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Présentation de l’éditeur :


      « Diagnostiquée Crohn à l’âge de 18 ans, étiquetée au rang des patients atteints d’une maladie inflammatoire chronique incurable, j’ai finalement guéri. Sans pilule miracle ni méthode improbable. Plutôt en décidant de m’écouter, et surtout en arrêtant de me mentir. En changeant le contenu de mon assiette et en acceptant de remettre en question mon mode de vie, j’ai bénéficié de la plus grande et la plus belle leçon : nous sommes acteurs de notre santé. 


      Ce livre témoigne d’une véritable réconciliation avec le corps. Oui, on peut rebâtir son équilibre : par l’alimentation, mais aussi et surtout par un profond désir de reprendre le contrôle de sa vie, pour aller mieux, pour de bon. Car croyez-moi, la maladie peut être l’événement qui révèle bien plus qu’il ne prive. Il peut en découler la plus belle des victoires, et le goût de la guérison. »


      


      


      Patiente experte, Jeanne Deumier a déjà publié avec succès Diagnostiquée Crohn chez Flammarion, en 2017.


  


  

    Du même auteur


    Diagnostiquée Crohn, Flammarion, 2017 ; J’ai lu, 2019.


  









Pour en finir avec Crohn


Mes conseils, mes recettes, ma philosophie.


  Comprendre. Accepter. Agir.









  

    « On met parfois des années à tourner autour de soi comme autour d’un objet fragile ou dangereux. On met du temps avant d’oser s’approcher d’une vie qui nous tente, mais qui paraît trop ambitieuse, trop risquée, trop inquiétante. On perd un temps précieux à étouffer ce qui palpite, à juguler ce qui déjà déborde, à taire ce qui pourtant crie en nous. Le désir d’être autre, qui est en même temps, désir de coïncider enfin avec soi. Il faut alors faire le pari de rompre pour y parvenir. »


    Claire Marin


  






AVERTISSEMENT


En 2012, après deux ans d’errance, je décide de me soigner autrement, en changeant d’alimentation, de façon de penser, de vie. En 2017, je publie Diagnostiquée Crohn, un témoignage pour raconter mon parcours et lancer un message d’espoir aux malades. Deux ans plus tard, je reviens, plus déterminée encore, armée de recettes, de conseils et de méthodes appuyées par mon naturopathe, mon gastro-entérologue et d’autres professionnels de santé. Ce livre veut être une porte de sortie pour des malades mal informés, mis de côté, à bout de souffle. Néanmoins, il n’est en aucun cas un appel à abandonner une structure médicale et des professionnels compétents.

Vous trouverez dans cet ouvrage des conseils de professionnels de santé, et notamment l’avis de plusieurs médecins et professeurs. Par ailleurs, il me semble qu’en 2019 il est plus que jamais temps d’arrêter de se mentir en négligeant grandement le facteur alimentation. Près de dix ans d’expérience personnelle sur le sujet me donnent aujourd’hui, je crois, la légitimité de vous souffler mon avis, de partager avec vous toutes mes « recettes » pour en finir avec Crohn. Je suis certaine qu’après cette lecture vous verrez les choses sous un autre angle, avec plus de recul, et non sans un certain soulagement. Ayant trouvé mon équilibre de vie depuis de nombreuses années, je reste tout de même suivie par mon gastro-entérologue, le docteur Philippe Biclet, en qui j’ai une grande confiance. Je suis également surveillée comme tout le monde par des prises de sang complètes afin de vérifier que je ne présente aucune carence. Enfin, je ne suis pas là pour infliger des leçons. Chacun fait à sa mesure et selon son instinct. D’autant plus que, si vous connaissez mon histoire, vous savez que je ne suis pas franchement bien placée pour juger qui que ce soit. Non, mon ambition est autre : vous apporter des réponses, et surtout du courage. Soyez-en certains, il me tient plus que jamais à cœur de partager avec vous ce guide positif et joyeux avec un seul objectif : vous accompagner vers un changement d’alimentation.






INTRODUCTION

J’ai souvent douté au moment de la publication de mon témoignage. J’avais peur que l’histoire ne résonne pas chez l’autre, peur de blesser ceux qui vivent la maladie comme une injustice. Pourtant, j’ai eu raison d’aller au bout. Dès la sortie, des centaines de messages ont déferlé sur ma boîte mail. « J’ai la même histoire que toi », « Tes mots pourraient être les miens », « Changer d’alimentation m’a également sauvé la vie ». Je me suis alors rendu compte que je n’étais pas seule et qu’il restait beaucoup à faire pour tous ceux qui souffrent en silence. Partant pudiquement de mon témoignage, j’ai désiré faire comprendre aux malades et à leurs proches ce qu’est vraiment l’inflammation chronique. Quels en sont les origines, les fonctionnements, les spécificités et les points communs. Mais surtout et enfin comment on les prévient. Peut-on les soigner par l’alimentation et le mode de vie ? Suis-je un miracle ou un modèle à suivre ? À la fin de ce livre, je voudrais qu’une petite graine germe dans le ventre de celui qui me lira. Qu’il comprenne qu’il n’est pas condamné et qu’il n’est jamais trop tard pour prendre soin de soi.






