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    Micronutrition et santé


    Boostez votre vitalité grâce à votre alimentation
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    Avis au lecteur


    En aucun cas, ce livre ne peut se substituer à une consultation ou un diagnostic formulé par un médecin, seul en mesure d’évaluer adéquatement votre état de santé. L’autodiagnostic et l’automédication comportent des risques. Les personnes ayant des antécédents médicaux et/ou des traitements en cours sont invitées à demander l’avis de leur médecin traitant.


    L’auteure et l’éditeur déclinent toute responsabilité concer­nant les conséquences auxquelles s’expose une personne contrevenant à ces règles.


    Note de l’auteure :
Dans cet ouvrage, le genre masculin est utilisé

    dans le seul but d’alléger le texte,

    et ce, sans préjudice pour la forme féminine.

  


  
    À toutes mes patientes, à tous mes patients,

    recevez mon admiration pour votre courage

    et votre persévérance face à votre volonté de changement.

  


  
    Préface


    Écrire un énième livre sur la micronutrition m’a semblé à première vue peu original. En effet, lorsque Catherine Chedhomme-Fontaine me sollicita pour rédiger la préface de son livre, je fus un peu embarrassé. Que pouvait apporter de nouveau un ouvrage sur ce thème aux lecteurs grand public ?


    Je pris donc le temps de le parcourir, et quelle ne fut pas ma surprise de découvrir, à travers ces lignes, une véritable encyclopédie sur les bienfaits de cette pratique ! Que ce soit dans une perspective cognitivo-comportementale ou dans l’accompagnement micronutritionnel, cet ouvrage balaie tous les aspects fondamentaux à connaître pour une approche globale et complète du maintien d’un état de santé optimale. L’écriture est simple, directe et efficace, et ne s’embarrasse aucunement de termes scientifiques souvent incompréhensibles pour le lecteur. À travers des exemples concrets, cet ouvrage permet de visualiser très clairement l’approche holistique qu’est la micronutrition. Tout y est, ou presque, et pour les novices qui cherchent des solutions afin de rester le plus longtemps en bonne santé, ce livre est une véritable mine d’or. J’ai par ailleurs eu l’opportunité de rencontrer Catherine Chedhomme-Fontaine à l’occasion d’un séminaire que j’animais à Bordeaux, où j’ai pu constater sa passion pour la naturopathie, et je suis fier et heureux d’avoir contribué à son engouement pour la micronutrition.


    Mais faut-il parler de « micronutrition » ? Ce terme me semble un peu restrictif, je préfère pour ma part ceux de « médecine fonctionnelle », de « physionutrition », voire de « nutrithérapie ». Quoi qu’il en soit, tous ces qualificatifs convergent vers un même but : optimiser la santé de nos patients, en recherchant la ou les causes des grands syndromes de notre société moderne, plutôt que d’essayer d’éradiquer juste le symptôme, à l’instar de la médecine allopathique1. D’ailleurs, il ne faut surtout pas opposer ces différentes pratiques, et, en définitive, il me semble que la notion de « médecine intégrative » est la plus appropriée pour évoquer la micronutrition. Car, en effet, après dix ans de pratique exclusive de l’allo­pathie en Normandie, j’ai découvert cette approche globale et préventive qui changea le cours de ma vie et qui peut tout à fait « s’intégrer » à l’allopathie. Tout juste sorti de la faculté de médecine de Paris, j’étais très fier des connaissances acquises lors de mon enseignement universitaire, et j’étais persuadé que j’allais les mettre à profit pour soigner mes patients. Mais, après toutes ces années de bons et loyaux services en médecine générale, à prescrire des tonnes de substances chimiques, je pris conscience que personne ne nous avait appris les fondements de la médecine hippocratique – « Primum non nocere » (« Avant tout, ne pas nuire ») –, ni même les raisons des maladies de civilisation2.


    Devant ma frustration d’être dans l’incapacité de prendre en charge la plupart des troubles fonctionnels de mes patients (fatigue, inconfort digestif, surpoids, troubles de la mémoire, maux de tête, candidose chronique, etc.), je décidai de suivre des formations post-universitaires, afin de me spécialiser en nutrition. Et c’est ainsi que je découvris la micronutrition. Durant cet enseignement, j’ai redécouvert les merveilles et la complexité de notre organisme, à travers la biologie cellulaire, la biochimie, l’immunologie et l’importance des micronutriments (vitamines, minéraux et éléments traces) dans le bon fonctionnement de notre corps. Véritables « huiles » de notre moteur à combustion, dont l’essence serait les macronutriments (lipides, protides et glucides), ces nutriments essentiels, apportés en très petites quantités par notre alimentation, sont les garants du maintien d’un bon état de santé. Un apport insuffisant suffira à dérégler le moteur, qui consommera plus, polluera plus et vieillira beaucoup moins bien. Ces nouvelles notions dans la manière d’aborder la plupart des symptômes de mes patients changea radicalement ma pratique, car j’avais enfin des réponses à mes questions et à celles de mes patients. « Docteur, je suis malade tous les hivers, pouvez-vous m’aider ? » ; « Docteur, je perds mes cheveux et je suis toujours fatigué » ; « Docteur, j’ai pris du poids et je n’arrive pas à le perdre »… Quelle joie de pouvoir enfin apporter une réponse : « Prenez de la vitamine D, du zinc, de la vitamine C et des probiotiques… ».


