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[image: ]Depuis 20 ans que nous décryptons la santé à la télévision, 
nous avons appris à écouter et à comprendre vos demandes, 
vos inquiétudes, vos colères, vos doutes, vos besoins, vos envies 
dans le domaine de la santé. 
Nous avons aussi appris à répondre à ces questionnements et la 
façon de le faire. Pour expliquer sans inquiéter. Pour informer 
sans blesser. Pour conseiller sans culpabiliser. 
Nous avons appris enﬁn que celles et ceux qui s’intéressent à 
leur santé avaient changé. 
Si, longtemps et un peu caricaturalement, les mères de famille 
étaient chargées de la santé du foyer, aujourd’hui, les hommes, 
les jeunes et les personnes âgées investissent ce domaine. Parce 
qu’ils ont découvert que la prévention existait, tout comme les 
dépistages, et qu’il était donc possible d’agir sur sa santé. Rester 
en bonne santé le plus longtemps possible dépend certes de 
la génétique, mais aussi de chacun d’entre nous. Voilà qui est 
rassurant. 
Hygiène de vie, alimentation, activité physique et bien-être 
psychique sont aujourd’hui des éléments essentiels de la vie des 
Français, qu’ils soient en bonne santé ou malades. 
Et les patients? Eux aussi ont changé. Devenus acteurs à part 
entière de leur maladie, ils s’informent, échangent et choisissent 
au lieu de subir. De guérir, certes, quand cela est possible, mais 
aussi de bien vivre le temps des traitements ou le temps qui reste. 
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[image: ]Les médecines dites non conventionnelles ont ainsi émergé, 
permettant de soulager, d’apporter un bien-être, une écoute, 
très demandés à notre époque. 
Toutes ces évolutions, nous les avons suivies et nous avons 
adapté notre écoute et nos réponses. 
Cette collection Allo Docteurs est la suite logique de tout cet 
apprentissage. Mettre sur papier et donner accès à toutes ces 
connaissances nous a paru utile pour rendre le plus de services 
possible dans tous les domaines pour lesquels nous sommes 
sollicités.
Les troubles digestifs sont un exemple frappant de ces problèmes 
qui, s’ils peuvent être graves et nécessiter des traitements 
adaptés, ne sont bien souvent que le résultat d’une mauvaise 
hygiène de vie physique ou psychique, gâchant le quotidien de 
ceux qui en sourent. Comprendre l’origine de ces douleurs ou 
de ces troubles permet de se tourner vers les bonnes solutions, 
parfois simplement une modiﬁcation de l’hygiène de vie. 
C’est d’autant plus utile qu’aujourd’hui, on mesure l’extrême 
importance des cellules de notre système digestif, système 
qualiﬁé de «deuxième cerveau» qui aurait un impact sur nombre 
de nos organes. 
Dr
 