COMPRENDRE



Diagnostiquée Crohn


Je n’ai rien d’une scientifique. J’ai passé un bac littéraire et j’ai enchaîné avec une école de communication. Les sciences, la biologie, la médecine ne m’ont jamais attirée ni passionnée. Pourtant, mon histoire m’a poussée à devenir une chercheuse. Incapable d’obtenir des réponses claires après deux années de traitements, je me suis transformée à la fois en rat de bibliothèque, dévorant tous les livres, documentaires et récits disponibles au sujet de ma maladie, et à la fois en souris de laboratoire, testant sur mon corps différentes méthodes, protocoles et recettes. Car pour ceux qui ne l’auraient pas encore compris, la maladie, je l’ai moi aussi bien connue.

 

À l’âge de 18 ans, tandis que mes amis évoluent dans l’insouciance caractéristique de la jeunesse, je suis diagnostiquée Crohn. À l’époque, je n’ai aucune idée de ce qui est en train de se jouer. Je me souviens du premier réveil après l’anesthésie générale. « C’est une maladie de Crohn, on va te mettre immédiatement sous corticoïdes. » Quelques mois avant ce choc, j’ai senti peu à peu mon corps se détériorer.

 

On est en 2011, bac en poche, je suis jeune et insouciante, rien ne peut présager le drame à venir. Je souffre depuis quelques semaines de douleurs articulaires. Je pense à la fatigue des examens, à un manque d’eau. Cela m’amuse pas mal, et je suis assez fière de pouvoir brandir des verres de rosé comme trophées d’émancipation. Un matin, alors que je marche dans la rue, je manque de m’effondrer. Mes genoux déraillent. Je me traîne à la première pharmacie où je demande un petit remontant. On me bourre de médicaments légers que je connais trop bien depuis mon enfance. Un Guronsan et ça repart ! Le soir même, attablée avec des amis, je suis prise de violentes nausées que je pense passagères. Il n’en est rien. Les symptômes vont se multiplier et perdurer pendant des semaines, des mois. Mon généraliste pense à l’appendicite, on évoquera même une grossesse. Ce sont des examens plus poussés qui annonceront le drame, l’inacceptable.

 

Une fois le diagnostic posé, il faut agir. On me parle de gérer, de vivre avec, de maîtrise, jamais de guérison. On me dit qu’on ignore l’origine du problème, qu’il ne faut pas chercher à comprendre à mon âge, que cela ne fera que nourrir l’inquiétude.

 

Pourtant, des questions, j’en ai plein la tête, dont une qui revient sans cesse : « Est-ce qu’il y a un lien avec ce que je mets dans mon assiette ? » Le gastro-entérologue est formel : « L’alimentation n’est pas un facteur de la maladie. En poussée, on préconise un régime sans fibres. Dès que tu seras stabilisée, mange comme tu le souhaites. » Me voilà donc fixée et au même stade que les autres. Dans mes placards, du riz, des pâtes blanches, des pâtes à tartiner. Mon état justifie le fait de m’alimenter n’importe quand dans la journée. Je suis couchée plus de douze heures par jour et cherche du réconfort dans le sucre qui ne m’a pas été interdit. Je me stabilise rapidement grâce aux traitements, puis replonge au moment de baisser les doses. J’ai plutôt confiance au début. La pilule et la blouse blanche sont pour moi de grands maîtres capables de soigner une gamine de mon âge. Alors j’attends. Un an, deux ans. Mais la magie n’opère pas. Et moi, je me pose de plus en plus de questions. Pourquoi l’ingestion de la moindre bouchée de pain est-elle recrachée si violemment ? Que signifient ces douleurs dans ma chair ? Que fait ce distributeur de sodas et de confiseries dans le couloir du service gastro ?

