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COMPRENEZVOTREINTES​ ​TIN
RÈGLE
Veillez​ ​à​ ​avoir​ ​
unebonne​ ​digestion
La​ ​digestion​ ​ne​ ​se​ ​résume​ ​pas​ ​
à​ ​ce​ ​qui​ ​se​ ​passe​ ​dans​ ​l’estomac.​ ​Son​ ​processus​ ​
complexe​ ​transforme​ ​les​ ​aliments​ ​en​ ​nutriments​ ​
aﬁn​ ​que​ ​les​ ​intestins​ ​les​ ​assimilent.
L’IMpOrTANCE​ ​DE​ ​LA​ ​MAStICATIOn
La​ ​première​ ​étape​ ​de​ ​la​ ​digestion​ ​se​ ​fait​ ​lorsque​ ​
l’on​ ​commence​ ​à​ ​mâcher.​ ​La​ ​bouche​ ​constitue​ ​en​ ​
eﬀet​ ​le​ ​début​ ​de​ ​l’appareil​ ​digestif.​ ​Des​ ​processus​ ​
chimiques​ ​se​ ​meent​ ​en​ ​place​ ​pour​ ​entreprendre​ ​
la​ ​digestion​ ​de​ ​certaines​ ​graisses​ ​et​ ​de​ ​certains​ ​
sucres​ ​tels​ ​que​ ​l’amidon.​ ​Ce​ ​sucre​ ​se​ ​trouve​ ​dans​ ​
les​ ​céréales​ ​sous​ ​toutes​ ​les​ ​formes.​ ​Si​ ​vous​ ​consom-
mez​ ​du​ ​pain​ ​à​ ​chaque​ ​repas,​ ​veillez​ ​à​ ​ne​ ​pas​ ​l’en-
gloutir​ ​!​ ​Prenez​ ​le​ ​temps​ ​de​ ​mâcher,​ ​de​ ​saliver​ ​et​ ​
d’avaler​ ​lentement,​ ​pour​ ​que​ ​les​ ​aliments​ ​soient​ ​
transformés​ ​en​ ​bouillie​ ​et​ ​que​ ​la​ ​digestion​ ​de​ ​l’ami-
don​ ​s’amorce​ ​dans​ ​la​ ​bouche.
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COMPRENEZVOTREINTES​ ​TIN
UNe​ ​DIGeStIOn​ ​PAS​ ​TrOp​ ​LoNgUE
Une​ ​bonne​ ​digestion​ ​ne​ ​doit​ ​pas​ ​demander​ ​trop​ ​
d’énergie.​ ​Trop​ ​longue,​ ​elle​ ​risque​ ​de​ ​vous​ ​impo-
ser​ ​une​ ​petite​ ​sieste​ ​après​ ​le​ ​repas.​ ​Sa​ ​durée​ ​va​ ​
dépendre​ ​essentiellement​ ​de​ ​la​ ​composition​ ​de​ ​
votre​ ​assiee,​ ​mais​ ​aussi​ ​de​ ​la​ ​quantité​ ​et​ ​de​ ​la​ ​
façon​ ​dont​ ​les​ ​aliments​ ​ont​ ​été​ ​cuisinés.​ ​Il​ ​est​ ​
évident​ ​qu’une​ ​assiee​ ​composée​ ​d’une​ ​entrecôte,​ ​
de​ ​frites​ ​et​ ​de​ ​mayonnaise​ ​est​ ​beaucoup​ ​moins​ ​
digeste​ ​qu’un​ ​plat​ ​de​ ​légumes​ ​verts​ ​accompagnés​ ​
d’un​ ​ﬁlet​ ​de​ ​viande​ ​blanche​ ​!​ ​Les​ ​frites,​ ​qui​ ​ont​ ​
cuit​ ​dans​ ​l’huile,​ ​nécessitent​ ​beaucoup​ ​plus​ ​de​ ​
temps​ ​et​ ​d’eﬀorts​ ​pour​ ​être​ ​digérées,​ ​sans​ ​parler​ ​
de​ ​l’association​ ​de​ ​glucides​ ​et​ ​de​ ​
protéines​ ​trop​ ​complexes​ ​pour​ ​
les​ ​digestions​ ​fragiles​ ​et​ ​compli-
quées.​ ​Privilégiez​ ​les​ ​cuissons​ ​
douces​ ​comme​ ​celles​ ​à​ ​la​ ​vapeur​ ​
ou​ ​à​ ​l’étouﬀée​ ​et​ ​faites​ ​plusieurs​ ​
petits​ ​repas​ ​plutôt​ ​
que​ ​de​ ​dévorer​ ​
un​ ​festin.















[image: ][​ ​10​ ​]
COMPRENEZVOTREINTES​ ​TIN
RÈGLE
Prenez​ ​soin​ ​de​ ​votre​ ​
microbiote​ ​intestinal
Encore​ ​appelé​ ​jusqu’à​ ​récemment​ ​«​ ​ﬂore​ ​
intestinale​ ​»,​ ​le​ ​microbiote​ ​désigne​ ​l’ensemble​ ​des​ ​
micro-organismes​ ​qui​ ​vivent​ ​dans​ ​le​ ​tube​ ​digestif.
QU’EsT-CE​ ​QUI​ ​DÉsÉQUILIBrE​ ​
Le​ ​MICRoBIOtE​ ​?
