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Présentation de l’éditeur :


      Ce guide, riche de nombreux conseils pratiques, vous offre des solutions naturelles pour vous débarrasser des maux de ventre et des déséquilibres intestinaux tout en renforçant votre microbiote grâce à la naturopathie.


      Découvrez dans ce livre :


      • les mécanismes et causes probables des troubles digestifs ;


      • des conseils pour équilibrer naturellement votre terrain grâce à une meilleure hygiène de vie et une alimentation adaptée ;


      • les bienfaits de l’herboristerie, de l’aromathérapie, de l’homéopathie et des approches corporelles ;


      • des fiches remèdes express pour apaiser tous vos maux.


      Toutes les informations essentielles et les méthodes pour en finir naturellement avec les troubles digestifs, en toute autonomie et en toute sécurité, sont détaillées dans cet ouvrage complet.
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Du même auteur aux Éditions J’ai lu

Naturopathie, le guide saison par saison

Le guide ultime de l’herboristerie

En finir naturellement avec les allergies saisonnières


Mise en garde


Pour comprendre l’approche globale de la naturopathie, il convient de commencer par la définir. Il s’agit d’une méthode d’accompagnement naturelle et holistique, c’est-à-dire qui prend en compte l’ensemble de l’individu. Elle repose sur des connaissances ancestrales, qui n’ont pas toujours fait l’objet d’une validation scientifique en raison du manque d’investissements financiers, et elle est complémentaire aux soins médicaux conventionnels, avec une collaboration étroite entre les naturopathes et les professionnels de la santé. Son objectif principal est de rétablir l’équilibre naturel de l’organisme, sans jamais remplacer un traitement médical. Selon un sondage réalisé en 2023 par Cluster 17 pour Le Point, 44 % des Français déclarent avoir déjà fait appel à la naturopathie.

 

Il n’existe pas encore en France d’organisation associative ou syndicale qui agrée les compétences d’un praticien en naturopathie, car cette pratique n’est pas réglementée. Ainsi, un naturopathe même non affilié à une organisation peut exercer avec professionnalisme. L’élément primordial réside dans le respect par le praticien d’un code éthique et déontologique strict. Il doit s’abstenir d’exercer illégalement des professions de la santé (telles que la diététique, la médecine, la pharmacie ou la psychologie…). En outre, il est essentiel qu’il ne favorise pas la modification ou l’abandon des traitements médicaux par les consultants, qu’il ne promette pas de solutions miraculeuses, qu’il n’exerce aucune forme d’emprise, d’abus ou d’atteinte à leur dignité, et enfin, qu’il ne mette pas en danger la vie d’autrui.

 

La naturopathie est une approche simple et empreinte de bon sens qui existe depuis des siècles, en accord avec les principes d’Hippocrate tels que formulés dans son traité des épidémies « Primum non nocere », soit « D’abord ne pas nuire ».

 

Les praticiens en naturopathie n’ont pas de patients, mais des clients ou des consultants. Pour finir, il est important de noter que la naturopathie ne prétend pas guérir des affections, mais vise à rétablir l’équilibre.

Loïc Ternisien
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Avant de commencer


Avant de plonger dans ce guide, je crois qu’il est important de se souvenir de la règle fondamentale des trois semaines :

 

Tout problème de santé qui persiste au-delà de trois semaines consécutives nécessite de prendre rendez-vous chez le médecin.

 

Pourquoi est-ce si important ?

Simplement pour vous assurer que vos symptômes ne représentent pas la partie émergée de l’iceberg et qu’ils ne cachent pas un problème de santé bien plus grave. Les troubles digestifs peuvent être anodins, mais ils peuvent également cacher des maladies graves, comme un cancer.

 

Ne prenez pas vos symptômes à la légère, surtout s’ils sont chroniques. Écoutez-les, et commencez par essayer de trouver des solutions naturelles. S’ils persistent, je vous encourage fortement à passer les examens médicaux nécessaires.

 

Une fois les examens réalisés et si « tout va très bien, madame la marquise », alors il sera bon de transformer votre hygiène de vie. C’est un défi qui sera couronné de succès j’en suis sûr. Pour cela, laissez-moi vous accompagner à travers ces quelques pages.

 

Bonne lecture,
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Introduction




Comme je le disais en préambule, les problèmes digestifs sont le plus souvent bénins, mais ils peuvent considérablement impacter votre mode de vie et votre confort au quotidien. Je sais de quoi je parle, car je l’ai vécu il y a quelques années. C’est d’ailleurs grâce à cette expérience que ma vie a changé et que je suis devenu naturopathe.

