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Préface
Délectation : n.f. Plaisir que l’on savoure pleinement.
Quand avez-vous pour la dernière fois mangé avec délectation? En fermant les yeux, en 
souriant de plaisir, en faisant «mmm ! », en vous léchant les doigts? Cela vous semble un 
peu exagéré? Et si je vous disais que chez certains d’entre nous, la simple idée de manger 
provoque des crampes d’estomac, du stress, de la culpabilité, parfois même une réelle 
angoisse?
Aucune de ces réactions n’est disproportionnée. Parce qu’au ﬁl du temps, les régimes 
«miracle», les tendances et fantaisies nutritionnelles, nous ont tous enveloppés dans un 
carcan d’injonctions, de doutes, de croyances limitantes: une sorte d’extrémisme diététique. 
Au point de ne plus savoir quoi manger, ni quand, ni comment… Au point que ce qui était 
censé ne nous faire que du bien ﬁnirait presque par nous rendre malades!
L’alimentation anti-inflammatoire : 
surtout pas un nouveau régime « sans », juste du bon sens !
Si le concept est séduisant, la nutrition est un processus complexe qu’il faut aborder avec 
discernement. Il s’agit ici de reconsidérer nos habitudes alimentaires dans leur globalité 
en adoptant une alimentation de type méditerranéen, qui fait la part belle aux produits 
bruts, «vrais» et de saison, et qui n’inclut que de manière exceptionnelle les aliments 
ultra-transformés. 
Il s’agit aussi de reprendre conﬁance: personne n’est «nul» en cuisine, on peut assembler 
et sublimer de bons produits en très peu de temps, c’est largement suﬃsant pour être 
bénéﬁque. 
Spoiler alert : l’assiette parfaite n’existe pas !
Nous sommes uniques et imparfaits, et notre assiee doit tout simplement nous ressem-
bler: répondre à nos envies, nos besoins, «ﬂemmes» et faiblesses du moment. Mais aussi 
et surtout nous faire plaisir! 
C’est l’ensemble de toutes ces petites choses, mises en pointillés, qui trace notre équilibre, 
bien au-delà d’un seul repas.
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Guérir, c’est toucher avec de l’amour 
ce qui a précédemment été touché 
par la peur. 
Stephen Levine
Et si on se libérait? La façon dont vous mangez est aussi importante que ce que vous 
mangez. Si vous mangez vite, que vous êtes stressé, qu’au lieu du plaisir vous ressentez de la 
culpabilité, cela aura un réel impact sur votre corps, votre digestion et votre métabolisme.
Il s’agit de (re)prendre le temps. De manger, mais aussi de savoir ce qui nous fait du bien: 
notre rapport à l’alimentation, la qualité de notre sommeil, l’activité physique «plaisir» 
qu’on pourra pratiquer sans avoir le sentiment de se punir.
Alors piochez dans ce livre les clés pour former votre propre routine, n’hésitez pas à vous 
questionner, à vous entourer de professionnels si nécessaire, et à faire appel à votre 
bon sens. Et surtout, testez les recees gourmandes, partagez-les et savourez-les… avec 
délectation! 
Coralie Costi
@coralie.nutritionniste
Coralie Costi est diététicienne nutritionniste à Paris, 
elle aide ses patients à trouver leur équilibre sans jamais 
sacriﬁer le plaisir et la convivialité. Née bonne vivante 
en Corse, bercée par l’identité culinaire méditerra-
néennesaine, joyeuse et délicieuse; elle n’oublie pas de 
transmere à sa ﬁlle qu’on peut être gourmand, bien dans 
son corps et en prendre soin, parce que comme chacun 
d’entre nous, il est unique. 
“
”
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Le témoignage de Sofiane
Le récit de mon expérience et de ma prise de conscience
Vous connaissez certainement ces aﬀections non transmissibles, ces maladies qui nous 
aﬀectent de manière profonde : le diabète, l’endométriose, la sclérose en plaques, la 
polyarthrite rhumatoïde, les maladies inﬂammatoires chroniques de l’intestin, les maladies 
respiratoires chroniques, les troubles cardiovasculaires, les maladies psychiatriques ou 
neurodégénératives... Ces conditions de santé peuvent être extrêmement invalidantes, 
impactant notre qualité de vie de manière signiﬁcative. Ce fut mon cas.
