisine devient presque toujours indispensable.

			Aussi, si vous désirez manger en dehors de chez vous ou opter pour une livraison, faites le choix de plats qui contiennent eux aussi peu d’ingrédients, et, surtout, de restaurants qui n’utilisent pas de produits transformés et qui réalisent des plats fait maison.

			La mise en pratique
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			La première étape consiste à ne pas se focaliser sur ce que vous ne pourrez pas manger, mais bien sûr ce qui va être autorisé :

			- Je vous invite à faire le tri dans vos denrées alimentaires pour mettre sur votre table à manger tous les produits qui entrent dans les critères. Il n’est pas utile de trier l’ensemble de vos placards, vous pouvez effectuer ce tri en une seule fois ou petit à petit chaque jour.

			- Avec tout ce que vous avez réussi à rassembler sur votre table, tentez de faire des liens avec les aliments présents dans votre congélateur ou votre réfrigérateur. Cette étape permet d’avoir un aperçu global pour se donner des idées de recettes.

			- Prenez de quoi noter et écrivez les recettes qui vous viennent à l’esprit. N’hésitez pas à consulter vos livres de cuisine ou des sites internet pour trouver l’inspiration.

			- Avant de valider une recette, inventoriez tous les ingrédients et vérifiez la liste des ingrédients qui les composent. Vous remarquerez vite que des produits que vous avez l’habitude de consommer affichent un nombre important d’ingrédients. Pour commencer, je vous conseille de faire simple : une source de glucides, de lipides et de protéines. Pour le reste, vous êtes libre de vous concocter des sauces et d’ajouter des épices à vos plats.

			- S’il vous manque certains ingrédients, il sera peut-être nécessaire de passer par l’étape des courses pour vous approvisionner. Là aussi, faites attention à ce que vous mettez dans votre panier !

			- Cuisiner. Il sera, je pense, plutôt difficile de suivre cette habitude si vous ne passez pas par les fourneaux. Si ce n’est pas votre tasse de thé, vous pouvez envisager la méthode du batch cooking, qui permet de cuisiner pour plusieurs jours en une heure ou deux à peine. Vous trouverez des tas de recettes sur internet pour vous aiguiller !

			[image: ]

			Prendre soin de sa flore

			« L’homme sage est celui qui va bien de l’intestin. »

			Bouddha

			[image: ]  Quand pratiquer : une fois par semaine

			[image: ]  Durée idéale : à vie

			S’associe parfaitement avec l’habitude : « Une alimentation plus naturelle »

			Sa flore ? Quelle flore ? Grâce à cette habitude, nous allons prendre soin de notre flore intestinale.

			Si je n’y prêtais pas du tout attention auparavant, ça a bien changé depuis quelques années, lorsque je me suis rendu compte de son impact, qui va bien au-delà de notre santé.

			Qu’est-ce que la flore intestinale ?

			La flore intestinale porte un deuxième nom, celui de microbiote intestinal, en référence aux nombreux « microbes » qui habitent notre tube digestif.

			Et ils sont nombreux : pas loin de cent mille milliards de bactéries, virus, parasites et champignons, pour la grande majorité non pathogènes12.

			Pour vous donner un ordre d’idée, ce microbiote pèse entre un et cinq kilos selon les individus13. Mieux encore, « la moitié de la matière qui constitue les selles correspond à des bactéries14 ».

			Il ne faut pas en avoir peur, puisque notre microbiote est notre principal atout dans bien des domaines que nous verrons un peu plus tard.

			Notre microbiote intestinal, qui part de la bouche jusqu’à l’anus, se compose d’environ huit cents espèces15 au total. Chaque personne porte en elle quelque cent soixante espèces différentes16.

			Cette diversité est déterminée dès l’accouchement. Les voies naturelles favorisent le contact avec le microbiote vaginal, qui « ensemence » le nouveau-né. Dans le cas d’une césarienne, ce sont les micro-organismes présents dans l’environnement qui coloniseront le tube digestif du nourrisson. Notre alimentation, l’hygiène, l’environnement direct et la génétique impacteront ensuite son développement. La prise d’antibiotiques au cours de la vie fera varier le nombre d’espèces et donc sa diversité.

			Au fur et à mesure de l’avancée des recherches médicales, on sait que la flore intestinale « joue un rôle dans les fonctions digestives, métaboliques, immunitaires et neurologiques17 ».

			C’est cet ensemble de micro-organismes qui nous permet de digérer certains aliments, de les assimiler au travers de la paroi intestinale, de participer à la production de vitamines et d’acides aminés essentiels et d’aider à l’« absorption des acides gras, du calcium, du magnésium18… ».