Marina Carr
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[image: ]AVEZ-VOUS LES BONS 
RÉFLEXES POUR DIGÉRER ? 
Une bonne digestion commence par de bonnes habitudes! 
Avant de vous livrer les clés pour vous aider à mieux digérer, 
faites le point sur les idées reçues qui circulent à ce sujet!
Boire ou er, il fut choisir.Boire ou er, il fut choisir. 
O roscrit l’eu edt les res ourO roscrit l’eu edt les res our 
e s distedre so estoc.e s distedre so estoc.
FAUX
Il est courant d’entendre dire que l’eau favo-
rise les ballonnements et ralentit la digestion 
en dissolvant les sucs gastriques. Il n’en est 
rien. Le corps est bien fait: il s’adapte à ce 
qu’il ingère. Boire au cours des repas aide à 
s’hydrater susamment pendant la journée 
et permettrait également de liquéﬁer les 
aliments secs et de faciliter leur assimilation. 
Attention toutefois: l’eau en excès favorise 
le reﬂux.
Les crudités sot difficiles  diérer !Les crudités sot difficiles  diérer !
VRAI ET FAUX
Les légumes sont des aliments riches en 
ﬁbres. Ces dernières sont importantes 
pour faciliter le transit intestinal et éviter 
la constipation. Néanmoins, crues, elles 
peuvent irriter le tube digestif de certaines 
personnes et créer des gaz en entrant en 
contact avec le microbiote intestinal. Il 
n’est pas question de se passer des bienfaits 
des légumes pour autant. Si vous avez des 
dicultés à digérer les crudités, la bonne 
idée est de cuire les légumes avant de les 
consommer. 
Mer rs ide  fire lisser lesMer rs ide  fire lisser les 
liets vers l’estoc.liets vers l’estoc.
FAUX
La nourriture grasse ralentit la vidange 
gastrique et favorise les reﬂux. La diges-
tion est donc beaucoup plus lente quand 
on mange un repas gras. Les matières 
grasses encouragent également les crampes 
d’estomac. 
Introduction
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[image: ]U diestif ide  dissoudre les risses.U diestif ide  dissoudre les risses.
FAUX
L’alcool ralentit la digestion et donc le 
passage des aliments dans l’intestin. Il peut 
attaquer les parois intestinales et engendrer 
des diarrhées. Méﬁez-vous donc du trou 
normand et autres digestifs, qui ne sont 
pas les alliés de votre digestion. 
À l’e dulte, o e eut lus boire deÀ l’e dulte, o e eut lus boire de 
lit.lit.
VRAI ET FAUX
Nous ne sommes pas tous égaux face à la 
digestion du lait. Dans le lait, il y a du lactose 
que nous digérons très bien à la naissance. 
À l’âge adulte, certains individus perdent 
peu à peu l’enzyme capable de digérer (la 
lactase), ce qui provoque une intolérance 
au lactose et des troubles intestinaux en 
cas de consommation. 
Qud o e dière s le lit, o eutQud o e dière s le lit, o eut 
cosoer d’utres roduits litiers.cosoer d’utres roduits litiers.
VRAI
Le lactose à l’origine de cette intolérance est 
très peu présent dans certains fromages et 
dans le beurre. Il n’y a donc aucune raison 
de ne pas en manger quand on a du mal à 
digérer le lait. De même, il existe dans les 
yaourts des bactéries qui prédigèrent le 
lactose et favorisent ainsi la digestion. 
Les léuieuses sot suscetibles deLes léuieuses sot suscetibles de 
rovouer des fltuleces.rovouer des fltuleces.
VRAI ET FAUX
Les légumineuses sont des aliments qui ont 
tendance à fermenter dans les intestins. En 
leur présence, les bactéries du microbiote 
intestinal libèrent des gaz. Pour éviter ces 
ﬂatulences, il sut de rincer abondamment 
les légumineuses. L’astuce est de les faire 
tremper toute une nuit avant de les cuisiner. 
L’eu zeuse ide  diérer.L’eu zeuse ide  diérer.
VRAI
Les bulles de l’eau gazeuse contiennent 
du CO
2
 qui facilite l’évacuation gastrique. 
Attention tout de même si vous sourez 
d’aérophagie, car l’eau gazeuse peut favoriser 
les ballonnements. 
Arès le res, rie de tel u’ue etiteArès le res, rie de tel u’ue etite 
sieste diestive.sieste diestive.
FAUX
On a souvent envie de dormir après un 
bon repas, mais ce n’est pas une très bonne 
idée. La position assise ou allongée ralentit 
en eet la digestion. Couché, on est aussi 
plus sujet aux remontées acides. La marche 
digestive, au contraire, est recommandée 
car elle stimule les organes de la digestion 
de façon mécanique. 
Avez-vous les bons réﬂexes pour digérer? – 7