 

Je pense vraiment que chaque expérience est un cadeau, pour peu que l’on soit assez patient et que nos yeux soient suffisamment ouverts pour le voir. Comme le prouve un sondage réalisé par l’Ifop en 2021 ayant pour objectif d’enquêter sur la nature et la prévalence des troubles digestifs en France, ces derniers sont de plus en plus répandus.

 

Les résultats sont surprenants ! Comme vous pouvez le voir, près d’un Français sur deux souffre d’au moins un type de trouble digestif !
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1 TOTAL Concerné(e) par au moins un trouble

2 Vous présentez des douleurs abdominales et/ou assez souvent des gaz

3 Vous avez un transit irrégulier : constipation, diarrhée ou alternance constipation/diarrhée

4 Vous avez le ventre plat le matin et être très ballonné(e) le soir

5 Vous avez du mal à tolérer certains aliments (laitages de vache, blé)

6 Vous présentez une maladie digestive : maladie de Crohn, syndrome de l’intestin irritable

7 Rien de tout cela



Sondage Ifop 20211



Les problèmes évoqués le plus souvent chez les Français sont les douleurs abdominales, la présence de gaz ainsi qu’un transit irrégulier.

En 2017, l’Ifop avait déjà sondé la présence des troubles digestifs dans la population française avec plus de questions. Cette étude, certes plus ancienne présente un constat surprenant : près de la moitié des personnes sondées ne se sentent pas concernées. Aucune explication n’est donnée dans l’étude.

Personnellement, je pense que ces problématiques sont tellement répandues qu’elles ne semblent pas dignes d’intérêt. Pourtant, avoir un déséquilibre physique n’est pas anodin : il est important d’en tenir compte dans la mesure où le corps nous informe lorsque quelque chose ne va pas. Imaginez un enfant de trois ans qui vous informerait qu’il ne va pas bien. Le premier réflexe que vous auriez serait de l’écouter. Alors pourquoi, quand notre corps manifeste un problème, vous ne l’écoutez pas ?
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1 Vous n’y prêtez pas vraiment attention

2 Cela vous indispose mais vous attendez que cela passe

3 Vous modifiez votre hygiène de vie (habitudes alimentaires, activité physique)

4 Vous prenez des compléments alimentaires tels que des probiotiques

5 Vous cherchez conseil auprès de votre médecin, d’un pharmacien



Sondage Ifop 20172



Comme vous pouvez le voir, 46 % des Français ne tiennent pas compte de leur problème. C’est ce que j’ai longtemps fait aussi. Heureusement, vous êtes sur la voie du changement !

 

Ayez cependant en tête que plus vous vous y prenez tard, plus la quantité d’efforts nécessaires pour remettre le corps à son équilibre risque d’être importante. Bien entendu, chaque corps est différent – loin de moi l’envie d’asséner des généralités. La seule chose qui m’importe, c’est que vous vous sentiez mieux, heureux et en bonne santé.

Lors de mes consultations, j’ai eu l’occasion de voir disparaître des symptômes en à peine quelques jours. Je reverrai toujours le regard de cette femme, venue en rendez-vous de suivi après avoir mis en place son protocole. Elle m’a avoué que quinze jours avaient suffi pour faire disparaître l’ensemble des symptômes ayant gâché sa vie pendant plus de vingt-cinq ans. J’ai reçu beaucoup de témoignages de ce genre en plus de dix ans de pratique.

 

Vous aussi, vous pouvez voir disparaître vos symptômes et retrouver une vie normale ! Pour cela il va falloir revoir les choses à la base, vous prendre en main, changer votre hygiène de vie, choisir les remèdes en fonction de la cause associée et surtout avoir confiance en votre corps ! Ce guide est là pour vous aider à y voir plus clair, à comprendre votre corps et vous proposer des solutions et des pistes de réflexion dans une approche intégrative de la naturopathie.

 

Ainsi, vous allez dans un premier temps comprendre le fonctionnement du système digestif. Vous découvrirez ensuite les causes les plus courantes de ses problèmes – tout en gardant en tête qu’il s’agit souvent de plusieurs facteurs. Enfin, vous disposerez de méthodologies pour changer votre hygiène de vie, et de fiches pratiques pour vous aider au quotidien.

