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Introduction
L’alimentation avec un apport contrôlé en glucose est furieusement tendance en ce moment, et nous sommes loin d’un effet de mode ! Vous en avez sûrement entendu parler, ou bien vous avez lu des articles à ce sujet, sous des titres qui ressemblent à « régime IG bas » ou régime à index glycémique bas.
Vous savez donc qu’il existe pléthore de méthodes ou d’ouvrages très calés sur la question. Épais comme des bibles, ils sont bourrés de tableaux et de recettes pour atteindre le Graal : une diminution des fringales avec perte de poids, davantage d’énergie, donc moins de fatigue, un meilleur sommeil, et cerise sur le gâteau, un corps en vraiment meilleur état de fonctionnement, qui vieillit moins vite, avec moins de diabète, moins de maladies cardiovasculaires, moins d’hypertension, moins de pertes de mémoire, plus de concentration… Les promesses ne sont pas minces et elles ne sont pas fausses non plus, à certaines conditions, comme vous le découvrirez bientôt !
L’objectif de l’ouvrage que vous avez entre les mains est de vous informer mais surtout de vous offrir des clés facilement, sans avoir à lire toute la littérature scientifique ou grand public sur la question, y compris lorsque celle-ci est contradictoire. L’objectif est de dégager les essentiels pour vous aider dans votre démarche, de « digérer » pour vous toutes les notions qui traînent dans les livres ou sur les réseaux sociaux, en retenant les plus fondamentales, en éloignant les fausses promesses et les fake news (en nutrition et en santé, celles-ci pullulent particulièrement et brouillent le discours). Tiens, au passage, vous avez peut-être entendu parler de ces instagrameuses dont la dernière lubie est de mesurer leur index glycémique H24 pour mieux « contrôler » leur glycémie, ou de ces influenceuses qui s’injectent en guise de traitement une « molécule antidiabétique miracle » pour perdre du poids alors qu’elles ne sont pas malades. Vous trouverez ici les éléments pour vous faire votre propre idée…
Pour vous guider, je vais procéder pas à pas, en vous expliquant des notions simples comme celles des sucres ou des glucides, du glucose, de l’index glycémique (IG) ou de l’indice glycémique (c’est la même chose !), de charge glycémique (qui a son importance, vous allez le voir). Vous comprendrez ce que sont les sucres ajoutés, à quoi sert la fameuse insuline, l’hormone que vous sécrétez lors des repas et pourquoi ses pics et ses chutes qui persistent dans le temps sont nocifs pour la santé. Mais retenez déjà que plus vous mangez de sucres (ou glucides), plus vous sécrétez d’insuline, plus vous stockez de graisses et plus vous maintenez un état inflammatoire dans votre organisme, à l’origine de nombreuses pathologies. Retenez aussi que, grâce à l’index glycémique de vos aliments, vous saurez lesquels choisir pour ne pas entraîner toutes ces réactions en cascade.
Ces notions, une fois expliquées, vous deviendront familières. Vous trouverez ici les tableaux d’IG des aliments les plus courants – certains détaillés dans les chapitres, d’autres en fin d’ouvrage –, la liste des comportements à privilégier, ceux à limiter ou à éviter. Donc du pratique et du concret au milieu d’explications scientifiquement avérées.
Manger sain et IG bas, c’est bien, mais cela ne suffit pas, l’activité physique, la gestion du stress et la qualité du sommeil demeurent primordiales. À quoi bon révolutionner vos placards et votre assiette – donc votre manière de « penser » vos repas – si vous n’utilisez pas l’activité physique comme joker amplificateur et stabilisateur de votre poids, de votre santé, de votre humeur ou de votre sommeil… ? Ou que vous ne vous intéressez pas aux moyens de gérer votre stress, facteur de libération de l’hormone du stress – le cortisol –, impliquée dans la prise de poids ?
L’équilibre santé est comme un tabouret à trois pieds, prendre appui sur l’un au détriment des deux autres rend votre position inconfortable, voire instable. Les deux derniers pieds du tabouret – gestion du stress et activité physique – seront moins détaillés (vous n’avez pas acheté un ouvrage sur l’alimentation IG bas pour y trouver un coaching sportif ou une méthode anti-stress), je vous expliquerai néanmoins le pourquoi du comment, et cette simple mention stimulera votre motivation et votre adhésion au changement.
Vous l’avez bien compris, il ne s’agit pas de vous livrer ici un régime clé en main avec un programme sur quatre semaines, promesse de perte de poids à l’appui, il s’agit de vous livrer les clés d’une alimentation plus saine et plus durable dans le temps, ce qui au bout du compte, vous conduira à des résultats plus durables aussi, avec le sentiment d’être en meilleure forme et d’avoir gagné en tonicité.
En fin d’ouvrage, vous trouverez quantité d’astuces pour abaisser naturellement l’index glycémique d’un aliment ou pour éviter son augmentation, astuces à appliquer seules ou ensemble, en fonction de vos habitudes, de vos goûts ou de vos possibilités.
De grands spécialistes, une diététicienne, un professeur de diabétologie, un médecin spécialisé en nutrithérapie, une professeure de physiologie spécialisée en sport, m’ont guidée dans la rédaction de ce livre et sur le chemin que vous allez emprunter.
À vous de jouer maintenant !
Rica Étienne