 

Prise de doutes, je décide de vider mon frigo et mes placards en lisant pour la première fois les étiquettes. Je comprends alors que mon alimentation est plutôt artificielle, dénaturée. Il n’y a rien de « vrai », de « brut ». Et si la solution était en fait sous mes yeux ? Me voilà déterminée, contre l’avis de tous, à faire une pause dans mes traitements. Profondément convaincue que le problème vient de ce que je mets tous les jours dans mon assiette. J’ai changé d’alimentation bien avant que la vague du bien-être, de l’alimentation santé et de la déconsommation submerge nos vies. Pour être transparente avec vous, j’attendais de ces changements un arrêt des symptômes, je n’imaginais pas une seconde à quel point ce simple geste allait bouleverser toute ma vie. Retourner à de vrais aliments, bannir tous produits transformés, manger local et donc plus frais, de saison, mâcher en pleine conscience, comprendre ma relation à la nourriture. Tous ces paramètres m’ont amenée petit à petit vers une guérison pourtant jugée impossible par la médecine classique : c’est une histoire incroyable, une aventure que je ne regrette pour rien au monde.





Demain, tous malades ?


En 2018, un diagnostic effrayant et consternant nous tombe dessus : près de 15 millions de personnes seraient victimes de maladies inflammatoires chroniques. Ce n’est pas rien, surtout quand la médecine ne sait pas les guérir ni même parfois les soulager.

Voilà un corps qui lâche tout d’un coup sans prévenir, sans que l’on ait pris au sérieux de nombreux signaux annonciateurs. Et si les symptômes sont multiples et attaquent différents tissus, l’inflammation qui ronge, elle, est bien la seule véritable ennemie. Fatigue constante, articulations douloureuses, maux de ventre, intolérances, tel est le quotidien du patient qui devra faire avec.

Pas de réponse durable, juste des cachets et de la patience. Cette médecine, totalement dépassée par nos maux, reçoit chaque jour de plus en plus de plaintes auxquelles elle est dans l’incapacité de répondre. Intolérances alimentaires, allergies, difficultés à respirer, nous serions en fait acteurs de nos propres maladies. Nos sols, nos mers, notre air, nos modes d’élevages, de récoltes et de production nourrissent notre inflammation au quotidien. Pire, nos traitements médicaux pourraient bel et bien eux aussi nous tuer à petit feu, détruisant nos microbiotes − c’est-à-dire la composition des microbes présents dans notre tube digestif − intestinaux, si précieux pour notre bien-être. Il règne aujourd’hui un certain tabou autour du lien évident entre le contenu de notre assiette et notre santé. Il faut absolument parler au plus grand nombre des possibilités d’autoguérison du corps, de l’importance de la manière dont on se nourrit, car cette nourriture peut être poison ou médicament.

 

Depuis une dizaine d’années, de nombreux travaux en cours confirment le lien entre une alimentation déséquilibrée et un microbiote appauvri. Pour le docteur Catherine Lacrosnière1, médecin nutritionniste, l’alimentation peut favoriser l’inflammation chronique comme elle peut soulager le terrain. Cette nourriture ultra-transformée présente dans les supermarchés (50 à 70 % des produits) est considérée comme étant pro-inflammatoire et facteur d’inflammation. Résultat : un microbiote agressé et générateur de maux en tout genre. Rectocolite hémorragique, sclérose en plaques, spondylarthrite ankylosante, Parkinson, diabète, asthme, arthrose, psoriasis, eczéma, maladie de Lyme : les maladies inflammatoires chroniques toucheraient près d’un Français sur trois – réalité parfois minimisée lors de plaintes de patients souvent accusés d’inventer leur douleur. On considérait d’ailleurs l’ulcère comme une maladie psychosomatique jusqu’en 1985.

 

Un Français sur trois menant un combat face à des pathologies incurables, ce n’est pas rien. Invasive, l’inflammation chronique s’installe pour de bon et ne disparaît pas. Elle provoque un dysfonctionnement qui peut être au niveau respiratoire (asthme), au niveau intestinal (Crohn) ou au niveau articulaire (arthrite). Ces maladies sont concentrées chez les populations avec un niveau de vie élevé, on les associe de plus en plus nettement à des facteurs environnementaux tels que le tabagisme et la pollution. Mais depuis quelques années, nos regards se tournent vers l’alimentation. De mauvaises habitudes alimentaires causeraient de plus en plus de souffrances sans que la médecine occidentale nous alerte. Certains médecins comme le professeur Henri Joyeux, auteur du best-seller Changez d’alimentation paru en 2013, nous ont d’ailleurs profondément réveillés à ce sujet.





À l’origine du feu


Pour mieux comprendre les mécanismes de la maladie, il faut d’abord dissocier l’inflammation aiguë, qui est une réaction normale si elle est passagère, de l’inflammation chronique. L’inflammation aiguë se soigne depuis la nuit des temps. Après une coupure, une piqûre, la peau brûle, rougit, gonfle. C’est une réaction de défense dont l’homme a l’habitude.

