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Nous vivons une époque où la santé et le bien-être sont au 

cœur de nos préoccupations quotidiennes. Nous ne nous sommes 

jamais autant intéressés à notre alimentation  qu’aujourd’hui 

et l’injonction à cuisiner n’a jamais été aussi forte. Nourris 

 d’informations de tout ordre, nous épluchons les étiquettes, nous 

décortiquons les Nutri-Score, nous accueillons dans nos vies nou-


veaux régimes et modes alimentaires–plus ou moins sensés et 

éphémères–, mais savons-nous vraiment ce que deviennent dans 

notre organisme ces aliments soigneusement choisis? Et surtout, 

connaissons-nous les eets que leur association peut produire 

sur notre digestion et notre santé en général?

En eet, tous les aliments dits «de bonne qualité», bio ou non, 

et ceux que l’on nous vend sous les rassurants labels «santé» 

peuvent aussi bien participer à une bonne qu’à une mauvaise 

digestion s’ils sont mal associés. L’enjeu de ce livre est donc de 

comprendre le fondement de ces bonnes associations pour les 

reproduire à l’envi. Un repas bien associé est le signe d’une har-


monie entre le corps et l’esprit, mais cet équilibre peut bascu-


ler vers l’anarchie digestive par l’introduction d’un seul aliment, 

même en petite quantité. Sachez, par exemple, qu’un simple jus 

de citron venant assaisonner vos carottes râpées ou votre toast 

d’avocat peut perturber tout le processus de votre digestion et 

anéantir la promesse minceur de ces mets!

Prêts pour combiner ?
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Si une mauvaise digestion trouble notre microbiote – notre 

ﬂore intestinale peuplée de bactéries–, «pompe» notre système 

immunitaire et use nos organes de ﬁltration, notre bonne santé 

passe inévitablement par une bonne digestion. Les troubles diges-


tifs causés par la «malboue» seraient à l’origine de 80% des 

pathologies déclarées. La mauvaise alimentation serait respon-


sable de ces chires alarmants: en France, on compte 8millions 

de personnes obèses (avec des inégalités sociales encore très 

marquées), 500000 insusants cardiaques, 10millions d’hyper-

tendus et 3,5 millions de diabétiques (avec une croissance de 

la prévalence du diabète de typeII, à cause notamment d’une 

consommation de plus en plus anarchique de sucre). Et on estime 

à plus de 25% les cancers liés à un mode de vie délétère (mau-


vaise alimentation, alcool, sédentarité) et/ou obésité.

Prendre soin de notre digestion n’est donc pas uniquement 

une question de confort mais bien de santé globale. Choisir des 

aliments de qualité en quantité adaptée reste indispensable, 

mais bien les combiner vous permettra d’optimiser l’apport dans 

votre organisme des antioxydants, des vitamines et autres micro-

nutriments qu’ils contiennent. Vous vous donnerez la chance de 

prévenir certaines maladies (obésité, diabète, cancer, hyper-

tension artérielle…) mais aussi de soigner votre ligne, en  stockant 

et en gonﬂant moins, avec à la clé une énergie préservée ou 

retrouvée.
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Bien nouir nos cerveaux

Soigner votre digestion, c’est assurer le bon fonctionne-


ment de vos cerveaux! Celui qui est situé dans votre tête, 

mais aussi celui qui se trouve dans vos intestins (avec plus 

de 100millions de neurones), communément appelé «deu-


xième cerveau», et celui qui réside dans votre cœur. Ce 

troisième cerveau, moins connu en médecine occidentale, 

irrigue l’ensemble des organes par le ﬂux sanguin dont le 

rythme et le volume ont une incidence capitale sur l’orga-


nisme. Le système cardio-vasculaire agit lui aussi sur la dis-


tribution des nutriments et donc sur l’énergie dans toutes 

les cellules de votre corps. Par conséquent, ne négligez 

aucun de vos cerveaux!
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Convaincue que des habitudes alimentaires pertinentes sont 

des auxiliaires de la guérison de certaines pathologies, cette 

méthode repose sur la mise en place de diérents protocoles 

alimentaires. Ils permettent également de réduire certains trai-


tements, voire de les éliminer chez des personnes atteintes de 

diabète, d’hypercholestérolémie, d’excès de triglycérides… Ils 

ont aussi montré leur ecacité pour des personnes atteintes 

de maladies telles que la colopathie fonctionnelle (syndrome du 

côlon irritable, intestins poreux) ou de Crohn. Les combinaisons 

alimentaires permettent également d’optimiser son alimentation 

pour les personnes en surpoids ou obèses. 

L’alimentation fait beaucoup plus que nous nourrir : elle nous 

soigne. Reposant sur des connaissances scientiﬁques, les com-


binaisons alimentaires sont une nouvelle approche nutritionnelle 

permettant d’élaborer des règles alimentaires précises pour pro-


téger ou améliorer la santé de chacun. Pour cela, il existe deux 

principes fondamentaux, l’équilibre alimentaire et l’optimisation 

de la digestion, déclinés à travers :

• l’utilisation de produits naturels,

•  la combinaison pertinente des aliments pour améliorer  

la digestion,

•  la diversité des produits pour assurer un apport nutritionnel 

équilibré,

• la prise en compte des temps de digestion de chaque repas.
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Les combinaisons alimentaires sont donc fondées sur la perti-


nence des associations alimentaires et l’optimisation de la diges-


tion aﬁn d’améliorer le bon fonctionnement de notre système 

digestif et de notre microbiote. 