			« Le microbiote intestinal participe d’ailleurs pleinement au fonctionnement du système immunitaire intestinal19. » De plus, notre flore intestinale dialoguerait avec notre intestin et notre cerveau. Qualifié de deuxième cerveau, l’intestin, fort de ses deux cents millions de neurones, communique grâce au nerf vague avec le cerveau. Toutefois, le microbiote intestinal aurait lui aussi son mot à dire20. Sa présence, en plus d’être indispensable pour notre survie, irait bien plus loin que le suggèrent les connaissances actuelles.

			Les effets indésirables d’une dysbiose

			Il suffit que notre microbiote intestinal soit déréglé pour que l’on parle de dysbiose. Dans la majorité des cas, la dysbiose génère des effets secondaires bien connus : « fatigue, diarrhées, constipation, ballonnements, déficit immunitaire ou troubles de la digestion21 ». Mais elle peut aussi être la source de maladies plus graves.

			S’il est maintenant établi que la flore intestinale agit sur notre humeur, une dysbiose serait susceptible de déclencher des cas de dépression22.

			Des recherches émergent sur le lien entre la flore intestinale et l’apparition de la maladie de Parkinson. Selon Silke Appel-Cresswell, neurologue et professeure agrégée : « Il semble vraiment que le microbiote des personnes atteintes de la maladie de Parkinson soit différent de celui des personnes qui n’en sont pas atteintes23 ».

			Chez certains individus, l’obésité serait due à un dérèglement de la flore intestinale conduit par une perte de sa diversité24. De même que certains germes présents dans un microbiote en dysbiose synthétiseraient des amyloïdes responsables de la maladie d’Alzheimer25.

			Des affections bénignes en passant par les plus graves, les maladies auto-immunes aussi auraient un lien avec la perméabilité intestinale26. Lorsque les cellules des parois intestinales se desserrent, c’est la porte ouverte à des molécules qui peuvent être considérées comme un danger pour notre organisme. Le système immunitaire s’affole pour contrer ces molécules. Si, par malheur, cette molécule issue de votre tube digestif ressemble à une molécule saine de votre corps, celui-ci pourrait choisir de se défendre contre ses propres cellules. C’est le propre des maladies auto-immunes.

			Selon l’Inserm : « Il existe normalement une balance entre la qualité du microbiote, l’efficacité du système immunitaire et l’intégrité de la barrière intestinale27 ».

			Les conséquences d’une dysbiose ne se voient pas forcément à court terme. Parfois, c’est à long terme, sur plusieurs années ou décennies, que les pathologies surgissent. C’est à ce moment que l’on se rend compte que notre flore intestinale a laissé proliférer des micro-organismes néfastes pour nous, sans même nous en apercevoir.

			En fonction des souches de bactéries présentes en excès dans notre tube digestif, ceux-ci joueraient un rôle non négligeable dans l’émergence de maladies qui, jusque-là, n’étaient pas expliquées par la science. Cependant, il est nécessaire que des recherches complémentaires viennent étayer les propos de celles déjà existantes pour conforter un éventuel lien qui existerait entre l’apparition de maladies et la diversité de la flore intestinale.

			Il se pourrait que de nombreuses maladies et affections trouvent leur origine au cœur de nos intestins.

			Voilà pourquoi j’ai choisi d’évoquer l’importance du microbiote intestinal. Car s’il est à l’origine d’effets secondaires négatifs, qu’en est-il des positifs ?

			Une flore intestinale saine vous aidera à lutter contre la dépression, à vaincre plus facilement les germes responsables des maladies, à mieux digérer pour profiter de tous les bienfaits issus des aliments que vous consommez et à synthétiser des vitamines des acides aminés essentiels.

			Un microbiote intestinal sain, c’est l’assurance d’une vie en bonne santé au court et au long terme.

			Comment se prémunir de la dysbiose et diversifier sa flore ?

			Il existe différentes manières de modifier son microbiote intestinal, que ce soit positivement ou négativement :

			- La pratique sportive.

			- Le stress.

			- La consommation de tabac.

			- L’alimentation.

			- L’eau de boisson.

			- Les antibiotiques.

			- …

			Selon une étude28, « la pratique régulière d’une activité physique modérée augmenterait la diversité bactérienne intestinale au profit des espèces bénéfiques29 ». La même source indique que l’arrêt de l’activité physique entraînera une perte de tous les bénéfices acquis jusque-là. Une dysbiose pourrait même s’installer par le simple fait de la sédentarité !

			Un lien existerait donc entre nos muscles et notre flore intestinale, et la santé de l’un influencerait celle de l’autre, et vice versa.

			Le stress ainsi que le tabagisme affectent la composition et la diversité du microbiote intestinal. Cet état de fait n’est pas irréversible, puisque des changements apparaissent dès l’arrêt du tabac30.

			L’alimentation est le facteur principal impactant la flore intestinale. Les aliments que nous consommons jouent un rôle particulier sur le nombre de micro-organismes qui peuplent notre tube digestif. Mais au-delà de ça, l’alimentation industrielle, avec ses additifs et traces de pesticides, est de plus en plus décriée pour ses méfaits.
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