Dans le cas d’un passage à la chronicité, l’inflammation devient alors ennemie, elle s’installe et elle va provoquer une perturbation des organes. Guillaume Fond, enseignant et chercheur en psychiatrie à l’Inserm, affirmait tout récemment que notre microbiote serait altéré par une prise répétée et abusive d’antibiotiques, d’additifs et autres joyeusetés. Dans ce microbiote décapité il se formerait plus facilement des désordres intestinaux, voire une paralysie du corps. Invité il y a quelques mois sur France Inter pour parler du sujet, il a même affirmé : « On est actuellement en train de développer un nouveau courant intitulé la psycho-nutrition. » Celui-ci avait complètement été mis de côté à l’ère de la pharmacologie (XXe siècle). « C’est très récemment que nous avons pris conscience que notre santé physique et mentale est influencée par ce que nous mangeons1. »

 

Ces pathologies se caractérisent de façon sournoise, tantôt endormies, tantôt en éveil, combattant le corps et ses organes. Pour lutter contre elles, on use et abuse de médicaments censés « gérer » en s’attaquant aux symptômes, jamais à la cause dont on n’aime pas vraiment parler. Les histoires sont toutes différentes mais pourtant assez semblables.

Alimentation artificielle et décousue, fixation et obsession (surtout féminine) sur la quantité de nourriture ingérée et non sur sa qualité, absence de mastication, hyperphagie, stress à répétition. Notre manière de nous nourrir reflète notre état de santé. Il aura fallu attendre l’épuisement, le mal-être absolu pour se remettre en cause. Une fois cette vérité acceptée, vient alors l’espoir. Car si l’on peut se faire tant de mal, on peut aussi se faire du bien, stopper l’engrenage. Cela s’appelle l’autoguérison.

Derrière cette vague de souffrance qui touche de plus en plus de personnes, et des individus de plus en plus jeunes (on recense des cas de Crohn dès la petite enfance), se cachent des vérités plus inquiétantes qui concernent notre environnement, notre alimentation mais surtout notre manière de nous alimenter.

 

Que sait-on en 2019 de ces maladies et que reflètent-elles de notre société actuelle ? Est-ce qu’elles existaient il y a vingt ans ?

Même si la santé du ventre a toujours été un sujet d’étude pour les scientifiques (Hippocrate, au Ve-IVe siècle avant J.-C., spéculait sur son fonctionnement), le focus ne s’est porté sur le microbiote qu’à peu près depuis plus d’un siècle. Dans les années 1930, l’arrivée des antibiotiques et l’apparition des maladies comme la tuberculose véhiculent l’idée que les bactéries rendent malades, qu’il faut les éradiquer. Ce n’est que depuis une vingtaine d’années que l’on prend doucement conscience de l’impact positif de ces bactéries sur notre santé, et seulement depuis dix ans que les études autour du microbiote ont explosé.

 

Car les maladies inflammatoires chroniques auraient quadruplé depuis les années 1960. On soupçonne les additifs alimentaires de jouer un rôle clé dans cette épidémie mondiale, car elle se développe surtout dans les pays qui ont adopté un régime alimentaire faisant la part belle aux plats préparés. Douleurs abdominales, fatigue, migraines, dépression, maladies de peau : un documentaire édifiant intitulé SOS maladies inflammatoires de l’intestin, diffusé sur la chaîne RTS à la télévision suisse en octobre 2018, confirme la tendance. Les maladies inflammatoires chroniques concernent environ 250 000 personnes en France.

 

Colorants, conservateurs, additifs en tous genres attaquent notre muqueuse intestinale et la rendent poreuse, c’est-à-dire malade. Maladie de Crohn et colite ulcéreuse en sont les formes les plus fréquentes. Ce qui alertait jadis notre société, c’était l’obésité. On associait la malbouffe au surpoids mais pas à la maladie à proprement parler. Personne n’imaginait, par exemple, que les farines transformées puissent tuer à petit feu, que le gluten puisse être une arme. Désormais, la question ne se pose plus. Une seule question brûle toutes les lèvres : et si nous étions en train de nous empoisonner ? C’est la conviction de nombreuses personnes décidées à changer d’alimentation pour se soigner durablement.