 

Une fois votre corps revenu à l’équilibre, n’oubliez pas une chose : ce qui est le plus long à soigner, c’est la tête ! Les peurs causées par un problème chronique mettent souvent bien plus de temps à cicatriser que le problème en lui-même. C’est normal ! Gardez toujours à l’esprit qu’avoir un problème digestif de temps en temps (reflux, diarrhée, constipation, ballonnement, etc.) n’est pas grave. Cela arrive à tout le monde et vous n’en trouverez pas toujours la cause. Mais si vous souffrez de symptômes chroniques ou récurrents, je vous invite à consulter un médecin.

 

Plus vous prendrez soin de vous-même et de votre santé (physique, mentale, émotionnelle, relationnelle, alimentaire, etc.), plus vous serez en mesure d’acquérir un équilibre physiologique solide qui aura une influence positive dans tous les domaines de votre vie.



1. Ifop, « Les Français et les troubles digestifs », 2021, https://www.ifop.com/wp-content/uploads/2021/07/118204-Presentation-des-resultats.pdf

2. Ifop, « Troubles digestifs : quand faut-il consulter ? », 2017, https://www.ifop.com/wp-content/uploads/2018/03/3860-1-study_file.pdf
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Le fonctionnement du système digestif




Peut-on remettre son système digestif en harmonie sans comprendre son fonctionnement ? Je ne pense pas que cela soit possible. Je crois profondément qu’il est plus simple de mettre en place une dynamique positive pour vivre mieux et avoir une meilleure santé en développant la connaissance et la compréhension de soi-même.

Je vous souhaite donc la bienvenue dans votre système digestif !





Le tube digestif


Le système digestif est un long tuyau qui mesure environ 9 mètres de long. Il a deux parties principales :


	• le tuyau lui-même : le tube digestif qui transforme la nourriture pour que ses éléments soient diffusés dans tout votre corps par le sang ;


	• et d’autres organes, comme le foie, la vésicule biliaire et le pancréas.




 

Ce tube digestif est comme une usine dont l’objectif est :


	• de digérer les aliments : il découpe la nourriture en petits fragments utilisables par l’organisme ;


	• de distribuer les nutriments : au travers de ses parois (les muqueuses), les éléments transformés passent dans le sang ou la lymphe.




 

C’est une machine fascinante dont chaque partie joue un rôle spécifique tout en travaillant collectivement pour vous maintenir en bonne santé.


Le saviez-vous ?

Le tube digestif est considéré comme extérieur à l’organisme, car il s’ouvre sur l’environnement à ses deux extrémités.
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Le tube digestif est une véritable chaîne de « démontage » : la nourriture y est dégradée étape par étape pour la rendre de moins en moins complexe. L’objectif est de déconstruire les molécules pour libérer les nutriments exploitables par l’organisme. C’est exactement la même chose que le fait de démonter un puzzle. On pourrait résumer tout ce qu’il se passe dans votre tube digestif en six activités essentielles :


	• l’ingestion : action d’introduire de la nourriture dans la bouche ;


	• la propulsion mécanique : action musculaire permettant à la nourriture d’avancer le long du tube (elle peut être volontaire, via la déglutition, ou involontaire, via le péristaltisme1) ;


	• la digestion mécanique : mastication, pétrissage par l’estomac et segmentation de la nourriture afin de la préparer à la digestion chimique ;


	• la digestion chimique : série de processus chimiques par lesquels les grosses molécules sont dégradées en unités assimilables par le corps. Cette dégradation est faite par des enzymes. Cette étape de la digestion débute dans la bouche et se termine à la sortie de l’intestin grêle ;


	• l’absorption : passage des produits de la digestion vers le sang et la lymphe. Le principal lieu d’absorption est l’intestin grêle ;


	• la défécation : évacuation des déchets hors de l’organisme.




 

Évidemment, même si ces actions sont séparées les unes des autres, elles résultent la plupart du temps de l’action de plusieurs organes.

 

Toutes ces activités sont régulées par un ensemble de mécanismes, de capteurs physiques et chimiques que nous n’allons pas détailler ici.
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Focus sur le système nerveux entérique


Le système digestif possède son propre système nerveux appelé le « système nerveux entérique ». Ce système est composé de cellules nerveuses qui travaillent ensemble pour réguler l’activité digestive. Le système nerveux entérique est connecté au cerveau par des nerfs du système nerveux autonome qui participent au contrôle de l’état de relaxation ou de stress du corps !

