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» Contrairement a d'autres parties de notre corps, comme par exemple, la peau, notre
abdomen comporte des récepteurs de douleur trés peu « précis ». Lorsque vous
vous coupez, votre cerveau identifie exactement d'ou provient la douleur. En revanche,
quand vous avez mal au ventre, votre cerveau a souvent du mal a déterminer
la provenance de la douleur, voire a distinguer si cela provient de I'estomac
ou des intestins.

« |l faut 3 a 4 secondes aux aliments pour descendre dans I'cesophage et arriver dans
|'estomac ! La gravité n'y est pour rien : méme en faisant le poirier, les aliments
descendraient a travers I'cesophage vers I'estomac grace aux mouvements
musculaires !

Ces contractions musculaires (péristaltisme) permettent aux aliments de descendre
le long du systéme digestif. Vous les ressentez parfois, notamment dans le grand
intestin, et non, elles n'ont rien a voir avec la présence d'un alien dans votre ventre... !

» L'estomac décompose les aliments par une action a la fois chimique (grace aux
enzymes) et musculaire.
Les enzymes sont des substances actives dont le réle est de faire réagir ou de
transformer certains éléments. Les diverses enzymes présentes dans le systeme
digestif permettent de décomposer les aliments en petites molécules (ou unités)
de glucides, protéines et graisses.

» L'estomac peut contenir jusqu'a 4 litres d'aliments (impressionnant, non !) et ceux-ci
y restent entre 2 et 6 heures avant de progressivement passer dans le petit intestin.

« Apreés un repas, il faut entre 25 et 30 minutes pour que les hormones du petit intestin
signalent au cerveau par le systeme nerveux entérique et le systeme nerveux central
que « I'on a suffisamment mangé, merci ! ».

» Le temps de transit moyen, ou la durée nécessaire pour que les aliments effectuent
leur chemin de I'entrée a la sortie du tube digestif, varie entre 12 et 24 heures.
Un « instrument de mesure » que vous pouvez utiliser consiste a manger du mais et
voir combien de temps il vous faut pour le retrouver dans la cuvette des toilettes.

10 - Tout savoir sur votre ventre
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A lire aprés avoir mangé !

Quelle est la bonne fréquence pour aller a la selle ? Eh bien, il n'y a pas de régle et cela differe
pour chacun ! Certaines personnes vont a la selle deux fois par jour et d'autres une fois tous
les deux jours. La fagon est plus importante que la fréquence : idéalement aller a la selle doit
se faire sans effort, de facon contrélée et « satisfaisante ». Concernant leur forme, les selles
devraient avoir la forme d'une saucisse réguliere ! Des selles dures ou grumeleuses peuvent
étre le signe que vous étes constipé et, a l'inverse, des selles liquides ou informes sont un
signe de diarrhée.

Vous avez également peut-étre entendu parler du microbiome. Contrairement a ce
que I'on pourrait penser, ce n'est pas une partie du systéme solaire, c'est le nom donné
a ces milliards de bactéries présentes dans notre systéme digestif. Vous trouverez
dans ce livre de nombreuses astuces pour avoir le meilleur microbiome possible !

Il existe plus de 500 espéces différentes et environ 1 milliard de bactéries
par millilitre de fluide, dans le gros intestin !

Le poids moyen des selles quotidiennes est d'environ 130 grammes (avec un
diamétre de 1a 2 cm), elles sont principalement composées de résidus bactériens
et de fibres non digérées. Un régime riche en fibres accroit la taille des selles.

Si vous vous pesez avant et aprés le passage aux toilettes, vous pouvez avoir
une différence jusqu'a 500 g sur la balance ! Yes !

o
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1

TOUT SAVOIR
SUR VOTRE VENTRE'!

Que devons-nous vraiment savoir sur ce fameux systéme
digestif ? C’est un vaste sujet, compliqué, fascinant mais
pas toujours tres ragottant !

Les faits intéressants a retenir (ou pas... !)
Les infos qui comptent

+ Notre systéme digestif est complexe, c'est un long tube qui comporte plusieurs
organes essentiels comme I'estomac et les intestins. Il permet de décomposer,
de digérer et d'absorber les nutriments tout en évacuant les aliments et autres
substances non nécessaires a nos cellules et a notre corps. Notre systeme digestif
comporte également son propre cerveau, le systéme nerveux entérique (SNE).
Il constitue une partie du systéme nerveux central (composé du cerveau et de la
moelle épiniére) fonctionnant de facon indépendante. C'est ce systéme nerveux
entérique qui contrdle la fonction digestive. Il communique bien entendu avec
le cerveau, ce qui explique pourquoi le stress peut étre communiqué du cerveau
au systeme digestif et impacter notre digestion.

Le systeme nerveux entérique est un trés bon communiquant (heureusement !) :

il « parle » aux bactéries de notre systéeme digestif, et de plus en plus de travaux de
recherche démontrent les liens entre I'état de ces bactéries et notre santé physique
et mentale.
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EPUB/Image/9782501126205-13.jpg
Les Vrai/Faux

On ne peut pas bien digérer les aliments contenant a la fois des protéines
et des glucides

FAUX. De nombreux aliments contiennent a la fois des protéines et des glucides comme
les fruits a coque, les Iégumes secs et les produits laitiers (avec du lactose). La digestion
des glucides commence dans notre bouche grace a I'amylase, une enzyme qui y est
sécrétée dans la salive. La digestion des glucides et des protéines se poursuit dans notre
estomac sous l'effet de la pepsine, une autre enzyme et de I'amylase pancréatique.

Le pancréas se charge alors de la production d'enzymes supplémentaires pour les
décomposer encore davantage.