 

En 2015, le best-seller mondial Le Charme discret de l’intestin : tout sur un organe mal aimé, de la médecin allemande Giulia Enders, connaît un succès phénoménal, notamment grâce à cette affirmation : « Notre ventre est bel et bien notre deuxième cerveau. » La jeune femme souligne l’importance de prendre grand soin de notre tube digestif malmené. Elle est l’une des premières à oser faire le lien entre mauvaise alimentation et maladie chronique. L’ouvrage s’écoulera à plus d’un million d’exemplaires rien qu’en France, comme si le sujet était attendu de tous. Ceux qui ont choisi d’emprunter un autre chemin que celui qu’on leur a imposé sont aujourd’hui dans une quête bien particulière : une quête de sens, une quête de vérité. Car si beaucoup d’entre nous restent convaincus que les traitements médicamenteux sont la seule issue pour gérer au mieux leurs maux en acceptant de ne jamais les guérir, d’autres – j’en suis – ont décidé d’aller à la source du mal. Pourquoi mon corps est-il en état d’urgence ? Que signifient ces douleurs à répétition ? Au lieu de subir l’injustice d’un quotidien invivable, nous sommes allés chercher au-delà du symptôme. Apparaît alors souvent une prise de conscience, un déclic, un instinct du corps plus fort que tout le reste. Cet instinct nous pousse vers une même affirmation : nous n’avons pas su écouter nos besoins vitaux.


Le recours à la médecine chinoise intégrative avec Laurent Degos

J’ai cherché à interroger la médecine sur ce sujet qu’est le manque d’écoute de notre corps et j’ai eu à nouveau la chance de pouvoir échanger avec le professeur de médecine et hématologue Laurent Degos2.

Lors de nos échanges, il me confie souvent ses inquiétudes concernant la médecine de demain. Notamment sur le désintérêt croissant pour les sens. Il affirme que nous ne savons plus nous occuper des bienfaits de l’odorat, du goût, de la musique, de la beauté des paysages ou bien du toucher. Que nous les délaissons et que cela est bien regrettable. Il rappelle d’ailleurs souvent combien il est important d’être bien dans sa peau. Cela me surprend venant d’un professeur comme lui. Cela me surprend d’autant plus lorsque je l’écoute parler avec entrain de médecine chinoise.

 

Pour Laurent Degos, sans conteste, le ressenti compte énormément, et lorsqu’on sait parfaitement s’écouter, notre santé peut être en équilibre total. Quant à sa rencontre avec la médecine chinoise, elle remonte aux années 1980. À l’époque, il a réussi à transformer une cellule cancéreuse en une cellule normale. D’abord ici en France, in vitro, c’est-à-dire qu’il a pris une cellule de malade qu’il a transformée en cellule normale. Il faut imaginer l’ampleur de ce qui s’est passé à l’époque. Il s’agissait d’une première mondiale sur le cas de la leucémie la plus sévère, un cas qui pouvait faire perdre la vie en huit jours. C’est un rétinoïde, un dérivé de la vitamine A, qui lui a permis de transformer une cellule maligne en une cellule quasiment saine. Ce dérivé de la vitamine A est un élément 100 % naturel qu’il a continué à étudier de très près, notamment avec des médecins chinois, eux aussi attentifs aux produits naturels et plutôt réticents à tout ce qui est agressif ou toxique pour le corps en termes de médicaments. Et cela répondait à leur philosophie traditionnelle qui est de réparer plutôt que de détruire.

Il a donc commencé à travailler avec eux ; ceux-ci, quinze ans plus tard, ont de leur côté retrouvé dans la pharmacopée de la médecine traditionnelle chinoise de Mandchourie un autre élément naturel très efficace pour soigner ce type de leucémie : l’arsenic, naturellement présent dans la terre comme le chlore ou le fer. Ils commencent à l’utiliser en 1995 et, en 2005, leurs deux médicaments naturels sont associés afin de soigner ce type très sévère de leucémie. Pour lui, c’est une première grande prise de conscience. Cette médecine a beaucoup à lui apprendre et il décide de l’étudier de plus près.





Quels sont ces grands principes ?

Selon Laurent Degos, la médecine chinoise n’éduque pas les hommes de science de la même façon que la médecine occidentale. Depuis Descartes et surtout Claude Bernard, nous sommes élevés et éduqués dans l’idée qu’il y a toujours une cause pour un effet. Notre médecine se focalise sur la recherche d’une cause, et cela pour toutes les maladies. Lorsqu’une tumeur surgit, nous allons rapidement intervenir en retirant la tumeur et en prenant le risque que le patient se retrouve paralysé, par exemple s’il s’agit du cerveau. Nous allons également proposer des traitements parfois très toxiques dans le but d’éradiquer le mal. Dans cette logique, nous avons mis en place la chirurgie et la radiothérapie, techniques que la médecine chinoise utilise peu. Elle se positionne de façon tout à fait différente. Selon elle, c’est à nous de nous mettre en harmonie avec le cosmos et de trouver un nouvel équilibre malgré la maladie. Il faut que les courants qui passent du ciel vers la terre et que l’on appelle les chi (Qi) puissent être bien reçus par l’homme. Et si celui-ci est malade, c’est à lui de se transformer, de se déplacer pour retrouver son équilibre, se replacer dans le bon chemin.