[image: ]Étt des lieux
Une bonne digestion est une condition sine qua non du bien-être, 
et c’est tout le sujet de ce livre. Nous allons vous expliquer 
les causes des diérents troubles digestifs qui peuvent 
assombrir votre quotidien. 
COMMENT ALLEZVOUS?
La question est simple. Pourtant, nous n’en 
soupçonnons pas forcément la signiﬁcation… 
car une partie de la phrase a été gommée au 
ﬁl du temps. Au Moyen Âge, on demandait 
à quelqu’un: «Comment allez-vous à la 
selle?» Autrement dit: «Comment se 
portent vos intestins? » Les selles repré-
sentaient alors la preuve la plus visible d’une 
bonne digestion. On ignore les aléas linguis-
tiques exacts qui ont valu la disparition de la 
ﬁn de cette question. Certains pensent que 
le tournant hygiéniste du XIX
e
 siècle a voulu 
gommer la référence aux selles, devenues 
sales et taboues. 
Cette péripétie linguistique n’est pas une 
spéciﬁcité française! Les Anglo-Saxons 
s’interrogent de la même manière en posant 
la question suivante: How do you do? Litté-
ralement, « Comment faites-vous?». Dans 
de nombreuses langues, on s’inquiète donc 
du bon fonctionnement de notre système 
digestif. 
CES TROUBLES DIGESTIFS
Du hoquet au reﬂux, de la constipation 
à la crise hémorroïdaire en passant par 
le syndrome de l’intestin irritable et les 
nombreuses intolérances au lactose ou au 
gluten, aucun sujet ne sera écarté. 
Pour envisager tous ces dérèglements, il 
nous faut d’abord comprendre le fonction-
nement du système digestif, cette formi-
dable machine qui nous permet de tirer le 
meilleur des aliments que nous mangeons. 
Nous verrons par ailleurs que nous sommes 
encore loin d’en connaître tous les rouages. 
Un nouveau champ de la recherche s’est 
depuis quelques années ouvert avec la 
découverte du système nerveux entérique, 
Introduction
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[image: ]ces neurones qui tapissent nos intestins. Le 
ventre est en eet un organe intelligent; une 
sorte de deuxième cerveau qui communique 
avec tout notre organisme. 
L’autre monde que la recherche s’attelle 
à conquérir, c’est le microbiote intestinal. 
Nous découvrons aujourd’hui les pouvoirs 
extraordinaires de ces milliards de virus et 
de bactéries, longtemps considérés comme 
de simples microbes, qui seraient à l’origine 
de nombreux bienfaits pour notre digestion. 
IL EXISTE DES SOLUTIONS
Les ballonnements, ﬂatulences et autres 
symptômes déplaisants n’ont rien d’une 
fatalité. Il sut parfois de changer quelques 
habitudes ou de privilégier certains aliments 
pour remettre «à l’endroit» notre système 
digestif. La seconde partie de cet ouvrage 
propose des solutions pragmatiques et 
facilement réalisables. Nous avons à cœur 
de vous accompagner au mieux pour vous 
apporter ce bien-être digestif qui est l’une 
des clés du bien-être global. Car, quand 
on n’est plus obnubilé par son nombril, on 
s’ouvre à la vie et aux autres. 
Êtes-vous prêt à bousculer votre routine 
intestinale? Oui? Alors, tournez la page!
Àeteir
Dans ce livre, nous n’évoquerons pas 
les maladies digestives comme celle 
de Crohn, les cancers, l’ulcère ou 
encore l’appendicite, par exemple. 
Ces pathologies doivent être suivies par 
un médecin et requièrent bien souvent 
des traitements médicamenteux 
ou chirurgicaux. Nous ne saurions 
en aucun cas nous substituer à 
un médecin et à une consultation 
médicale. Ce livre n’a qu’une 

en atténuant ces troubles digestifs qui, 
bien qu’ils ne soient pas à proprement 
parler pathologiques, peuvent avoir 
d’importants retentissements sur 

État des lieux – 9
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Le foctioeet 
DU SYSTÈME DIGESTIF
Lorsue ous eos, ue chierie de hute 
récisio’ctive our ssiiler les liets : leystèe 
diestif. Du reier cotct de l lue jusu’u 
ros itesti, de obreux ores, olécules et 
fluides collboret our tirer le eilleur de ce ue ous 
cosoos. Découvros lesoues de l diestio 
éciue et chiiue de l ourriture.