À l’âge de 22 ans, en 2015, j’ai vu ma vie bouleversée par l’annonce brutale d’un diagnostic: 
celui de la sclérose en plaques. Ce fut une période d’une grande intensité, où s’ajoutait à 
l’appréhension un énorme travail d’acceptation. Aujourd’hui, malgré des années diﬃciles, je 
me surprends à avoir un regard serein sur cee maladie. Sans cee dernière, je ne serais 
pas devenu celui qui vous partage ces mots.
La sclérose en plaques a été bien plus qu’une étiquee posée sur ma condition physique 
et morale. Elle a été un électrochoc, un appel à passer à l’action. J’ai remis en question 
tous les aspects de mon existence: mon alimentation, mon mode de vie, mes croyances. 
Cee maladie m’a poussé à observer avec aention mon environnement, mes habitudes, 
et à trouver un nouvel équilibre psychique.
Depuis cee annonce, j’ai entamé un voyage de thérapie holistique, que je poursuis encore 
à ce jour. Au ﬁl des années, j’ai transformé mon corps, mon esprit et mon âme, laissant 
derrière moi l’insécurité permanente, la fatigue écrasante et le désespoir qui m’envahissait.
Neuf ans après l’annonce de ce diagnostic, je suis une personne métamorphosée, animée 
par une énergie débordante, jouissant d’une digestion ﬂorissante et imprégnée d’une 
conﬁance et d’une sérénité retrouvées. Aujourd’hui, je ressens enﬁn les bienfaits d’une 
santé mentale et physique équilibrée.
Dans le but de montrer à toutes et tous les chemins possibles vers une alimentation pré-
ventive, favorisant la reconnexion entre le corps et l’esprit, j’ai entamé ma reconversion en 
tant que créateur de contenu. Je suis parvenu à fusionner mon expérience et mes compé-
tences avec mes aspirations les plus profondes. Grâce à ce métier, j’ai trouvé le point de 
convergence entre ma passion, ma vocation et ma mission.
J’ai entrepris d’écrire ce livre pour vous livrer les découvertes qui m’ont éclairé au cours de 
mes propres expériences. Suites aux épreuves traversées, j’ai adopté un nouveau regard 
sur notre mode de vie moderne et une approche plus douce de la santé. 
Cet ouvrage retrace mon parcours personnel, guidé par une équipe d’experts : médecins, 
diététicien
.
nes, naturopathes, thérapeutes… À chacun et chacune de suivre son propre 
itinéraire. 
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Prendre sa santé en main : combattre les troubles inflammatoires
La santé est un trésor à ne pas négliger. C’est elle qui nous permet de proﬁter pleinement 
de chaque instant, et pourtant, nous agissons comme si elle était un dû, une chose acquise. 
Je vous propose de la reprendre en main grâce à une alimentation préventive des troubles 
inﬂammatoires, dont de nombreuses personnes souﬀrent aujourd’hui. 
Du fait de ma maladie, j’ai été confronté à des troubles de ce type, symptomatiques de la 
sclérose en plaques et de nombreuses maladies auto-immunes. 
En 2015, j’ai soudainement perdu la sensibilité et une partie de la motricité de toute la 
partie gauche de mon corps. Mon organisme semblait s’être rebellé, marcher devenait un 
déﬁ, et même des tâches simples étaient devenues des épreuves insurmontables. 
Au ﬁl des années qui ont suivi, j’ai été confronté à d’autres épisodes déconcertants, com-
munément appelés « poussées », marquées par une exacerbation de l’inﬂammation. Ces 
épisodes se manifestaient par une perte de sensibilité et de force, suscitant une anxiété 
profonde. 
Qu’est-ce que la sclérose en plaques ? 