 

Voilà qui est nouveau pour Laurent Degos : on veut s’occuper attentivement de l’homme dans sa globalité et non pas seulement de la maladie. C’est là une vision très holistique, c’est-à-dire globale, de la personne qui, quoi qu’il arrive, doit se sentir bien malgré son mal. Il a le sentiment que nous ne nous préoccupons pas assez du bien-être du patient. Nous sommes parfois trop impliqués dans nos recherches sur des traitements pointus et des antibiotiques efficaces, et oublions de nous soucier du ressenti du malade. En médecine chinoise, l’avant/après chimiothérapie est pris très au sérieux : la douleur, les nausées, les effets secondaires de malaise et de mal-être doivent être minimes ; c’est comme cela qu’ils fonctionnent, c’est un vrai accompagnement. Ainsi, nous traitons la maladie tandis qu’ils traitent le malade. Les deux sont très utiles et complémentaires, par exemple lors d’une infection, la médecine traditionnelle chinoise n’a pas d’antibiotiques dans son répertoire et pourtant cela n’empêche pas la guérison.




Que penser du jeûne thérapeutique ?

Le professeur nous le confirme : toutes les religions ont leur jeûne. Pensez au ramadan ou bien au carême, qui demandent des temps de répit, de calme et de réflexion. C’est universel. Selon lui, il y a donc probablement une relation importante entre jeûne et développement personnel, jeûne et spiritualité. Et pourquoi pas jeûne et bien-être ? Nous pourrions penser que quelque chose se passe dans le cerveau, que celui-ci réfléchit plus vite et plus fort. Cela est-il en rapport avec des sécrétions d’hormones ou de neurotransmetteurs ? Il faut rester vigilant, car le jeûne peut ne pas convenir à tout le monde. Un équilibre suffisant est nécessaire pour commencer sa pratique, et il est parfois contre-indiqué dans certaines conditions du corps. Selon Laurent Degos, le jeûne pourrait avoir un réel impact sur le microbiote intestinal.

Par ailleurs, des études ont démontré que le cancer mange du sucre, il l’aide à croître. Les scientifiques disent qu’il « métabolise », d’une façon particulière. S’en priver ferait-il du bien ? On n’a pour le moment pas la preuve formelle que l’inflammation soit reliée directement au sucre, mais c’est une piste à explorer. Il serait judicieux de savoir si les pays en diète constante ou ravagés par les famines sont moins exposés à ces fameuses maladies inflammatoires chroniques de l’intestin. Rappelons qu’en période de guerre, certaines maladies disparaissaient entièrement. C’est le cas par exemple de la cirrhose, évaporée pendant la Seconde Guerre mondiale. Nous pourrions donc chercher à savoir s’il existe un lien entre jeûne et absence de maladies inflammatoires.








Souris puisque c’est grave


Comme le dit si bien le professeur Laurent Degos : « notre époque n’écoute plus le corps, force est de constater que nous avons égaré notre instinct ». Mais nous pouvons le retrouver ! Je reste un peu un mystère pour beaucoup d’entre vous et tous ceux qui m’interrogent n’ont qu’une seule envie : comprendre quel a été « mon régime ». Mais c’est bien l’expérience et le ressenti qui ont toujours prédominé pour me mener à la guérison. Et lorsque j’évoque le b.a.-ba de ma santé, tout le monde reste sur ses gardes. Pourtant, c’est bel et bien une réalité.

 

C’est la raison pour laquelle je ne cesse de marteler cette seule vérité : écoutez-vous. Sachez reconnaître le moment où vous dépassez vos limites et ayez le réflexe de tirer sur le frein à main lorsque vous puisez dans vos réserves de façon inhumaine. Apprenez à dépasser certaines croyances pleines de bonnes intentions mais souvent en décalage avec ce dont vous auriez vraiment besoin. Prenons pour exemple ma maman.

Je suis quelque peu inquiète de la voir boire son fameux jus de citron avec un verre d’eau tiède tous les matins à jeun depuis maintenant près d’un an… Son objectif ? Se détoxifier, « être plus clean »… aïe aïe aïe ! N’oubliez jamais deux choses : la première, c’est qu’un élément se comporte différemment dans votre métabolisme en fonction du terrain que présente celui-ci. Nous ne sommes pas tous égaux et nous n’avons pas tous les mêmes capacités digestives. Si le citron est acide au goût mais pas acidifiant, il n’en reste pas moins que cette cure ne doit pas se faire en continu. (C’est d’ailleurs le principe d’une cure.) Surtout pour une personne qui fait les choses à moitié. J’entends par là une hygiène de vie avec des hauts et des bas, comme beaucoup, avec à la fois une base équilibrée et beaucoup d’éléments inflammatoires type gluten, produits laitiers, alcool. Ajoutons à cela un sommeil raccourci et une forte charge de stress due à une activité professionnelle intense.

