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  Je dédie ce livre à ma maman.




  
    Les deux jours les plus importants de votre vie sont le jour où vous êtes né et le jour où vous découvrez pourquoi.

    Mark Twain (1835-1910)

  

  
    Que ton aliment soit ta seule médecine.

    Hippocrate (460-370 av. J.-C)
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    Introduction

    
      Tout le monde rêve d’avoir un ventre plat, et les injonctions en ce sens sont, dans nos sociétés, aussi nombreuses que les solutions soi-disant miracles que l’on peut y trouver.

      Pour ma part, je m’appuie sur mon expérience de gastro-entérologue (et d’interniste) de terrain pour affirmer que ce qui compte, c’est avant tout d’avoir un « ventre en pleine santé », c’est-à-dire avec un microbiote intestinal riche et équilibré.

      Bonne nouvelle : il se trouve que chouchouter son ventre et ses « bonnes bactéries » a pour heureuse conséquence de le déballonner et de l’affermir… donc de le rendre plat !

      Mon livre se propose de vous expliquer en détail ce processus, et les moyens à mettre en œuvre pour atteindre cet objectif.

      Ce qui est essentiel, c’est de suivre un véritable programme, basé sur des réalités scientifiques, pour maigrir et vous muscler durablement.

      
        UN INDICATEUR DE BONNE SANTÉ

        
          Un ventre plat témoigne de l’absence de surpoids ou d’obésité, (donc d’une alimentation saine et équilibrée, d’une paroi abdominale gainée, preuve de la pratique du sport) mais aussi de ces fameux ballonnements qui reflètent souvent un déséquilibre du microbiote intestinal.

        

      

      Commençons par un bref rappel anatomique : les organes digestifs se trouvent dans un espace appelé cavité abdominale. Ces organes sont complètement accolés les uns aux autres par l’intermédiaire des fascias, des tissus entourant chacun des organes et qui les unissent. Ces fascias s’accrochent sur la colonne vertébrale et ont deux fonctions importantes : maintenir les organes et participer à l’acheminement du sang vers eux, grâce à leur riche vascularisation.

      Au creux de nos intestins se trouve notre microbiote intestinal, qui est le « chef d’orchestre de notre santé », le « patron du corps humain ». Composé de milliards de bactéries, il régule les autres organes et équilibre notre santé. Je l’appelle aussi « premier cerveau », car si notre système nerveux central est certes très important, ce n’est pas lui qui gère notre santé. C’est dans le ventre que ça se passe, pas dans la tête !

      Avant de vous expliquer de quelle manière parvenir à avoir un ventre plat, il est important d’avoir à l’esprit que de multiples raisons, d’ailleurs souvent associées, peuvent expliquer un ventre volumineux. Une personne peut être en surpoids et avoir un syndrome de l’intestin irritable, source de ballonnements. Une autre sans surpoids peut avoir une paroi abdominale atrophiée et un SIBO (Small Intestinal Bacterial Overgrowth, voir ici)… Cet ouvrage vous permettra, en listant vos symptômes et en les comparant à mes diagnostics, mais aussi en testant certains régimes, de vous faire une idée des facteurs qui contribuent à faire de votre ventre ce qu’il est aujourd’hui. Puis à trouver les solutions pour obtenir le résultat escompté.

      La définition de votre objectif est primordiale, car c’est ce qui va vous permettre… de l’atteindre et de maintenir le résultat sur le long terme !

      N’oubliez jamais qu’obtenir un ventre plat en pleine santé est le fruit d’une approche du corps dans sa globalité. C’est ce que l’on appelle une démarche holistique (incluant nutrition, approche microbiotique, activité sportive, hygiène de vie, gestion du stress), et celle-ci doit absolument se baser sur des conseils médicaux scientifiquement validés. Il me paraît essentiel de vous dire que, même si vous voyez fleurir de nombreux ouvrages de la part de coachs sportifs ou autres naturopathes, leurs avis ne sont jamais suffisants. Une approche médicale est indispensable.

      
        ON N’OUBLIE PAS SON DOC !

        
          Bien entendu, même si ce livre est écrit par un spécialiste, sa lecture ne saurait se substituer à une consultation médicale, notamment en cas de surpoids ou d’obésité. Un bilan sanguin sera indiqué afin de vérifier l’absence de diabète, d’hypercholestérolémie (présence en excès de cholestérol de type LDL), mais aussi de maladie du foie gras, également appelée « maladie du soda » (qui porte d’ailleurs bien son nom). Dans ce cas, une échographie du foie avec mesure de la fibrose (tissu cicatriciel qui se forme lorsque le foie essaie de se réparer) sera nécessaire.