[image: ]Dès la première 
BOUCHÉE
Mâcher, mastiquer ou avaler ne sont pas des activités anodines. 
La digestion commence dès la première bouchée. Notre mâchoire et 
notre salive eectuent un travail essentiel sur les aliments que nous ingérons.
MORDRE LA DIGESTION 
ÀPLEINES DENTS
C’est l’heure du déjeuner et vous voilà déjà 
attablé, sur le point de manger. Votre corps 
s’apprête à entamer un long eort. La diges-
tion peut commencer! 
Ce sont les dents qui s’attaquent en premier 
aux aliments. La mâchoire exerce une action 
mécanique pour broyer la nourriture, la 
transformer en petits morceaux et faciliter 
le futur travail de l’estomac. 
Ainsi, il est primordial de bien mâcher pour 
avoir une bonne digestion. Dans nos sociétés 
modernes, nous mangeons de plus en plus 
mou, et nos dents sont de moins en moins 
habituées à fournir cet eort. Chez les 
bébés, manger de la bouillie trop long-
temps peut même nuire au développement 
de leur mâchoire et les contraindre à des 
soins orthodontiques par la suite. Alors, pas 
d’hésitation: vive la mastication!
LA SALIVE ET LES PREMIÈRES 
ENZYMES
La salive que nous sécrétons est également 
essentielle à la digestion. Elle a d’abord une 
action mécanique: en humidiﬁant et en 
lubriﬁant les aliments broyés par la mâchoire, 
elle permet aux aliments de glisser dans 
l’œsophage. Ensuite, son action chimique est 
d’une très grande utilité. Bien que composée 
à 99% d’eau, la salive contient déjà des 
enzymes digestives, les amylases. Ces 
protéines permettent de fragmenter les 
nutriments. Dans la bouche, les amylases 
12
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[image: ]entament une digestion chimique des 
glucides, de l’amidon en particulier, pour 
les transformer en glucose.
LA DIGESTION, UN VÉRITABLE 
MARATHON!
Vous n’êtes pas au bout de vos eorts. 
À l’échelle de notre corps, la digestion 
ne s’apparente pas à une course de vitesse 
mais bien à un marathon. De la première 
bouchée à l’expulsion des selles, il faut 
24heures pour digérer un repas. Parfois, 
des intestins paresseux ou une nourriture 
trop riche peuvent allonger ce temps. Cet 
eort prolongé est alors souvent source 
de douleurs.
« J’e i l’eu  l bouche »
Les expressions populaires ont souvent 
une bonne intuition. Il est vrai que nous 
pouvons produire de la salive sans 
même avoir commencé à manger. 
À la vue d’un aliment ou alléché par 
son odeur, le cerveau ordonne aux 
glandes salivaires de produire de 
 
Parfois, l’idée même de manger 

Le fonctionnement du système digestif – 13
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[image: ]L’ŒSOPHAGE, 
superpropulseur
L’œsophage propulse les aliments vers l’estomac. Souvent source 
de désagréments (reﬂux, hoquet, etc.), cet organe est pourtant 
doté d’un système anti-remontée acide.
2,5 CM DE DIAMÈTRE
Après la bouche, les aliments avalés tran-
sitent par l’œsophage pour arriver dans 
l’estomac. La mission de ce tuyau de 25cm 
de large et de 2,5 cm de diamètre est d’ache-
miner le bol alimentaire à bon port pour la 
poursuite de la digestion. Mais n’allez pas 
croire qu’il sut de laisser faire la pesanteur! 
Les morceaux ne tombent pas; ils sont 
propulsés par l’œsophage grâce à des ondes 
rythmiques induitespar des contractions 
musculaires.
DEUX SPHINCTERS
L’œsophage possède un sphincter supérieur, 
au niveau de la gorge, et un sphincter infé-
rieur,juste avant l’estomac. En dehors des 
prises alimentaires, ces deux « portes » se 
referment pour empêcher la remontée des 
sucs gastriques. En eet, les parois de l’œso-
phage sont trop délicates pour supporter 
une telle acidité. Il est donc important de 
leur barrer la route. Dans le cas du reﬂux 
gastro-œsophagien, ces sphincters ne jouent 
pas correctement leur rôle (voir p. 46).
Houet : u ystère édicl

Il peut être causé par un repas trop 
riche, trop épicé, ou par l’irritation 
de l’œsophage lors de remontées 
acides. On ne parvient pas totalement 
à comprendre ses mécanismes. 
Certains spécialistes pensent que 
le hoquet serait un lointain héritage 
des amphibiens, capables de respirer 
dans l’eau et dans l’air. Leur système 
respiratoire pousse l’eau à travers les 
branchies en fermant la glotte pour 
empêcher que le liquide passe dans les 
poumons. Le hoquet serait ainsi apparu 
en même temps que la disparition des 
branchies chez les animaux terrestres. 