Tous ces éléments laissent présager que ma maman est probablement déminéralisée, et je me demande si le citron ne viendra pas acidifier davantage son organisme !

 

Soyez attentifs à votre vitalité de départ, à votre morphologie (sous-poids ou au contraire surpoids). Si vous n’avez pas la capacité de métaboliser correctement les acides, votre organisme puisera dans les minéraux de vos tissus pour les tamponner/absorber, afin qu’ils perdent leur acidité. Seul bémol : il va se servir en priorité aux endroits où ces minéraux sont disponibles : ongles, dents, cheveux, etc. Ce qui entraîne une déminéralisation. Aussi, si vous vous sentez déjà fragiles, nerveux, émotif, je ne vous conseille pas cette astuce un peu bidon… Pardonnez-moi de briser ce beauty tip présent dans mille routines beauté. Pour ma part, j’ai dû annoncer à ma mère qu’elle n’était pas Catherine Deneuve ; elle ne veut désormais plus entendre parler de citron.

 

Et des théories comme celle de ma maman, j’en vois beaucoup autour de moi : « Je bois un citron avec de l’eau chaude tous les matins à jeun », « je prends du magnésium marin en cure », « je ne mange pas de féculents le soir »… tant de stratégies « santé » que l’on met en place avec la ferme intention de nourrir son corps pour de bon.

 

Mais avant de nous lancer dans le détail, peut-être vaudrait-il mieux commencer par le commencement, à savoir, la digestion. Malgré nous, celle-ci ne nous intéresse que lorsque nous commençons à rencontrer des difficultés. Le sang dans les selles est en général l’élément déclencheur de bon nombre d’entre nous pour commencer notre enquête. Mon ancien moi ne portait nullement attention à la question de l’absorption. Je mangeais sans y penser, parce que c’était l’heure, parce que j’avais faim ou envie d’avoir faim. Pour le reste, tant que ça passe, c’est que c’est digéré. Grave erreur ! Il ne suffit évidemment pas d’avaler à peu près droit pour que tout roule par la suite. Mais qui se soucie de ce qu’il peut advenir au niveau de la muqueuse intestinale ou de l’iléon ? D’ailleurs, tout le monde a oublié l’existence de cette partie de l’intestin grêle que les Crohn redécouvrent après leur diagnostic.

 

Voici donc le temps de la vérité : sachez que ce n’est pas parce que vous « digérez », comme se vantent souvent mes copains – « Non mais moi, j’ai un estomac ultra-solide, je digère tout ! » –, que vous absorbez. En réalité, vous pouvez tout à fait vous retrouver avec des aliments digérés sans pour autant en absorber les nutriments essentiels, il y a donc une nette distinction à faire.


Origines des maladies inflammatoires intestinales

En termes de définition, la digestion est le processus par lequel les molécules organiques sont rompues ou réduites pour être rendues absorbables par le tube digestif. Pour mieux comprendre que tout commence dans la bouche, il faut savoir concrètement ce qui s’y passe. Nous avons une enzyme salivaire, l’amylase, produite par les glandes salivaires, qui agit sur le bol alimentaire en commençant la digestion de l’amidon. Et si vous vous demandez encore pourquoi j’insiste tant sur l’importance d’une bonne mastication, je vous invite à faire un test qui devrait vous faire bien intégrer cette notion de « croquer la vie à pleines dents ». Avez-vous déjà laissé « fondre » un grain de raisin plusieurs minutes dans votre bouche ? Non ? Eh bien, c’est une expérience assez dingue pour mieux comprendre comment fonctionne la digestion. Le grain de raisin, si vous prenez le temps de le mastiquer et de le garder en bouche de longues minutes finira par disparaître intégralement ou presque. Il restera donc cette fameuse matière absorbable par le tube digestif.

Le bol alimentaire correspond tout simplement aux aliments ingérés, imprégnés de salive et prêts à être digérés.