DOCTEUR KAHINA OUSSEDIK

Docteure en biochimie, l’autrice établit des ponts entre la nutri-


tion et la biochimie alimentaire depuis 2014. Après avoir étudié 

à l’université Pierre et Marie Curie (Paris VI) et avoir rédigé une 

thèse sur la lutte contre le cancer via une nouvelle approche 

anti-tumorale toujours d’actualité, Kahina Oussedik a eu à cœur, 

de mettre ses connaissances et son savoir scientiﬁque au service 

de l’optimisation de la digestion de ses patients et de faire de 

l’alimentation un atout au service de leur santé. 
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La biochimie est l’étude de la structure et des composants de 

la matière vivante ainsi que des réactions chimiques au sein de 

l’organisme des êtres vivants. Elle trouve de nombreux champs 

d’action: par exemple en médecine, où elle permet notamment 

d’optimiser l’utilisation de substances naturelles pour accroître 

la tolérance et l’ecacité de traitements chimiques, ou en agro-


nomie où elle peut favoriser le développement et la préservation 

des cultures. Appliquée à l’alimentation, elle aide à comprendre le 

fonctionnement, l’évolution et les interactions des molécules bio-


chimiques (glucides, protéines, lipides…) dans notre organisme. 

Concrètement, les connaissances développées par la biochimie 

alimentaire et les outils mis en place sont une aide précieuse pour 

adapter notre alimentation à notre microbiote. Comme lui, notre 

digestion évolue tout au long de notre existence, en fonction de 

notre alimentation bien sûr, mais aussi de notre capital santé, de 

notre âge, de notre sexe, de notre environnement, de notre mode 

de vie et de notre état de santé général.

La biochimie alimentaire, 

voie médiane entre la 


médecine et la nutrition
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Pour analyser notre ﬂore intestinale, les biochimistes disposent 

de tout un arsenal d’outils et d’examens (bilans sanguins, copro-


logie, etc.) qui permettent d’en comprendre la composition et les 

dysfonctionnements. La biochimie alimentaire peut vous appor-


ter des solutions si vous sourez de troubles (digestifs ou autres) 

persistants, si vous vous trouvez dans l’incapacité de maigrir ou 

dans une impasse thérapeutique (par exemple, lors d’échecs non 

expliqués de traitements médicamenteux). 

La chimie et son application nutritionnelle se mettent alors au 

service de votre santé.

À ce jour, n’est enseignée en France que la biochimie de 

manière globale. Ainsi, ce lien entre les réactions chimiques au 

sein de notre corps et notre alimentation transformée ne fait pas 

formellement l’objet d’une discipline. Il nous manque aujourd’hui 

une discipline regroupant toutes les spécialités et les expertises 

concernées, qui contribuerait sans doute à rassurer des patients 

perdus face à des discours qui leur semblent parfois discordants.
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Au risque de vous décevoir, votre système digestif est très 

proche de celui de vos ancêtres préhistoriques. Anatomiquement 

parlant, nous avons peu évolué! Un estomac, des intestins, un 

œsophage… Nous sommes équipés des mêmes organes, situés 

au même endroit, pour des fonctions similaires. Nous sommes 

donc tous dotés d’un appareil relativement archaïque, adapté à 

un régime omnivore, avec des étapes de digestion (voir page 55) 

immuables et des réactions chimiques au sein de notre système 

digestif inchangées. Notre tube digestif est ainsi anatomique-


ment primitif mais tout ce qui le peuple–les bactéries présentes 

dans notre ﬂore intestinale (ou microbiote)–a évolué, bouleversé 

notamment par notre manière de le nourrir et par notre environ-


nement. Globalement, nous avons perdu deux grandes familles 

de bactéries que l’on avait identiﬁées dans notre microbiote 

ancestral. Nous avons pu le constater en étudiant la ﬂore intesti-


nale, bien plus riche et résistante que la nôtre, de certaines popu-


lations d’Amazonie et de Tanzanie qui ne consomment aucune 

alimentation transformée

1

. Inexorablement, les bactéries qui nous 

habitent ont donc été contraintes d’évoluer. En eet, les grands 

1  Samuel A. Smits, Je Leach, Erica D.Sonnenburg et al., «Seasonal cycling in the gut 

microbiome of the Hadza hunter-gatherers of Tanzania», Science, vol.357, n°6363, août2017, 

p.802-806.

Une alimentation  


moderne dans un système 

digestif ancestral
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bouleversements ont commencé dès la découverte du feu: quand 

nous avons cuit, poêlé nos aliments et donc obligé nos popula-


tions bactériennes à s’adapter. De même que le microbiote de 

nos ancêtres ne supporterait pas notre alimentation contempo-


raine, il serait absurde de vouloir manger comme nos ancêtres. 

Quelle idée de demander à nos bactéries de revenir à une ali-


mentation 100% crue ou à une alimentation dite «paléo»! C’est 

l’assurance de développer une inﬂammation de notre microbiote, 

des ballonnements, de la rétention d’eau…

PAS DE 2.0 

POSSIBLE
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