        

      

      Enfin, n’oubliez pas une (douloureuse) évidence : nous vieillissons, ce qui s’accompagne d’un ralentissement du métabolisme. Le métabolisme, c’est le processus par lequel le corps transforme les calories en énergie. Avoir un métabolisme lent veut donc dire que le corps accumule les calories, mais sans les dépenser, ce qui va aboutir à une prise de kilos non désirée.

      S’y ajoute, aussi bien chez les hommes que chez les femmes, une diminution de la masse musculaire, et comme les muscles brûlent davantage de calories que la graisse, (même au repos), moins de muscles, cela équivaut à moins de calories brûlées, et donc à plus de gras. C’est la raison pour laquelle il faut faire plus d’exercice et manger moins et mieux, afin de combattre efficacement les effets du vieillissement métabolique (on estime que les femmes doivent consommer 200 calories en moins par jour à partir de 50 ans que lorsqu’elles avaient 30 ou 40 ans). Il sera donc essentiel de prendre en compte votre âge et votre état de santé lorsque vous entreprendrez d’appliquer tout ou partie des conseils qui suivent.

       

      Ceci étant dit, quel que soit votre âge, que vous soyez en surpoids, que votre ventre soit ballonné pour des raisons conjoncturelles ou pathologiques, ou encore que vous ayez besoin de vous muscler, vous trouverez dans mon ouvrage toutes les clés pour tendre vers un ventre plat et en pleine santé !

    

  


Partie 1
Les fondamentaux
pour un ventre plat
Mon approche holistique comporte des éléments communs à toutes les pathologies, en particulier le rééquilibrage du microbiote intestinal. En effet, que vous ayez simplement des kilos à perdre ou un syndrome de l’intestin irritable qui vous gâche un peu la vie, cet axe de prise en charge est utile, et je dirais même plus indispensable.
L’objectif est de vous donner les clés pour obtenir un ventre plat d’une façon simple et progressive. Pour cela, nous ferons appel à la nutrition en vous donnant des conseils pour manger sainement et améliorer votre microbiote intestinal. Prendre soin de son sommeil est également très important pour tous. La lutte contre le stress fait partie intégrante de mon approche, ainsi que l’activité physique.
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  Comprendre
le fonctionnement
du microbiote intestinal

  
    Le microbiote intestinal (ou flore intestinale) n’est pas une simple addition de bactéries, champignons, virus, parasites et archées (micro-organismes unicellulaires qui ressemblent aux bactéries), mais un véritable organe en interaction permanente avec les autres et avec l’ensemble de notre organisme. Quand les relations sont harmonieuses, on parle d’eubiose ; quand l’équilibre est rompu, de dysbiose.

    Le microbiote intestinal est le plus célèbre de tous nos microbiotes (il en existe aussi au niveau de la peau, de la bouche…). C’est le plus important en quantité, mais aussi et surtout par son rôle de « chef d’orchestre » de notre organisme. Il compte environ 39 000 milliards de bactéries pour 1 000 espèces différentes, que l’on peut classer en deux grands groupes : la flore commensale (composée de micro-organismes que nous hébergeons d’une façon naturelle et en toute amitié) et la flore pathogène (composée de microbes nuisibles à notre santé).

    Notre muqueuse intestinale distingue les microbes « ennemis », à l’origine d’une réaction inflammatoire de défense, des microbes « amis », avec lesquels nous allons cohabiter.

    Le microbiote intestinal est principalement localisé dans le côlon (gros intestin), et en moins grande quantité dans l’intestin grêle. Il est réparti dans l’espace intérieur du tube digestif et dans le mucus, couche protectrice située sur la paroi intérieure du tube digestif, l’épithélium intestinal.

    
      Ses fonctions vitales

      
        Une barrière contre les agents pathogènes

        Le mucus empêche les agents pathogènes d’origine alimentaire (comme les métaux lourds) ou microbienne de traverser l’épithélium et de se répandre dans l’organisme par la circulation sanguine.

        En cas de dysbiose intestinale, nos bactéries ne fabriquent plus suffisamment de mucus et les jonctions entre les cellules intestinales se distendent. L’intestin devient hyperperméable (poreux), ce qui provoque un passage dans le sang des déchets toxiques, à l’origine de différents problèmes de santé, notamment les maladies auto-immunes ou l’obésité.

      

      
        Une fonction immunitaire

        Lorsque le microbiote intestinal est déséquilibré, le corps est plus sensible aux agressions et risque de développer une inflammation chronique, voire des réactions auto-immunes (comme si l’organisme s’attaquait lui-même).