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[image: ]L’ESTOMAC 
et son bain de sucs gastriques
Une fois expulsé par le sphincter inférieur de l’œsophage, le bol alimentaire 
arrive dans la moulinette de l’estomac. Ce segment dilaté de l’intestin 
est le champion de la désintégration des aliments.
MUSCLÉ, LE PETIT GARS!
À jeun, l’estomac n’a pas ﬁère allure. 
Il possède une contenance d’à 
peine 50 ml, tout juste un ballon 
de baudruche dégonﬂé. Ce serait 
mal le connaître, car il est éton-
namment musclé! 
La paroi de l’estomac est en eet 
constituée de trois couches de 
muscles, obliques, circulaires et 
longitudinaux, qui se déploient 
au gré de la digestion. Grâce 
à ce trio de couches, l’estomac 
se déploie lors de chaque repas et 
peut contenir de 2 à 4 l d’aliments. 
Ce système musculaire opère une 
première action de digestion méca-
nique en malaxant le bol alimentaire 
dans tous les sens pour le découper 
en petits morceaux.
LES SUCS GASTRIQUES
La paroi de l’estomac est couverte 
de glandes. Ces dernières 
sécrètent des sucs gastriques, 
qui complètent, par une action 
chimique, la digestion mécanique. 
L’organisme en produit tout de 
même 2 à 3l par jour! Il est 
composé d’acide chlorhydrique, 
dont le rôle est de dissoudre les 
aliments, et d’enzymes, comme 
les pepsines, qui permettent de 
découper les protéines. 
Au bout de quatre heures en moyenne 
de cet intense remue-ménage, 
l’estomac obtient une pâte prédi-
gérée, le chyme, prêt à être expulsé 
par le pylore, un petit muscle, pour 
arriver dans l’intestin grêle. L’estomac 
est tapissé d’un mucus épais qui le 
16
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[image: ]L’estocétrécit-il ? 
Lorsqu’on commence un régime et que 
la faim nous tiraille, on entend souvent 


pourtant une idée reçue, car l’estomac 
ne rétrécit pas en diminuant ses rations 
alimentaires. Comme nous l’avons vu, 

qu’il reçoit et revient toujours à la 
même contenance au repos, quelle que 

Ue exériece citle 
(et étre)
Sans le Dr William Beaumont, l’estomac 
serait encore bien mystérieux. Au début 
du xix
e
 siècle, ce chirurgien américain 
a permis de mieux comprendre le 
fonctionnement de l’estomac en 
découvrant la présence de l’acide 
chlorhydrique, par exemple. 
Ses méthodes étaient peu orthodoxes. 
Un jour, il sauva un trappeur canadien 
blessé par balle au niveau du ventre, 
mais ne put refermer complètement 


forma sur la paroi de l’estomac. 

put observer le fonctionnement de 
l’organe et conduire des expériences. 
Il engagea le trappeur comme assistant 
qui, moyennant rétribution, devint son 
cobaye humain. Ce dernier vécut en 
relative bonne santé jusqu’à 86 ans. 
Une longévité étonnante pour l’époque 

protège des sucs gastriques, si utiles pour la 
digestion mais très corrosifs pour le reste de 
l’organisme. Quand cette paroi protectrice 
ne joue plus son rôle, des pathologies comme 
un ulcère peuvent apparaître.
LES AUTRES SUCS DIGESTIFS
Les sucs digestifs correspondent aux liquides 
qui permettent la décomposition, et donc la 
digestion, des aliments que nous mangeons. 
L’estomac n’est pas le seul à en fabriquer. 
Le foie, par exemple, produit de la bile, 
stockée dans la vésicule biliaire. Lorsque nous 
mangeons des aliments gras, ce liquide est 
envoyé dans l’intestin grêle pour permettre 
leur bonne digestion. Le pancréas est égale-
ment d’une grande aide dans ce domaine. 
Les sucs pancréatiques qu’il fabrique se 
déversent dans l’intestin grêle pour aider à 
la digestion de nombreux nutriments.
Le fonctionnement du système digestif – 17















OEBPS/images/img-3-1.jpg








OEBPS/images/img-12-1.jpg





OEBPS/images/cover.jpg
Comprendre le
systéme digestif

Optimiser son
hygiéne de vie

Retrouver une
digestion légere
et apaisée

ALLO
DOC EURS

TROUBLES
DIGESTIFS













OEBPS/images/img-2-1.jpg





OEBPS/images/img-6-1.jpg





OEBPS/images/img-9-1.jpg








OEBPS/images/img-17-1.jpg







OEBPS/images/img-11-1.jpg
i







OEBPS/images/img-16-1.jpg






OEBPS/images/img-15-1.jpg








OEBPS/images/img-5-1.jpg





OEBPS/images/img-8-1.jpg





OEBPS/toc.html








	

			PRÉFACE



			Avez-vous les bons réflexes pour digérer ?



			État des lieux



			Le fonctionnement du système digestif



	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	













		Début du livre
















OEBPS/images/img-14-1.jpg





OEBPS/images/img-10-1.jpg





OEBPS/images/img-1-1.jpg
ALLO
DOCEURS

L AROUSSE





OEBPS/images/img-4-1.jpg







OEBPS/images/img-13-1.jpg








OEBPS/images/img-7-1.jpg