Chapitre 1
Ma vie de sucre et mes métamorphoses
Le régime index glycémique bas (ou IG bas) s’intéresse par définition aux sucres de l’alimentation puisque ce sont eux qui renferment les glucides. Ces glucides sont une grande famille que vous découvrirez bientôt avec tous leurs secrets, leurs atouts et leurs pièges. Avant les présentations officielles, voyez déjà ce que devient une simple pomme gorgée de sucres dans votre tube digestif et comment elle est digérée pour fournir, en définitive, ce dont votre organisme a vitalement besoin : de l’énergie. La notion d’index glycémique ne vous en paraîtra que plus lumineuse et quand il sera question ici ou dans le chapitre suivant de pancréas, d’insuline et de pic de glycémie, vous serez parfaitement à l’aise. En plus, si vous comprenez le périple de cette pomme, vous aurez tous les éléments pour agir et réussir votre méthode IG bas.
Dans la peau d’une molécule de glucose
Les sucres (ou glucides) proviennent de l’alimentation. C’est simple. C’est simple, mais c’est moins évident quand vous êtes une cellule intestinale chargée de les transformer. Et cela devient encore moins simple quand vous êtes une cellule du foie chargée de les stocker et de les libérer sous forme de glucose au fil de la journée afin de maintenir un taux de sucre constant dans le sang. Car pour cette cellule du foie (ou hépatocyte), les sucres, ce ne sont ni des pommes, ni des lentilles, ni des caramels, ni même des petits morceaux de tout cela, ce sont des molécules de glucose qui, depuis les intestins, sont passées dans le sang et sont arrivées à destination, après un lent processus de digestion. Le glucose représente à lui seul près de 90 % des glucides ingérés !
Le mieux pour comprendre la transformation des glucides – les scientifiques disent leur « métabolisme » – c’est de vous imaginer que vous êtes une molécule de glucose. Attachez vos ceintures, le voyage secoue un peu ! Mais si vous êtes vraiment fâché(e) avec les sciences naturelles, passez directement au chapitre suivant. Vous n’avez pas forcément besoin de comprendre comment fonctionne votre voiture pour la faire avancer. Pour la pomme, c’est un peu pareil… quoique !
[image: ]De la bouche à l’œsophage
Avant même d’avaler quoi que ce soit, le processus de digestion est enclenché. Regarder cette belle pomme vous met déjà l’eau à la bouche, vous sécrétez de la salive bourrée d’enzymes salivaires, les amylases, qui vont aider vos molaires à broyer la pomme en petits morceaux. Prenez le temps de bien mâcher, votre cerveau régulera mieux la quantité ingérée et enverra un message de satiété à partir d’une certaine quantité d’aliments mastiqués. Comptez vingt minutes environ pour que vos cellules grises soient informées et réagissent en conséquence. Plus vous mangerez lentement, plus vous garderez la ligne facilement !
Votre langue ne chôme pas, elle va diriger illico votre pomme mâchée vers l’œsophage. La langue est composée de pas moins de trente-cinq muscles. De nombreux vaisseaux sanguins l’irriguent. Sa fonction est déterminante pour manger et déglutir. De là, ce qui s’appelle déjà le « bol alimentaire », va rapidement rejoindre l’œsophage, ce tuyau qui se situe entre votre bouche et votre estomac.