La sclérose en plaques (SEP) est une maladie chronique du système 
nerveux central qui affecte le cerveau et la moelle épinière. Elle est 
considérée comme une maladie auto-immune, ce qui signifie que 
le système immunitaire attaque par erreur les tissus sains du corps, 
en l’occurrence la gaine protectrice entourant les fibres nerveuses 
appelée myéline. La destruction de cette dernière perturbe la transmission 
des signaux électriques entre le cerveau et le reste du corps, entraînant une 
variété de symptômes neurologiques.
En ce qui concerne la prévalence de la sclérose en plaques en France, 
il est estimé qu’environ 120 000 personnes vivent avec la maladie. 
Les femmes sont plus fréquemment touchées que les hommes, 
avec un rapport d’environ 1 homme pour 3 femmes. La SEP peut 
survenir à tout âge, mais elle est le plus souvent diagnostiquée chez 
les jeunes adultes, généralement entre 25 et 35 ans.
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L’inflammation chronique
Les troubles inflammatoires, souvent liés à l’inflammation chronique, 
englobent un éventail de problèmes de santé, touchant divers systèmes 
du corps. Outre les affections articulaires comme l’arthrite, l’inflammation 
chronique peut contribuer aux problèmes de digestion, provoquant des 
symptômes tels que ballonnements, inconfort abdominal, voire des troubles 
gastro-intestinaux plus graves. De plus, elle est également liée à des maladies 
auto-immunes, où le système immunitaire attaque par erreur les propres 
cellules du corps. En parallèle, l’inflammation chronique est associée 
à la fatigue chronique, un état de fatigue persistant qui ne s’améliore pas 
avec le repos. Les migraines chroniques peuvent également être influencées 
par ce processus inflammatoire, entraînant des maux de tête récurrents 
et débilitants. Ces troubles ne font pas de distinction en termes d’âge 
ou de sexe, affectant des personnes variées.
J’ai alors décidé de prendre en main ma santé 
et de m’engager dans une quête de compréhension 
des sources sous-jacentes de l’inflammation. 
J’ai également entrepris une recherche approfondie pour dénicher des approches alter-
natives et holistiques. Cee démarche a été le point de départ de ma transformation 
vers un mode de vie anti-inﬂammatoire, permeant non seulement de gérer, mais aussi 
d’améliorer signiﬁcativement ma condition.
Si vous tenez ce livre entre vos mains, c’est que les troubles inﬂammatoires sont un sujet qui 
vous concerne également, ou vous intéresse. Vous souﬀrez d’une maladie auto-immune ou 
d’une maladie inﬂammatoire chronique des intestins ? Vous ressentez une fatigue perma-
nente, de l’anxiété? Vous avez des problèmes de peau? Vous faites des insomnies? Vous 
êtes confronté à un parcours médical complexe ? Cet ouvrage vous aidera dans votre 
transition vers une alimentation plus saine. Au ﬁl des pages, nous explorerons les liens 
entre l’alimentation et l’inﬂammation, ainsi que les moyens qui permeront de prévenir la 
manifestation de cee dernière grâce à des choix nutritionnels éclairés, et des recees 
pour mere en place votre nouvelle routine alimentaire. 
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Interroger son alimentation 
Notre alimentation peut-être à la source de nombreux problèmes inﬂammatoires. Lorsque 
nous parcourons les allées de nos supermarchés, nous constatons que la plupart des 
produits proposés sont transformés, voire ultra-transformés (via des procédés industriels 
et l’ajout d’additifs). On estime d’ailleurs que l’alimentation des Français est constituée de 
30 à 35% de produits ultra-transformés
1
. Cee réalité nous confronte à une question 
inévitable : si la nourriture peut aﬀecter notre santé, ne pourrait-elle pas, à l’inverse, 
devenir un allié dans la prévention de certaines maladies, ou du moins l’apaisement des 
symptômes liés? 
Les études réalisées au cours des dernières décennies nous invitent à repenser notre mode 
de consommation et à nous tourner vers une nourriture plus saine et préventive, à base 
d’aliments naturels, non traités et non transformés, pour favoriser une bonne santé et nous 
accompagner dans la prévention et l’aénuation des symptômes de certaines maladies. 