Si nous sommes détendus, le système digestif fonctionne bien ; en revanche, si nous sommes tendus et stressés, l’activité digestive sera bloquée.






La bouche, le pharynx et l’œsophage

Cela peut paraître évident, mais il peut être utile de le rappeler : la digestion commence dans la bouche et par l’action des dents (elles ne sont pas faites juste pour faire joli !). Mâchez, mâchez et remâchez vos aliments – même la purée et les smoothies. Il est important de bien réduire vos aliments en bouillie et de les mélanger avec la salive pour mettre en route la digestion.

 

La mastication augmente la surface de contact entre les enzymes digestives et les aliments. Au cours de ce processus, la langue mélange la nourriture et la replace au contact des dents pour être broyée de nouveau. C’est grâce à elle que les aliments se transforment en une pâte, que l’on nomme le « bol alimentaire ». Lors de la déglutition, la langue pousse la nourriture vers le pharynx afin qu’elle poursuive son chemin dans le tube digestif.

 

Restons encore un peu dans la bouche pour présenter les différentes fonctions des glandes salivaires. Ce sont elles qui sécrètent la salive, elles ont pour rôle de :


	• nettoyer la bouche ;


	• dissoudre certains constituants chimiques présents dans la nourriture pour en extraire le goût ;


	• humidifier les aliments ;


	• commencer la digestion des féculents.




La salive contient des enzymes, voilà pourquoi la digestion commence ici !

Bouche (cavité buccale)
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La salive est composée en majorité d’eau (entre 97 et 99,5 %). Son pH est variable mais légèrement acide, ce qui permet d’activer certaines enzymes en vue de la digestion, comme l’amylase salivaire et la lipase linguale. Pour finir, on y retrouvera des protéines, comme la mucine, le lysozyme et les immunoglobulines A (IgA), ainsi que des déchets métaboliques et des ions. La salive joue aussi un rôle de protection contre les micro-organismes.


Le saviez-vous ?

Vous produisez entre 1 et 1,5 litre de salive par jour !




Même si les dents sont considérées comme annexes à la digestion, voici quelques informations à leur sujet. Leur nombre est généralement compris entre 28 et 32 (8 incisives, 4 canines, 8 prémolaires et 8 molaires) et elles sont toutes réparties symétriquement sur les mâchoires du haut et du bas. Les dents déchirent et broient la nourriture.

 

Pour finir, on retrouve dans la bouche un certain nombre de bactéries qui forment le microbiote buccal. Nous reparlerons du microbiote plus tard dans ce livre.

 

Après son passage dans la bouche, la nourriture est envoyée par la langue vers l’arrière, et se dirige dans l’oropharynx puis dans le laryngopharynx qui sont des passages communs à l’air et à l’eau. Les muscles constricteurs du pharynx propulsent ensuite la nourriture vers l’œsophage. (Le mot « œsophage » provient du grec oisophagos qui signifie « qui porte ce qu’on mange ». Tout est dans son nom !)

 

L’œsophage est un tube musculeux d’environ 25 centimètres de long qui s’affaisse sur lui-même lorsqu’il est vide. Il est « fermé » à l’entrée par le sphincter œsophagien supérieur (une sorte de petite porte) et débouche sur le sphincter œsophagien inférieur qui permet au bol alimentaire de rejoindre l’estomac.


Focus sur le reflux


Le reflux gastro-œsophagien (RGO) correspond à une douleur située à l’arrière du sternum quand les sucs gastriques, des fluides extrêmement acides en provenance de l’estomac, remontent dans l’œsophage. Cela peut arriver en cas d’abus de nourriture ou d’alcool, de hernie hiatale, d’hypochlorhydrie (si l’estomac n’est pas assez acide), lorsque les organes sont poussés vers le haut (chez les personnes souffrant d’obésité ou chez les femmes enceintes), lorsque des problèmes physiologiques surviennent ou encore lors de moments de stress.

Nous y reviendrons plus tard.








L’estomac

Le bol alimentaire arrive ensuite dans une nouvelle partie du système digestif pour continuer sa transformation en nutriments. Il s’agit de l’estomac. C’est ici que la dégradation chimique des protéines débute. Le bol alimentaire se transforme en une grosse bouillie crémeuse (ça donne envie, non ?) qui porte le doux nom de chyme.

De forme variable, il mesure chez l’adulte entre 15 et 25 centimètres de long, mais son diamètre et son volume varient en fonction de la quantité de nourriture qu’il contient.