Les fruits fermentent dans I'estomac et il ne faut pas en manger avant le repas
FAUX. Pour rappel, avec le péristaltisme, tous les aliments se retrouvent mélangés dans
|'estomac. Les couches ne se forment pas selon I'ordre d'ingestion, vous n'y trouverez pas
de parfait au chocolat !

Il est également impossible que les fruits fermentent dans notre estomac : les aliments
fermentent uniquement en présence de bactéries et il n'y a pas de bactéries dans notre
estomac, car celui-ci sécréte du HCL (acide hydrochlorique). Ils peuvent fermenter dans
le gros intestin, mais pas dans I'estomac ! Donc, vous pouvez manger des fruits quand
vous voulez, c'est vraiment en fonction de vos préférences !

Il faut éviter I'exercice physique aprés un repas

VRALI Vous ne devez pas effectuer d'exercice physique trop brutal aprés un repas, car le
flux sanqguin doit étre dirigé vers le systeme digestif pour que celui-ci remplisse au mieux
son réle. La digestion réduit les flux sanguins dirigés vers les autres organes comme les
muscles et le cerveau, ce qui explique pourquoi on peut se sentir un peu fatigué apres
un bon repas !

L'estomac est extensible

VRAL L'estomac est extensible mais on ne peut pas I'étirer a l'infini | Manger moins

ne réduit pas sa taille basique non plus. Au repos, I'estomac a une contenance de 0,25 |
qui passe a 2 litre aprés un repas.

12 - Tout savoir sur votre ventre
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La viande est plus difficile a digérer

FAUX. Méme si des viandes a forte teneur en graisse peuvent ralentir la digestion,
le systeme digestif, I'acide gastrique et les enzymes de digestion sont parfaitement
capables de digérer la viande dont le temps de digestion est similaire a celui des Iégumes.

Le stress est cause d'ulcéres
FAUX. Le stress seul n'est pas une cause directe d'ulcéres. La majorité des ulcéres
résultent d'infections causées par la bactérie Helicobacter pylori.

1l faut faire des détox pour nettoyer le célon

FAUX. Le cdlon n‘a pas besoin d'aide extérieure, le foie et les reins sont les organes
en charge de la « détox ». Les cellules de la paroi du cdlon sont remplacées toutes
les 72 heures et évacuées avec les selles.

Comment fonctionne le systéme digestif quand tout va bien ?
Parler de la fonction digestive peut facilement écceurer. Ce n'est généralement pas

un sujet de discussion lors des diners en ville, sauf a vouloir couper I'appétit de vos
interlocuteurs !

Celle-ci débute dans la bouche, se déroule dans un long tube constitué de plusieurs
organes et se conclut au niveau de I'anus. Le systeme digestif permet de décomposer,
de digérer et d'absorber les nutriments essentiels tout en évacuant les déchets non
nécessaires a I'organisme. Le systeme nerveux entérique s'occupe de faire progresser les
aliments dans le systéme digestif au moyen de contractions (le péristaltisme) et diverses
sécrétions, dont des sécrétions d'enzymes.

Les parois du systéme digestif sont normalement trés hermétiques. De petites molécules
alimentaires peuvent passer a travers celles-ci, mais il est important qu'elles restent
complétement hermétiques aux agents pathogénes (mauvaises bactéries et virus).

N
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Une situation frustrante et difficile a gérer

Ce qui est vraiment pénible avec le mal de ventre, c'est que I'on ne se sait jamais quand
cela va se produire : un probléme digestif pourra ainsi apparaitre soudainement en plein
milieu d'un rendez-vous important ou lorsque vous étes dans un endroit ol trouver des
toilettes est aussi facile que de trouver un distributeur d'eau en plein désert. Cette perte
de contrdle pouvant se produire a n'importe quel moment est particulierement dure a
avaler, c'est le cas de le dire ! Pour certains, cela génére méme du stress et modifie le
mode de vie (par exemple ils évitent les sorties ou les soirées).

Les régimes pour le mal de ventre sont-ils compliqués a suivre ?

En tant que nutritionniste, je sais qu'il est difficile de suivre au quotidien un régime nutritionnel
modele, restrictif et « barbant ». Il pourra vous faire vous sentir mieux mais sera difficile a
suivre sur le long terme. Je vais donc plutét chercher a vous rendre la vie la plus simple
possible et vous transmettre des astuces et des recettes pour vous aider a gérer le mal de
ventre, tout en gardant une vie sociale et professionnelle normale. C'est tout a fait possible,
vous verrez !

Reprenez le pouvoir et le contrdle de votre systéme digestif !
L'objectif de ce livre est de vous aider a comprendre tout ce qui peut causer le mal de
ventre. Il vous propose également des conseils pour le gérer d'un point de vue
nutritionnel et comportemental car il est possible d'y échapper ! Comme il y a un lien trés
fort entre les problemes digestifs et le stress, vous trouverez ici également une série de
conseils pour mieux gérer ce dernier, pour perdre du poids et ne pas en regagner.

Tous les conseils que vous trouverez dans cet ouvrage sont inspirés des derniers travaux
de recherche en nutrition.
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INTRODUCTION

Un probléme trés répandu

Vous connaissez bien le mal de ventre... Vous devez méme parfois vous asseoir tellement
la douleur est violente ? 70 % d'entre nous sont concernés par les crampes et douleurs
d'estomac !

Nous souffrons de crampes, de coliques, de ballonnements ou nous ne nous sentons
simplement pas a l'aise. Cela impacte notre qualité de vie et a pour conséquence de
fréquentes visites chez le médecin (c'est I'une des premiéres raisons de consultation)
oU, en dépit de nombreux tests, aucun probleme particulier n'est identifié.
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