C’est une perspective pleine d’espoir et de possibilités.
1
 « Vers une alimentation durable : Un enjeu sanitaire, social, territorial et environnemental majeur pour 
la France», Sénat, Rapport d’information n
o
476(2019-2020), déposé le28 mai 2020.
Malbouffe, un phénomène social et éducatif ?
Gamin des années 1990, j’ai vécu une enfance similaire à beaucoup 
d’autres. Chaque matin, absorbé par les dessins animés, je mangeais mon 
petit-déjeuner: des céréales industrielles trempées dans du lait de vache, 
accompagnées d’un verre de jus d’orange. Parfois, je préférais une tartine 
où j’étalais généreusement de la pâte à tartiner. 
En grandissant, j’ai également développé une véritable addiction au soda, 
et cela a perduré une grande partie de ma vie. Les snacks sucrés 
et salés, biscuits et chips, faisaient partie intégrante de mon quotidien. 
Entouré de fast-foods, je pouvais m’y rendre jusqu’à cinq fois par semaine 
pour y manger pizzas, kebabs et hamburgers en tous genres… 
En prenant du recul, je réalise que mes habitudes alimentaires et mon 
environnement ont certainement eu un impact sur ma santé actuelle. 
Cette prise de conscience a été une première avancée dans 
ma quête de réponses. 
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
Une approche holistique
L’approche que je vous propose dans cet ouvrage est également holistique, et est à 
considérer en complément d’un traitement conventionnel parfois indispensable selon 
les maladies. Celle-ci consiste à considérer la personne dans sa globalité, et non pas de 
manière fragmentée. C’est une vision qui tient compte de toutes les dimensions de l’être 
humain : physique, mentale, émotionnelle, familiale, sociale, culturelle, et même spirituelle. 
Selon cee approche, nous sommes bien plus qu’un simple corps physique, nous sommes 
des êtres complexes et multidimensionnels. Et toutes ces dimensions sont interconnectées, 
formant un tout indissociable. 
Aujourd’hui je perçois la santé comme un voyage personnel, un périple unique qui est 
propre à chacun et chacune. Ainsi, je souhaite avant tout vous partager une nouvelle 
perspective et source de motivation, vous apporter des outils et de nouvelles pratiques 
pour faciliter votre avancée. 
J’espère sincèrement que ces mots résonneront en vous, 
qu’ils vous donneront l’élan nécessaire pour prendre soin 
de vous et façonner, à travers vos choix quotidiens, 
votre santé de demain. 
“
”
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INTRODUCTION
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Agir face au diagnostic, 
la manifestation de la maladie
Le déni – Refuser l’évidence pour préserver la normalité 
Le déni, c’est ce mécanisme de défense psychologique, souvent inconscient, qui nous 
pousse à nier la vérité et à fermer les yeux sur notre condition, comme si cela pouvait faire 
disparaître notre souﬀrance. À l’annonce de la maladie, il peut être tentant de tomber 
dans les bras du déni. C’est une phase tout à fait classique face à ce genre d’épreuve, 
qu’il faut traverser pour mieux avancer ensuite. 
Face au diagnostic, j’ai moi-même été envahi par un tourbillon d’émotions: la peur, l’an-
goisse, l’incompréhension…. Très vite, la maladie est devenue un sujet tabou. Je cherchais 
désespérément à fuir cee nouvelle réalité en refusant de prononcer son nom.
Les médicaments,de puissants immunosuppresseurs, ont bouleversé mon quotidien. Je les 
prenais en cachee, tentant de dissimuler mes souﬀrances à mon entourage.
Avec le temps, j’ai réalisé à quel point j’avais intériorisé toutes mes peurs et mes douleurs. 
Dans notre société, nous sommes conditionnés à masquer notre vulnérabilité, à ne pas 
montrer nos faiblesses. Pourtant, au plus profond de nous, tout ce que nous désirons, c’est 
un peu de soutien, de compassion et de compréhension.