De l’œsophage à l’estomac
Votre bouillie de pomme grossière est transportée par un mouvement réflexe qui provoque des contractions de la paroi œsophagienne tout autour. Cela porte le nom de « péristaltisme œsophagien ». À partir de maintenant, tous les muscles lisses de votre tube digestif vont se contracter régulièrement… une vague va se propager le long de vos intestins et transporter la nourriture vers l’estomac, puis l’intestin grêle, et enfin le gros intestin, en bout de course. Ce système est si efficace que vous pourriez sans problème avaler votre pomme les pieds en l’air et la tête en bas ! Et question génie mécanique, votre organisme en connaît un rayon, il existe à la jonction de l’estomac, au niveau de l’orifice supérieur de l’estomac (le cardia), un clapet anti-reflux qui évite les remontées acides dans votre gorge (quand tout va bien et que vous ne souffrez justement pas de reflux gastro-œsophagien).
Le passage par l’œsophage prend une vingtaine de secondes à peine, le temps de franchir les 25 cm que mesure cet organe.

De l’estomac à l’intestin grêle
La pomme mâchée se retrouve dans votre estomac. Celui-ci est fermé par deux sphincters, le cardia en haut qui s’ouvre en sentant la nourriture arriver et le pylore en bas qui restera fermé le temps nécessaire à votre pomme pour être digérée (si vous êtes stressé(e), le pylore restera plus longtemps serré et votre estomac restera plein trop longtemps, d’où l’expression « cela m’est resté sur l’estomac » !).
Grâce à ce verrou très efficace du pylore, la pomme avalée est hydratée et tourne à l’intérieur de votre estomac comme dans une machine à laver. Elle s’imprègne d’un bain d’acide chlorhydrique qui stérilise tout au passage et elle est au contact d’enzymes qui la découpent en plus petites molécules encore. Au milieu de votre repas, le péristaltisme et l’acide gastrique fonctionnent à plein régime. Si votre estomac ne se digère pas lui-même, c’est qu’il est protégé par un enduit très perfectionné appelé « mucus ». L’acide chlorhydrique stomacal va non seulement neutraliser les éventuels microbes présents, mais il va aussi transformer votre pomme mâchée en chyme, une bouillie liquide épaisse.
À ce stade, votre pomme est prédigérée, mais pas encore utilisable par votre organisme sous forme de carburant raffiné, en l’occurrence du glucose. Le temps de passage du repas dans votre estomac varie entre deux et huit heures selon la quantité ingérée, et la présence de graisses ou de fibres. Le repas précédant étant encore souvent présent, votre estomac joue le rôle d’une zone de stockage temporaire.
Une fois la digestion suffisamment avancée, le pylore s’ouvre, c’est la vidange gastrique.

À l’intérieur de l’intestin grêle
Des giclées de pomme réduite en bouillie passent enfin dans l’intestin grêle avec en tête, les glucides. Si vous aviez avalé un bout de fromage avec votre pomme (ce qui d’ailleurs constitue une parfaite collation IG bas pour les fringales inopinées), les graisses suivront les sucres sans avoir subi de transformation majeure.
LES GLUCIDES, PREMIERS À ÊTRE DIGÉRÉS
Lors de la digestion, les aliments ne sont pas transformés en fonction de leur ordre d’arrivée dans l’estomac, les glucides se transforment rapidement en sucres simples, ils sont absorbés en premier. Puis c’est au tour des protéines de donner des acides aminés, et en dernier, les graisses sont découpées en petits acides gras. Voilà pourquoi vous mettrez bien moins de temps à digérer une pomme qu’un hamburger industriel !