        La rupture de l’équilibre immunitaire réduit également notre tolérance aux aliments, provoquant l’apparition d’allergies ou d’intolérances alimentaires. En consultation, les patients me disent souvent : « Docteur, je ne comprends pas : avant, je pouvais boire du lait et manger tous les fruits, et maintenant, cela me ballonne. » L’explication tient au déséquilibre du microbiote intestinal et à la rupture de la tolérance immunitaire qui en découle.

        Autre exemple : nous savons désormais que les symptômes de l’intolérance au gluten (maladie cœliaque) n’apparaissent pas chez toutes les personnes ayant la prédisposition génétique, c’est l’existence d’une dysbiose intestinale associée qui constitue le facteur déclenchant de l’apparition de la maladie.

      

      
        Une fonction digestive

        Dans le côlon, les bactéries du microbiote intestinal assurent la fermentation des glucides qui ne sont que partiellement digérés par l’intestin grêle. Cette fermentation va produire les fameux pets (les flatulences). Le microbiote intestinal facilite donc l’assimilation des nutriments.

      

      
        Une fonction métabolique

        La fermentation des glucides dans le côlon aboutit à la fabrication de trois acides gras à chaîne courte (acétate, propionate, butyrate), appelés « postbiotiques ». Ces postbiotiques ont de multiples actions, notamment anti-inflammatoires et anticancéreuses, mais ils jouent aussi un rôle dans la glycémie (taux de sucre dans le sang) et dans la régulation de l’appétit.

      

    

    
    
      Le microbiote intestinal, notre premier cerveau

      Il existe un système nerveux intestinal (système entérique) qui est étroitement lié au système digestif. Les systèmes nerveux intestinal et central sont reliés par le nerf vague, qui s’étend de la base du cerveau jusqu’à l’abdomen. Ce sont 200 millions de neurones qui assurent le transfert d’informations de l’un vers l’autre, dans les deux sens. La relation entre une dysbiose intestinale et le stress, l’anxiété ou les troubles de l’humeur apparaît donc logique, voire évidente. Nous savons, par exemple, que les cellules nerveuses de l’intestin (les cellules entérochromaffines) produisent 90 % de la sérotonine, la fameuse hormone du bonheur, alors que notre système nerveux central n’en fabrique que 10 % !

      Des chercheurs ont montré que la sérotonine, qui joue un rôle clé dans la régulation de l’humeur (et du stress), était produite par nos bonnes bactéries. La sérotonine est synthétisée à partir du tryptophane, un acide aminé également impliqué dans la fabrication de la mélatonine (l’hormone du sommeil).

      
        Où trouver du trytophane ?

        
          Je vous conseille de manger des aliments qui en sont riches : la banane, le chocolat, les légumineuses (lentilles, haricots, pois chiches…), la levure de bière, les oléagineux (amandes, noisettes, noix de cajou, noix…), les arachides, les poissons gras, les produits laitiers et les œufs, les protéines de soja, le riz complet, les viandes et les volailles.

        

      

    

    
    
      Comment agir sur le microbiote intestinal ?

      Nous pouvons et devons améliorer et/ou équilibrer notre flore intestinale en permanence afin de nous protéger contre les agressions extérieures. Pour cela, nous disposons de plusieurs moyens.

      
        Les prébiotiques

        Ce sont des fibres végétales que nous ne digérons pas et qui constituent la nourriture de nos bactéries intestinales (bénéfiques) et les aident à se multiplier. On les trouve dans les légumes, les fruits, les légumineuses et les céréales complètes.

      

      
        Les probiotiques

        Ce sont des bactéries ou des levures vivantes apportées par un certain nombre d’aliments : le pain au levain (le pain complet bio au levain est mon préféré), les yaourts, le lait fermenté, le kéfir, les légumes fermentés (comme les olives ou la choucroute crue), la croûte de certains fromages. Les probiotiques peuvent aussi être fournis sous forme de compléments alimentaires en gélules.

        
          Probiotiques « maison » ou en gélules : quelle différence ?

          
            Il existe une différence notable entre ces deux types de probiotiques : l’alimentation permet un apport global de probiotiques, donc non sélectifs, alors que les gélules contiennent des souches spécifiques, dont l’effet thérapeutique a été démontré par des études chez l’humain, par exemple Lactobacillus plantarum LP299V dans le syndrome de l’intestin irritable.

          

        

      

      
        Les symbiotiques

        Un symbiotique associe des prébiotiques et des probiotiques. Cette association améliore la survie du probiotique et amplifie son action.