Sachez avant tout que vous n’êtes pas seul dans votre combat. C’est en faisant face à votre 
réalité que vous trouverez le courage de demander de l’aide. Votre entourage vous donnera 
toute la force nécessaire pour surmonter les obstacles qui se dressent sur votre chemin.
Se redécouvrir, se réinventer
Lorsqu’un diagnostic tombe, il est compréhensible, voire inévitable, 
de ressentir un sentiment d’injustice. Il est alors essentiel de vous rappeler 
que vous n’êtes pas impuissant face à votre réalité. 
Vous avez le pouvoir de façonner votre destinée, même face 
aux défis les plus redoutables. Cela ne signifie pas que tout sera facile. 
Il est naturel de se laisser submerger par les émotions négatives. 
Mais en puisant dans votre force intérieure, vous pouvez reprendre 
le contrôle de votre vie. Vous pouvez décider de ne pas laisser 
ces épreuves vous définir, mais de les utiliser comme un tremplin vers une 
évolution personnelle et une résilience plus profonde. C’est cet état d’esprit qui 
doit vous guider vers une guérison émotionnelle qui vous aidera à surmonter 
les épreuves de la maladie au quotidien.
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L’acceptation – Devenir maître de son destin 
Le déni laisse petit à petit place à l’acceptation, une nouvelle phase au cours de laquelle 
entrent de nouveaux questionnements, un besoin de compréhension et une nouvelle 
ouverture davantage positive. 
Malgré les incertitudes, il est nécessaire de ne pas laisser le déni prendre le dessus et de 
décider de reprendre son destin en main. L’objectif: comprendre sa maladie malgré les 
inconnues, et investir toute son énergie ver une rémission possible. 
1  Acceptation active : accepter ne signiﬁe pas rester passif. C’est plutôt un appel à 
reconnaître la réalité actuelle sans conﬂit intérieur. Comprenez que cee situation 
n’est que momentanée et que des changements peuvent survenir.
2  Perspective sur son mode de vie : utilisez l’acceptation comme un point de départ 
pour évaluer votre mode de vie. Interrogez votre alimentation, votre hygiène de vie 
et votre relation avec votre corps. Considérez l’idée que des ajustements peuvent 
être nécessaires.
3  Émotion sans répression : l’acceptation englobe toutes les émotions. Autorisez-vous à 
ressentir la tristesse, la colère, le doute, et l’insécurité sans les refouler. Rappelez-vous 
que ces émotions sont temporaires et jouent un rôle dans votre processus émotionnel.
4  Patience dans le chemin vers la rémission : comprenez que la rémission ne suit pas 
un calendrier strict. C’est un processus continu plutôt qu’une destination ﬁxe et tou-
jours incertaine. Ne vous meez pas de pression inutile et restez dans un état d’esprit 
bienveillant, même en l’absence d’améliorations immédiates. 
5 
 Communication ouverte avec les proches : partagez ouvertement votre réalité avec 
vos proches. La vulnérabilité est une force, pas une faiblesse. Cee ouverture facilite 
le soutien social, libère le stress et vous rappelle que vous n’êtes pas seul.
6  Recherche d’un avis professionnel : ne portez pas le fardeau seul. Explorez les 
ressources professionnelles telles que médecins, diététicien
.
nes, naturopathes, thé-
rapeutes, médecins fonctionnels et psychologues. Chaque expert peut apporter une 
perspective unique. Cherchez le support adapté à vos besoins.
15
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 Gérer ses émotions
La dimension psychologique de l’humain prend une part de plus en plus importante dans 
nos vies. Nos modes de vie provoquent stress, anxiété et sentiment de solitude. Ces 
ressentis peuvent aﬀecter profondément la perception que nous avons de nous-mêmes. 
Comme moi, beaucoup d’enfants grandissent avec une faible estime d’eux-mêmes et un 
grand manque de conﬁance en eux. Aujourd’hui, de plus en plus d’études indiquent que 
ces états de stress peuvent être des facteurs de troubles et de maladies.