L’intestin grêle s’étire sur quatre à sept mètres de long selon les individus. Sa paroi est tapissée de villosités et de microvillosités, un minuscule « duvet », dense comme une moquette, qui absorbe tous les nutriments qui passent. La fonction de ces villosités consiste à augmenter la surface de contact de l’intestin grêle, ce qui se traduit par une énorme capacité d’absorption. Constatez vous-même le résultat, sa surface totale représente environ 200 m2.
À mesure que le chyme est digéré, les nutriments sont absorbés par les villosités et transportés vers la circulation sanguine.

Le duodénum, le pancréas et la bile
Au niveau du duodénum, partie initiale de l’intestin grêle, se jettent des canaux minuscules qui acheminent, d’une part, la bile venant du foie, chargée de digérer les graisses et, et d’autre part, les sucs pancréatiques en provenance du pancréas qui vont contrer l’acidité du chyme arrivé dans l’intestin grêle. Ces sucs pancréatiques contiennent des bicarbonates, les mêmes que ceux utilisés pour blanchir les dents ou nettoyer les joints du frigo… C’est ici aussi que les enzymes pancréatiques – les lipases – vont découper les graisses en plus petits éléments, que les protéases vont casser les protéines et que l’amylase va se charger de l’amidon de votre pomme pour le décomposer en sucres plus simples.
Le pancréas assure une seconde fonction primordiale, il va fabriquer et sécréter la fameuse insuline chargée de réguler le taux de sucre dans le sang. Cette hormone permet le passage du glucose dans les cellules. Elle intervient aussi dans le stockage du glucose en excès sous forme de graisses. Quand il y a trop de sucre, que celui-ci n’est pas utilisé ou brûlé au cours d’un effort, il sera stocké sous forme de triglycérides. Vous avez bien compris, le sucre en excès est transformé en graisses. Ce n’est pas la transmutation du plomb en or, c’est l’inverse ! Ces triglycérides seront emmagasinés dans le tissu gras et ses cellules spécialisées, les adipocytes, au niveau du ventre, des cuisses, des fesses ou des bras. Mais si les adipocytes sont déjà pleins, c’est le foie qui va en faire les frais, il va stocker sur place le surplus, se charger de masses grasses… comme le foie gras. Voilà pourquoi il est important de ne pas abuser des calories dans le cadre de votre alimentation IG bas, qu’elles soient d’origine sucrée ou grasse.

Zoom au niveau de la cellule intestinale
Nous voici donc avec une pomme réduite en bouillie, à l’entrée de l’intestin grêle, composée de modestes molécules de glucose et de fructose libérés dans cette pâte un peu visqueuse. Le fructose comporte comme vous six atomes de carbone (n’oubliez pas que vous êtes une molécule de glucose !) mais avec un agencement spatial de ses atomes légèrement différent du vôtre. Vous voilà au milieu de l’intestin avec vos congénères déjà bien secoués par leur voyage, surtout après leur passage dans l’estomac qui les a bien essorés.
Vous êtes alors immédiatement prise en charge par la cellule intestinale. Quelques acides gras, des acides aminés, des vitamines, des minéraux, des oligo-éléments, de votre repas ou du précédent, tout ce beau monde vous accompagne à présent. Vient l’absorption, le passage des aliments digérés en petites molécules : glucose et fructose pour la pomme (mais aussi des acides gras et des acides aminés si vous avez avalé du fromage…). Le tout se dirige vers le sang. Ces nutriments traversent ainsi la paroi intestinale et passent dans la circulation sanguine qui les conduit au foie, usine d’épuration par excellence. C’est là qu’ils seront débarrassés de tout pouvoir toxique, le cas échéant. Quelle que soit la forme de sucre que vous êtes, glucose ou fructose, vous achèverez ici d’être converti en glucose, le seul langage chimique que la cellule comprenne, point final.