      

      
        Les postbiotiques

        Ce sont des substances (enzymes, peptides, polysaccharides, acides gras à chaîne courte) produites ou libérées par les bactéries intestinales pendant la fermentation des aliments dans le côlon.

        Certains postbiotiques existent sous forme de complément alimentaire, c’est le cas du butyrate.

      

    

    
    
      VOTRE SCORE MICROBIOTIQUE

      
        
          Afin d’évaluer d’une façon simple la qualité de votre microbiote intestinal, j’ai établi un score microbiotique en me basant sur mon expérience de gastro-entérologue et d’expert en microbiote. Il intègre de nombreux facteurs, notamment alimentaires.

          
            
              
                
                
                
                
                
                
                  
                    	QUESTIONNAIRE

                  

                  
                    	Consommez-vous des sodas normaux ou light, des jus de fruits industriels ?

                  

                  
                    	Jamais

                    	0

                    	
                  

                  
                    	2 fois par semaine

                    	1

                    	
                  

                  
                    	Tous les jours

                    	2

                    	
                  

                  
                    	Consommez-vous des biscuits sucrés industriels, des yaourts aux fruits, des viennoiseries, des bonbons ?

                  

                  
                    	Jamais

                    	0

                    	
                  

                  
                    	3 fois par semaine

                    	1

                    	
                  

                  
                    	Tous les jours

                    	2

                    	
                  

                  
                    	Consommez-vous des fruits entiers frais ?

                  

                  
                    	1 ou 2 par jour

                    	0

                    	
                  

                  
                    	3 par jour

                    	1

                    	
                  

                  
                    	4 ou plus

                    	2

                    	
                  

                  
                    	Consommez-vous des légumes frais ?

                  

                  
                    	3 ou plus par jour

                    	0

                    	
                  

                  
                    	1 ou 2 par jour

                    	1

                    	
                  

                  
                    	Jamais

                    	2

                    	
                  

                  
                    	Consommez-vous des légumineuses ?

                  

                  
                    	Au moins 2 fois par semaine

                    	0

                    	
                  

                  
                    	1 fois par semaine

                    	1

                    	
                  

                  
                    	Jamais

                    	2

                    	
                  

                  
                    	Consommez-vous des céréales complètes (pain, riz, pâtes…) ?

                  

                  
                    	Au moins 2 fois par semaine

                    	0

                    	
                  

                  
                    	1 fois par semaine

                    	1

                    	
                  

                  
                    	Jamais

                    	2

                    	
                  

                  
                    	Mangez-vous des fritures (frites, poulet…) ou des plats gras riches ?

                  

                  
                    	1 fois par semaine maximum

                    	0

                    	
                  

                  
                    	2 ou 3 fois par semaine

                    	1

                    	
                  

                  
                    	Tous les jours

                    	2

                    	
                  

                  
                    	Consommez-vous de l’alcool ?

                  

                  
                    	Jamais

                    	0

                    	
                  

                  
                    	1 verre par jour

                    	1

                    	
                  

                  
                    	2 verres ou plus par jour

                    	2

                    	
                  

                  
                    	Fumez-vous ?

                  

                  
                    	Jamais

                    	0

                    	
                  

                  
                    	De temps en temps

                    	1

                    	
                  

                  
                    	Tous les jours

                    	2

                    	
                  

                  
                    	Avez-vous une activité physique (sport…) ?

                  

                  
                    	Tous les jours ou au moins 3 heures par semaine

                    	0

                    	
                  

                  
                    	2 fois par semaine

                    	1

                    	
                  

                  
                    	Jamais

                    	2

                    	
                  

                  
                    	Prenez-vous des antibiotiques, des anti-inflammatoires ou des antidépresseurs ?

                  

                  
                    	Non

                    	0

                    	
                  

                  
                    	Oui

                    	2

                    	
                  

                
              

            

          

          
            
              
                
                
                
                
                
                  
                    	ÉVALUATION DE VOTRE MICROBIOTE INTESTINAL

                  

                  
                    	0 à 8

                    	Bon

                  

                  
                    	9 à 14

                    	Moyen

                  

                  
                    	15 à 22

                    	Mauvais

                  

                
              

            

          

          • Si votre score est bon, cela signifie que votre mode de vie l’est aussi.

          • Si votre score est moyen, des améliorations sont nécessaires, notamment sur le plan alimentaire et/ou sur le plan de l’activité physique.

          • Si votre score est mauvais : il y a du travail, mais rien n’est perdu !

          Dans tous les cas, vous améliorerez à coup sûr votre score en suivant les conseils d’hygiène de vie qui suivent. Vous constaterez vos progrès à la fin de mon programme !
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