Au cours de mon introspection, je pense avoir découvert un lien entre la gestion de mes 
émotions, voire leur suppression, et l’approche de ma maladie. Comme beaucoup d’entre 
nous, j’ai pris l’habitude de ne pas exprimer mes sentiments les plus profonds, comme la 
tristesse, le doute, la colère et la peur. Parce que ces émotions sont considérées comme 
négatives, je les enfouissais, simplement. 
Bien que la maladie soit la conséquence de l’interaction de facteurs génétiques et envi-
ronnementaux, les émotions ne sont pas à négliger. Dans notre corps et notre esprit, tout 
est énergie. En enfouissant nos sentiments et nos ressentis, nous impactons directement 
notre santé mentale et physique. De nouvelles études démontrent par exemple un lien 
entre la gestion du stress et la manifestation des symptômes des maladies inﬂammatoires.
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Agir face au diagnostic
La découverte de l’alimentation anti-inflammatoire
Grâce aux conseils de professionnels de santé et à mes propres recherches, j’ai acquis un 
certain nombre de connaissances. Finalement, une évidence s’est imposée: un corps malade 
a rompu son équilibre naturel. La bonne nouvelle est que nous, personnes impactées par 
la maladie, sommes capables d’accompagner les avancées positives, via notamment un 
mode de vie anti-inﬂammatoire.
En m’investissant dans une thérapie holistique, j’ai compris que je n’étais pas «malade», 
mais simplement «porteur d’un diagnostic». Aujourd’hui, je refuse d’être déﬁni par ma 
maladie, et c’est cee prise de conscience et ce souhait de préserver mon identité au-delà 
des maux qui m’ont mené vers le mode de vie anti-inﬂammatoire.
Un nouveau chapitre de ma vie a débuté. Je suis passé derrière les fourneaux, cuisinant 
par et pour moi-même. Je choisis avec minutie des aliments plein de nutriments et dotés 
de propriétés anti-inﬂammatoires. J’ai également intégré à mon quotidien des périodes 
de jeûne, intermient ou prolongé, tout comme des cures de bouillon d’os (qui permeent, 
entre autres, de faciliter la digestion). Outre mon alimentation, j’ai adapté mon quotidien 
en y intégrant la méditation et les câlins thérapeutiques. Chaque jour, je chéris mon corps, 
ce sanctuaire sacré, en l’inondant d’amour.
Neuf ans après la découverte de ma maladie, alors que je célèbre tout juste mon trentième 
anniversaire, c’est avec ﬁerté que je conﬁe n’avoir que rarement ressenti une telle vitalité, 
une telle harmonie avec mon corps. Mon énergie est à son paroxysme. Grâce au chemin 
parcouru, je suis en paix avec mon diagnostic, ma digestion est optimale, mon niveau de 
stress n’a jamais été aussi bas et j’ai enﬁn aeint mon poids de forme. Ma vie s’écoule sans 
inﬂammation ni douleur.
 
Prenez une profonde inspiration. 
Installer de nouvelles habitudes durables 
s’apparente à un marathon, pas à un sprint.
“
”
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Se faire bien accompagner
Si l’alimentation est un facteur très important pour la santé en général, 
certaines pathologies nécessitent des traitements pharmacologiques et parfois 
même chirurgicaux. Aussi, les conseils nutritionnels ou autres thérapies 
alternatives ne sauraient se substituer aux traitements conventionnels. En 
revanche, cela peut être très bénéfique de les intégrer à une prise en charge 
globale de la maladie, permettant au patient d’être davantage acteur de sa 
propre santé.
Comprendre l’inflammation
Si les troubles inflammatoires sont causés par de nombreuses maladies, 
ils peuvent se manifester chez tout individu en « bonne santé », de manière 
passagère avec des inflammations aiguës, ou de manière chronique. 
L’alimentation joue ici un rôle-clé pour rééquilibrer le fonctionnement 
de votre corps et tendre vers un mieux-être au quotidien. 
Qu’est-ce que l’inflammation ?