 

Vous l’aurez compris, la mastication contribue grandement à réduire en bouillie les aliments que nous ingérons, la salive imprègne les aliments comme ce joli petit grain de raisin. Chaque étape est primordiale, car notre tube digestif fonctionne en chaîne. Un maillon manque, une action n’a pas été faite correctement, et c’est la cascade de dysfonctionnements biologiques. Imaginez la difficulté d’un grain de raisin qui arrive tout rond dans l’œsophage. Toute la digestion et son suivi se trouvent complexifiés. Pas sympa ! Je dédie ce passage à tous ceux qui m’adressent des mails avec pour contenu : « Je mange super-sain mais ne digère rien, je ne comprends pas ! » Je suis heureuse de pouvoir répondre par écrit à la majorité d’entre vous en vous parlant maintenant de l’absorption. Elle est le processus par lequel les produits de la digestion, vitamines, minéraux et eau, traversent la barrière digestive.

La nutrition est une alchimie complexe qui met en contact le milieu extérieur, comprenant des aliments divers que nous allons ingérer, avec notre milieu intérieur, constitué d’enzymes digestives, de bactéries, de mucus et autres éléments définissant notre microbiote. Ce sont les barrières que nous possédons à l’intérieur qui vont permettre le passage des nutriments en interne. Et notre barrière la plus importante et aujourd’hui la plus touchée (inutile de se demander pourquoi) par de violentes agressions est la barrière intestinale. Celle-ci a un rôle bien précis, celui du videur de boîte de nuit : laisser passer ou non. Elle se doit d’être très sélective en laissant entrer uniquement les éléments nutritifs et en refusant les parasites et autres molécules toxiques. Pour vous donner une idée, à l’époque où l’on me diagnostique, je ne suis plus capable d’assimiler quoi que ce soit correctement, ma barrière ne sait plus faire le tri. Le mauvais n’est plus assimilé mais le bon non plus, c’est la guerre. En recevant les mauvais éléments, le corps a fini par baisser sa garde. Constatant l’ampleur des dégâts à l’intérieur de mon organisme, j’ai décidé de m’informer sérieusement. J’ai d’abord une première prise de conscience lors d’un échange à une conférence. J’apprends que seuls 6 % de l’énergie contenue dans un repas seraient utilisés par l’organisme. Et moi qui ne cessais de me forcer à manger d’énormes quantités avant un effort ou une grosse journée pour prendre les forces nécessaires… j’aurais bien mieux fait d’écouter ma faim.

 

Mais ce n’est pas tout, j’apprends également que plusieurs facteurs influencent la biodisponibilité1 de notre alimentation. Celle-ci dépendra de l’état de notre terrain et de nos membranes cellulaires, c’est la raison pour laquelle on martèle l’importance des oméga-3 dont on manque cruellement, ceux-ci assouplissant la membrane. On les trouve notamment dans les huiles de poisson. Ainsi, une membrane souple et saine permettra une meilleure bio-accessibilité des nutriments. À l’inverse, une membrane rigidifiée par des acides gras transformés (qu’on trouve dans les produits transformés) empêchera une bonne absorption.

 

Une bonne assimilation dépend également de notre mastication et du mode de préparation des aliments. Eh oui, trop facile sinon ! Qu’on se le dise, les cuissons agressives nous donnent peu de chances de rendre notre alimentation biodisponible. Alors, soyez attentifs à la façon dont vous cuisinez et méfiez-vous des apparences. Je pense par exemple à la tomate, dont le lycopène aux propriétés antioxydantes est bien plus disponible quand celle-ci est cuite (je la cuis à la vapeur douce). Le calcium du chou, lui (oui, le calcium se trouve ailleurs que dans des petits fromages emballés au rayon frais), sera biodisponible une fois cuit à la vapeur plutôt que cru, et le fer des lentilles devra passer à la germination et à la cuisson vapeur pour être bien absorbé. Retenez également que d’autres éléments peuvent venir freiner l’absorption. Je pense par exemple au fer que la théine empêche de fixer correctement, ou au café et au vin qui, eux, freinent l’absorption du calcium, lequel, issu des végétaux comme les crucifères (brocolis, choux, navets, radis, etc.), est mieux absorbé quand ils se présentent sous forme lactofermentée ou qu’ils sont cuits vapeur.




Associations et dissociations

Et puis il y a aussi les associations alimentaires : certaines sont plus bénéfiques que d’autres, certaines sont même fortement déconseillées si vous rencontrez de véritables difficultés. Comme le précise justement le magazine Sens et santé, le mélange protéine/fruit n’est clairement pas idéal pour le ventre : « Mangé seul, le melon est très bien supporté par le ventre, en revanche, son association avec les protéines animales est catastrophique. La protéine animale restant trois heures dans l’estomac et le melon n’y restant que trente minutes (comme tous les fruits), lorsqu’il est mangé avec la protéine, il se met à fermenter et, dans le cadre de ce fruit, c’est une catastrophe. Mieux vaut donc le manger en entrée plutôt qu’en dessert et surtout pas avec du jambon de Parme. »
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