Le saviez-vous ?

Plein, l’estomac peut contenir 4 litres de nourriture et s’étendre presque jusqu’au nombril !




La muqueuse de l’estomac est de loin celle qui est exposée aux conditions les plus dures du système digestif, car elle est en contact avec un suc gastrique extrêmement corrosif au pH variant entre 1,5 et 3,5. Elle est principalement tapissée d’un ensemble de cellules qui produisent le mucus. Les cellules qui forment les glandes gastriques varient en fonction des différentes régions de l’estomac.


Le saviez-vous ?

L’alcool et l’aspirine traversent facilement la muqueuse de l’estomac et passent directement dans le sang. Faites attention à ces substances si vous avez des ulcères !




Que se passe-t-il dans l’estomac ? En plus de servir de zone de stockage des aliments qui ont été ingérés, l’estomac contribue à toutes les activités digestives à l’exception de l’ingestion et bien entendu de la défécation. Il continue ainsi le travail de transformation qui a été commencé dans la bouche pour dégrader encore plus les aliments à l’aide de processus physiques et chimiques.

L’estomac amorce la digestion des protéines grâce à des sécrétions d’acide chlorhydrique et d’enzymes, comme les pepsines, qui permettent de les décomposer. Il faut savoir que l’ensemble des sécrétions de l’estomac est régi par des phénomènes à la fois nerveux et hormonaux autorégulés par un système complexe afin d’optimiser la digestion.


Le saviez-vous ?

L’estomac peut produire jusqu’à 3 litres de sucs gastriques par jour !




Retenez donc que l’estomac joue un rôle clé dans la digestion. Il est aussi en relation avec le reste du corps via le système nerveux et le système hormonal. C’est ainsi que certains problèmes digestifs s’avèrent être liés à d’autres mécanismes que ceux directement en lien avec le tube digestif. Je pense notamment à l’hypochlorhydrie, la faible acidité de l’estomac, qui peut provenir d’un dysfonctionnement du système hormonal et provoquer de nombreux problèmes digestifs.


Focus sur l’hypochlorhydrie


En cas de reflux gastro-œsophagien (RGO), il est souvent proposé aux malades des inhibiteurs de la pompe à protons (IPP). Il s’agit de médicaments qui sont utilisés dans le but de réduire l’acidité gastrique. Pourtant, dans la plupart des cas, on constate une amélioration seulement faible ou partielle du problème, accompagnée d’une aggravation des troubles digestifs en aval de l’estomac.

Pourquoi ? Tout simplement parce que ces médicaments rendent l’estomac moins acide. Cela affecte la digestion des aliments dans l’estomac et en aval ! En effet, le duodénum (partie supérieure de l’intestin grêle située juste après l’estomac) ajuste ses sécrétions riches en enzymes en fonction du pH constaté dans l’estomac. Si l’acidité perçue de l’estomac n’est pas optimale, cela perturbe toute la chaîne digestive et entraîne des troubles digestifs. Vous comprenez que cette approche symptomatique est contre-productive et qu’il est préférable de fonctionner autrement.

Plutôt que de rendre l’estomac moins acide, il faut augmenter son acidité. De cette manière, la digestion est plus rapide au niveau de l’estomac, le sphincter œsophagien inférieur conserve un certain tonus, et les reflux s’arrêtent.

Pour savoir si votre estomac est assez acide, voici un test simple en trois étapes à réaliser à jeun le matin, puis le midi et le soir en prenant soin de ne rien manger ni boire durant les deux heures qui précèdent le test :


	mélangez 1/4 de cuillère à café de bicarbonate de soude dans un verre d’eau ;


	buvez ensuite le mélange ;


	chronométrez le temps qui s’écoule jusqu’à l’apparition d’un rot.




On dit que si le rot arrive


	entre 1 et 2 minutes : votre taux d’acidité gastrique est normal ;


	entre 3 et 5 minutes : vous êtes en légère hypochlorhydrie ;


	au-delà de 5 minutes : vous êtes en forte hypochlorhydrie.













1. Le péristaltisme est l’ensemble des contractions musculaires qui assurent la progression du contenu d’un organe creux (tube digestif, vaisseau sanguin…). Il est dû à la progression d’une onde péristaltique provoquée par la contraction inconsciente et de proche en proche des muscles lisses à fibres longitudinales ou circulaires (https://www.futura-sciences.com/sante/definitions/biologie-peristaltisme-6488/).
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