Comment le sucre devient énergie
Vous êtes toujours dans l’intestin, au niveau des villosités, pendant l’étape de l’absorption, c’est-à-dire du passage des nutriments dans le sang. En tant que sucre rendant de bons et loyaux services, vous n’êtes pas dirigé vers le côlon, mais tout droit vers le sang après avoir franchi la barrière intestinale. Comment vous y prenez-vous pour ce passage délicat ? Chacune des villosités intestinales est constituée de capillaires sanguins et de vaisseaux lymphatiques. Cette structure ingénieuse permet de vous extraire vous, ainsi que vos comparses les acides aminés (éléments de base des protéines).
LE FOIE, CET ORGANE MONOTÂCHE
Vous l’avez compris, le foie joue un rôle-clé dans le processus de digestion et le fonctionnement du corps : il transforme les nutriments apportés par l’alimentation (c’est le seul organe capable de transformer le fructose en glucose !). Il régule la glycémie, participe à la synthèse de nombreuses protéines, assure le stockage de diverses vitamines et débarrasse l’organisme des produits toxiques (médicaments, alcool, drogues, pesticides, etc.).
Le seul problème, avec cet organe, c’est qu’il ne sait pas faire deux choses en même temps. Quand il reçoit trop de graisses, il ne sait plus gérer les sucres et par conséquent, une compétition s’engage entre les deux, et c’est la glycémie qui augmente. Si cette élévation du glucose dans le sang s’installe, c’est le diabète (voir chapitre suivant « Comment le sucre devient un poison »). Par ailleurs, le foie engraisse, et au fil du temps, avec l’âge, il se met à fonctionner moins bien. Par conséquent, les substances toxiques vont s’accumuler et peuvent au fil du temps provoquer de très sérieuses pathologies (cirrhose, cancers…). Un test simple permet de savoir si le foie va bien, le dosage des transaminases dans le sang. Si elles sont élevées, même un peu, c’est à surveiller – cela peut signifier qu’il y a une souffrance hépatique.
Mais la bonne nouvelle, c’est qu’une alimentation IG bas, tout comme une l’activité physique régulière sont deux antidotes préventifs et curatifs extrêmement efficaces à cette surcharge hépatique.