Composé​ ​de​ ​bactéries,​ ​de​ ​virus​ ​et​ ​de​ ​champignons​ ​
qui​ ​nous​ ​veulent​ ​du​ ​bien,​ ​le​ ​microbiote​ ​est​ ​fragile.​ ​
Une​ ​contrariété,​ ​la​ ​prise​ ​d’antibiotiques,​ ​le​ ​sport​ ​
pratiqué​ ​de​ ​façon​ ​intensive,​ ​les​ ​polluants,​ ​l’alcool,​ ​
une​ ​alimentation​ ​essentiellement​ ​transformée…et​ ​
cet​ ​écosystème​ ​peut​ ​très​ ​vite​ ​se​ ​dérégler​ ​et​ ​alté-
rer​ ​la​ ​muqueuse​ ​intestinale​ ​qui​ ​ne​ ​peut​ ​alors​ ​plus​ ​
remplir​ ​ses​ ​fonctions.​ ​Les​ ​conséquences​ ​sur​ ​la​ ​
santé​ ​peuvent​ ​être​ ​importantes.​ ​Transit​ ​perturbé,​ ​
entraînant​ ​des​ ​épisodes​ ​de​ ​constipation​ ​ou​ ​de​ ​diar-
rhées,​ ​baisse​ ​des​ ​défenses​ ​immunitaires,​ ​prise​ ​de​ ​
poids,​ ​développement​ ​de​ ​maladies​ ​inﬂammatoires​ ​
chroniques…​ ​Protégez​ ​votre​ ​microbiote​ ​intestinal​ ​
et​ ​tout​ ​votre​ ​corps​ ​vous​ ​en​ ​remerciera.
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COMPRENEZVOTREINTES​ ​TIN
LeS​ ​AlIMeNtS​ ​À​ ​PrIVILéGIEr
•​ ​Les​ ​légumes​ ​verts​ ​et​ ​tous​ ​les​ ​autres​ ​légumes.
•​ ​Les​ ​jus​ ​de​ ​légumes.
•​ ​
Les​ ​fruits:​ ​la​ ​pomme,​ ​le​ ​raisin,​ ​la​ ​banane,​ ​la​ ​mangue.​ ​
Les​ ​compotes​ ​de​ ​fruits​ ​et​ ​les​ ​fruits​ ​cuits.
•​ ​
Les​ ​tubercules:​ ​la​ ​patate​ ​douce,​ ​le​ ​topinambour,​ ​
l’igname,​ ​le​ ​manioc.
•​ ​Les​ ​viandes​ ​blanches.
•​ ​Les​ ​poissons​ ​gras​ ​tels​ ​que​ ​le​ ​saumon,​ ​la​ ​sardine,​ ​
le​ ​maquereau.
•​ ​Les​ ​céréales​ ​complètes​ ​et​ ​semi-complètes.
•​ ​Les​ ​huiles​ ​vierges​ ​de​ ​première​ ​pression​ ​à​ ​froid,​ ​
riche​ ​en​ ​oméga-3.
LeS​ ​AlIMeNtS​ ​À​ ​ÉVITeR
•​ ​
Ne​ ​consommez​ ​pas​ ​trop​ ​de​ ​crudités​ ​et​ ​de​ ​fruits.
•​ ​Diminuez​ ​les​ ​féculents​ ​et​ ​le​ ​sucre​ ​en​ ​général.
•​ ​
La​ ​charcuterie​ ​et​ ​la​ ​viande​ ​rouge​ ​provoquent​ ​des​ ​
fermentations​ ​intestinales.
•​ ​Les​ ​sodas​ ​et​ ​les​ ​boissons​ ​gazeuses.
•​ ​Le​ ​lait​ ​et​ ​les​ ​produits​ ​laitiers​ ​riches​ ​en​ ​lactose.
•​ ​Les​ ​chewing-gums​ ​et​ ​les​ ​gommes​ ​à​ ​mâcher.
•​ ​L’alcool.
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COMPRENEZVOTREINTES​ ​TIN
RÈGLE
Fermentations​ ​
et​ ​putréfactions​ ​
intestinales
Une​ ​alimentation​ ​non​ ​adaptée​ ​est​ ​souvent​ ​source​ ​
de​ ​résidus​ ​alimentaires​ ​dans​ ​le​ ​côlon,​ ​
ce​ ​qui​ ​entraîne​ ​des​ ​fermentations​ ​
et​ ​des​ ​putréfactions​ ​intestinales.
ÉVItEz​ ​LeS​ ​FeRmEnTATIOnS
Lorsque​ ​les​ ​résidus​ ​de​ ​sucre​ ​et​ ​de​ ​cellulose​ ​arrivent​ ​
dans​ ​l’intestin,​ ​ils​ ​doivent​ ​encore​ ​être​ ​dégradés.​ ​
Certaines​ ​bactéries​ ​prennent​ ​en​ ​charge​ ​cee​ ​trans-
formation,​ ​appelée​ ​«fermentation»,​ ​en​ ​libérant​ ​un​ ​
mélange​ ​gazeux​ ​responsable​ ​de​ ​ﬂatulences,​ ​sou-
vent​ ​peu​ ​odorantes.​ ​Supprimez​ ​de​ ​votre​ ​régime​ ​
alimentaire​ ​les​ ​aliments​ ​qui​ ​fermentent​ ​tels​ ​que​ ​
les​ ​choux,​ ​la​ ​viande​ ​rouge,​ ​les​ ​produits​ ​laitiers,​ ​les​ ​
sucreries​ ​ainsi​ ​que​ ​les​ ​aliments​ ​à​ ​base​ ​de​ ​levure.
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