L’inﬂammation est un mécanisme vital de réaction face à une agression. Elle agit comme 
un vigoureux garde du corps, une sorte de pompier prêt à éteindre les ﬂammes d’un 
incendie naissant. Imaginez qu’une petite étincelle apparaissent dans votre organisme, 
semblable à la ﬂamme vacillante d’une bougie. L’inﬂammation –qui provoque la libération 
de cellules immunitaires qui luent contre les agressions de l’organisme – intervient alors 
pour étouﬀer cee mèche allumée avant qu’elle ne se transforme en un incendie dévas-
tateur. Cependant, il arrive que cee bougie se rallume encore et encore, sans relâche, 
provoquant une inﬂammation incessante, chronique, qui aeint votre corps comme un 
vent furieux, déstabilisant l’équilibre de votre système interne. 
Qu’il s’agisse d’aﬀections diagnostiquées (telles que l’endométriose, la maladie de Crohn, la 
rectocolite hémorragique, les maladies auto-immunes, l’obésité, le diabète, des problèmes 
neurologiques et cardiovasculaires…), ou de maux récurrents comme la fatigue chronique, 
les insomnies persistantes, le stress, les troubles digestifs, les migraines ou encore les soucis 
dermatologiques; tous provoquent une inﬂammation chronique. Prévenir son installation 
est alors la meilleure manière de préserver votre santé et votre vitalité sur le long terme.















[image: ]19

Le corps et son équilibre fragile 
 Qu’est-ce que l’homéostasie ? 
L’homéostasie est la capacité de notre organisme à maintenir ses constantes internes (PH, 
glycémie, température, pression artérielle) malgré les ﬂuctuations du milieu extérieur. C’est 
donc un équilibre dynamique et permanent. C’est grâce à elle que notre corps fonctionne 
de manière optimale. 
Chaleur Froid
Signaux Signaux
Hypothalamus Hypothalamus
Contraction 
des vaisseaux 
sanguins
Glandes 
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Homios = égal / stasis = état
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 La perturbation de l’équilibre de l’homéostasie
Lorsque notre organisme subit une agression, par exemple une blessure, la contraction 
d’un virus ou d’une bactérie, cet équilibre est menacé. C’est alors qu’intervient l’inﬂamma-
tion: un mécanisme naturel qui mobilise nos défenses immunitaires. La plupart du temps, 
celui-ci est nécessaire et bénéﬁque pour le maintien de l’homéostasie.
À court terme, l’inﬂammation agit tel le vent qui souﬄe et étouﬀe cee petite ﬂamme qui 
menace de grandir et de bousculer l’ordre établi par l’homéostasie. Mais sur le long terme, 
si l’inﬂammation persiste à luer contre des agressions quotidiennement, ce vent devient 
une véritable tempête. L’homéostasie se retrouve complètement perturbée et notre 
corps est en lue constante: c’est à ce moment qu’apparaissent la fatigue, les douleurs 
et les problèmes de santé. 
L’objectif est de mere ﬁn à cee tempête inﬂammatoire en rétablissant ce précieux 
équilibre qui maintient votre corps en bonne santé. Aention, l’inﬂammation n’est pas à 
bannir car elle reste ce gardien vigilant essentiel à notre organisme. La clé réside dans le 
maintien d’un ordre où l’inﬂammation s’éteint une fois le danger passé.
Pas si rare !
Si nous vivons plus longtemps, les maladies chroniques frappent à nos portes 
de plus en plus tôt. Les maladies cardiovasculaires, le diabète de type2, les 
cas d’obésité s’étendent même aux plus jeunes, et un nombre croissant de 
maladies intestinales, telles que le syndrome de l’intestin irritable, émergent. 
En France aujourd’hui, près d’un Français sur deux serait concerné par 
l’obésité selon les chiffres avancés par l’INSERM. Celle-ci est notamment 
un facteur de risques de maladies cardiovasculaires, de troubles musculo-
squelettiques ou encore de diabète. Si le diabète de type 2, le plus fréquent 
mais aussi le plus accessible à la prévention, est en forte progression au 
niveau mondial, le diabète de type 1 prend également de l’ampleur. 
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