À ce stade, l’eau est essentielle et facilite la transition. Plus vous boirez avant, pendant ou juste après le repas, mieux vous tirerez profit des aliments avalés.
Vous êtes donc une toute petite molécule de glucose, mais pour passer dans le sang vous avez quand même besoin de transporteurs, tout comme les grosses protéines. Vous parvenez sans encombre au foie, plus exactement au niveau de la cellule hépatique qui vous déroule son tapis rouge pour entrer. L’insuline est là pour vous pousser à l’intérieur (vous pouvez aussi vous diriger vers les muscles mais c’est une autre histoire).
C’est là que les choses se compliquent pour vous. De deux choses l’une : ou bien la cellule du foie est en manque de glucose, ou bien elle en a trop. Si elle en a trop, pas de problème, vous allez être stockée mais pas n’importe comment, de manière optimisée, sans mettre la cellule en difficulté. Un système enzymatique vous attrape, vous remet les atomes en place et vous colle sur un de vos congénères, glucose également de son état. Un autre glucose va venir se coller sur vous, ça y est, vous faites partie du glycogène hépatique, molécule géante faite d’une myriade de molécules de glucose, plus de 50 000 en réalité. Vous êtes transformée en macromolécule de stockage.
Sans le savoir, vous avez participé à la glycogénogenèse, c’est-à-dire à la fabrication du glycogène. Pas mal, pour un début ! Vous resterez là tant qu’on n’aura pas besoin de vous.
Vous pensez alors à l’autre solution, la cellule du foie en manque de glucose ! Vous n’êtes pas stockée mais immédiatement utilisée dans l’énorme roue que vous voyez s’agiter au fond de la cellule où se déroule le cycle de Krebs. Le mécanisme se met en branle quand la cellule est en manque d’énergie et nécessite du glucose en urgence ! C’est le glucagon qui le dit, l’hormone aux effets opposés à ceux de l’insuline (l’adrénaline fonctionne comme le glucagon, elle est sécrétée en cas de stress et permet l’utilisation du glucose en urgence, voir le chapitre 9 consacré au stress). Le glucagon vous décolle de là où vous étiez, active le système enzymatique de destruction du glycogène (glycogénolyse) et vous relâche dans la cellule. En deux coups d’enzyme, on vous coupe en deux, et de vos atomes écarquillés, vous voyez se rapprocher la roue du cycle de Krebs. Ça y est, vous n’êtes plus une molécule de glucose, vous allez subir une série de transformations qui vont vous amputer progressivement de vos six atomes de carbone pour en récupérer l’énergie. Car c’est à cela qu’il sert, ce cycle : à produire de l’énergie sous forme d’ATP1 à partir de… vous-même, le glucose. Et toute cette merveilleuse alchimie se déroule dans le foie (ou directement dans les cellules du corps qui en ont besoin). Plus précisément, tout cela se déroule dans de tout petits éléments de la cellule, les mitochondries. C’est là, dans ces minuscules organites, qu’est produite près de 90 % de l’énergie cellulaire, là que le cycle de Krebs libère son ATP.
Que reste-t-il à la fin de vous, pauvre molécule de glucose ? Pas grand-chose, il faut l’avouer, ou bien vous êtes éliminée du cycle sous forme de gaz carbonique qui passera dans le sang et sera finalement éjecté dans l’atmosphère par la respiration, ou bien vous repassez pour un nouveau tour dans le cycle de Krebs. Il ne restera finalement rien de vous. Comme toutes les autres molécules de glucose passées par le foie, tous vos atomes de carbone et la moitié de vos atomes d’oxygène finiront en gaz carbonique, c’est-à-dire… en fumée, tandis que l’autre moitié se combinera avec vos hydrogènes pour donner de l’eau, laquelle sera utilisée dans la cellule même, ou relâchée dans le sang.
LA GESTION DES STOCKS
Le sucre est stocké dans le foie et dans le muscle sous forme de glycogène, cela représente environ 3 000 calories hépatiques et musculaires. De quoi courir 30 km (à peine 12 km de moins qu’un marathon !). Cette réserve est très utile et positive.
Le foie est capable de stocker 10 % de son poids en glycogène, soit 15 à 50 g/kg de foie. Pour le muscle, deuxième site de stockage de l’organisme, les capacités de stockage sont bien supérieures puisque la masse est plus importante et les fibres musculaires peuvent stocker jusqu’à 2 % de leur poids en glycogène soit 1 à 10 g/kg de muscle (voir aussi le chapitre 8 consacré à l’activité physique).
Après une bonne séance de sport, un stress, ou un jeûne par exemple, la glycémie baisse, c’est physiologique. Sous l’ordre du glucagon libéré par le pancréas, votre foie va puiser dans ses réserves de glycogène pour fournir à l’organisme le glucose nécessaire, stabiliser la glycémie et fournir les cellules en énergie.
Pour le glycogène musculaire, c’est pareil ou presque, en cas de chute de la glycémie, contrairement à ce qui se passe au niveau hépatique, le glucose remis en circulation ne passera pas des muscles vers la circulation sanguine, mais sera directement utilisé sur place où il fournira de l’énergie sous forme d’ATP.



De l’intestin grêle au côlon
Ce qui n’est pas absorbé à travers la barrière intestinale vers la circulation sanguine, en l’occurrence ici les fibres cellulosiques de la pomme, reste dans les intestins et s’achemine vers le côlon. À son niveau, point de plis et de replis, ni de villosités qui augmentent sa surface de travail. C’est inutile puisque la tâche de digestion et d’assimilation est déjà accomplie ! La mission du côlon se joue ailleurs, tirer encore quelques bons éléments des résidus de la digestion : à savoir extraire l’eau et les sels minéraux. Ces derniers sont recapturés tout au long de son mètre cinquante de long afin que les selles ne soient pas trop volumineuses et puissent s’écouler plus facilement. L’activité de fermentation et de décomposition des bactéries de la flore intestinale (essentiellement logées au niveau du côlon) leur permet de se nourrir des derniers éléments disponibles et indispensables à leur équilibre.
Quid à ce stade de votre pomme ? Elle a été largement digérée et assimilée, et il ne reste plus que quelques fibres cellulosiques non digestes et de l’eau aussitôt recapturée par le côlon. Au total, le rendement aliments ingérés/résidus expulsés est record : pour environ 1,5 kg d’aliments absorbés sur une journée, 100 g seulement seront éliminés. La majorité des nutriments présents dans la nourriture digérée a été absorbée au cours de son passage dans l’intestin grêle.
POURQUOI MANGER PROVOQUE DE LA FATIGUE ?
Après avoir mangé, on se sent souvent fatigué(e). Mais pourquoi, au fait ? Les différentes opérations de malaxage, brassage, dégradation, assimilation, élimination, eh bien tout cela demande une sacrée énergie au tube digestif…



La flore digestive facilite le travail
Comme tout un chacun, vous hébergez entre huit cents et mille espèces de bactéries intestinales dans votre système digestif. Ce petit monde microscopique occupe l’ensemble du tube digestif, à l’exception de l’estomac, un terrain quasiment vierge, trop acide pour abriter des bactéries (hormis Helicobacter pylori, responsable des ulcères gastriques). En revanche, plus la sortie approche, vers l’intestin grêle et le côlon, plus la proportion bactérienne augmente.
Quand votre alimentation est équilibrée, que vous mangez correctement, il s’opère une véritable symbiose entre les bactéries intestinales et vous. Elles se nourrissent des aliments qui transitent dans votre tube digestif, en retour, elles facilitent votre digestion et l’absorption des nutriments. Elles participent à la synthèse de vitamines et de messagers chimiques, les neurotransmetteurs. À ce propos, saviez-vous que 80 à 90 % de la sérotonine, surnommée « l’hormone du bonheur » sont produits dans l’intestin ?
Ces bactéries bienfaisantes renforcent aussi la barrière intestinale, véritable rempart physique qui vous protège des pathogènes extérieurs (virus, parasites, etc.) et des toxines que ces intrus peuvent libérer. En prime, elles stimulent votre immunité (70 % des capacités de défense de l’organisme se situent dans votre intestin).
Dès lors que votre microbiote intestinal (autre nom de la flore intestinale) est modifié ou déséquilibré, et que certaines populations disparaissent au profit d’autres, cela a des répercussions sur votre bien-être et votre santé en général.
Les populations bactériennes de la flore intestinale permettent de digérer les glucides complexes et certaines fibres que l’estomac et les enzymes pancréatiques ne sont pas capables de dégrader. Ces bactéries modulent votre appétit en envoyant un signal chimique au cerveau en fonction des apports, via un acide appelé « propionate ». Ce même propionate influe sur la vitesse de votre vidange gastrique.
Une bonne flore intestinale, qui sécrète la bonne quantité de propionate, contribue donc à la fois à une régulation de l’appétit adapté et à des risques d’intolérance au glucose réduits. Vous devinez déjà comment un déséquilibre de la flore intestinale (ou dysbiose) peut contribuer au surpoids et au risque de diabète.

Que retenir de tout ça ?
De tout ce processus de digestion, plusieurs choses sont à garder en tête pour être au meilleur de votre forme. Plus vous vous hydraterez, avant, pendant ou après le repas, plus le bol alimentaire circulera facilement, à l’aide des vagues générées par les muscles de votre intestin (le péristaltisme intestinal). Boire vous aidera aussi à avoir des selles souples et faciles à éliminer.
Retenez aussi que la présence de fibres, comme celles, abondantes, de la pomme, facilitera votre digestion et permettra à votre flore intestinale d’être mieux nourrie et plus efficace.
Retenez surtout que les sucres, les graisses, les protéines, ne sont jamais mauvais en soi, c’est leur excès qui pose problème.
Enfin, surveillez le rythme de vos repas. Comme tous les animaux du monde, les êtres humains sont soumis à un rythme circadien et à l’influence de la lumière et de l’obscurité. Dès 7 ou 8 h, le péristaltisme intestinal reprend, à 22 h 30, il cesse. Le chamboulement des rythmes comme celui des travailleurs de nuit dérègle le métabolisme avec des conséquences observées, souvent un surpoids et plus de diabète.


Notes
1. Adénosine-triphosphate.
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