    Bien sûr, vous trouverez les réponses à toutes ces questions en lisant le livre de Catherine Chedhomme-Fontaine, qui regorge de cas cliniques accompagnés de solutions.


    Dr Vincent Renaud


    Docteur en médecine et spécialiste en nutrition humaine ;

    Praticien et enseignant en médecine fonctionnelle et micronutritionnelle à l’Institut européen de physionutrition et de phytothérapie ;

    Enseignant en phytothérapie et physionutrition clinique et biologique aux facultés de médecine et de pharmacie de l’université Grenoble Alpes ;

    Consultant pour les revues Plantes & Bien-Être, Nature & Santé et La Phytothérapie européenne ;
Auteur de plusieurs ouvrages sur la candidose chronique3 et l’hormonologie fonctionnelle4.

    


    
      
        1. Le terme « allopathie » (du grecλλος, állos, « autre », « différent », et páthos, « souffrance ») aurait été créé par le docteur Samuel Hahnemann, père de l’homéopathie, à la fin du XVIIIe siècle, afin de qualifier une thérapie ne recourant pas au principe de similitude pour lutter contre une maladie. L’allopathie implique le recours à des médicaments déclenchant des effets contraires à ceux que la maladie produit et à des médicaments « anti- » (antibiotiques, antidépresseurs, antihypertenseurs…).

      


      
        2. Les maladies de civilisation sont des pathologies directement liées à notre mode de vie. Elles sont en constante augmentation, surtout dans les pays industrialisés, où l’espérance de vie s’allonge grâce aux progrès de l’hygiène, des sciences et de la technologie. La plupart d’entre elles se manifestent par des affections chroniques de longue durée, plus ou moins invalidantes et d’évolution lente en général, et impliquent une prise en charge coûteuse. La pollution de l’air, de l’eau et de l’alimentation, l’excès de poids, le manque d’activité physique régulière, une nourriture transformée, des addictions comme le tabac et l’alcool ou encore des émotions négatives répétées et le stress psychologique chronique sont aujourd’hui des facteurs reconnus comme étant à l’origine de ces pathologies.

      


      
        3. Renaud (V.), Candida Albicans. Le reconnaître : fatigue, sur­poids, maux de ventre… Les solutions naturelles pour le vaincre, Monaco, Alpen, 2017.

      


      
        4. Renaud (V.) et Liesse (V.), Hormones. Arrêtez de vous gâcher la vie, Paris, Leduc, 2019.

      

    

  


  
    Avant-propos


    « As-tu fini ta lettre pour le Père Noël… ? » J’ai entre 5 et 8 ans, et comme chaque année ma lettre est prête, décorée avec soin, encadrée de houx, de sapins, de têtes de Père Noël, avec au centre, rédigé de ma plus belle écriture : « Cher Père Noël, j’aimerais que tu m’apportes une mallette d’infirmière, merci beaucoup. »


    J’ai exercé le métier d’infirmière avec passion pendant dix-sept ans, dans différents services hospitaliers. Durant tout ce temps, j’ai été confrontée à la souffrance de mes patients et de leur famille, jusqu’à ce jour… Un jeudi, à 6 h 30 du matin, je suis entrée dans la chambre de M. P., diabétique depuis plusieurs années, pour le « préparer » : badigeonnage à la Betadine du pied droit, qui sera amputé dans quelques heures. M. P. s’accrochait à mon bras. Dans son regard, j’ai lu de la peur, de la colère, de la tristesse, certainement des regrets. En larmes, il m’a dit : « Si j’avais su… » Des mots que j’avais trop entendus, et cette fois, comme un électrochoc, j’ai pris conscience que je n’avais plus envie de lutter contre la maladie, mais plutôt de me trouver en amont, sur le chemin de la santé.


    Un an plus tard, je préparais le BTS de diététicienne. Une fois mon diplôme en poche et mon cabinet ouvert, j’ai submergé mes premiers patients de conseils, leur transmettant notamment des documents qui expliquaient l’importance de leur alimentation, les glucides, les lipides les protéines, les calories… Et j’ai fait face à une grande déception : certains ne revenaient pas, d’autres étaient dans l’incapacité d’appliquer mes conseils pourtant si précieux pour eux, d’autres encore n’obtenaient pas les résultats souhaités malgré leurs efforts… J’ai compris que les connaissances sont importantes mais qu’elles ne sont pas suffisantes pour passer à l’action et encore moins sur la durée. Nous savons tous, dans les grandes lignes, ce qui serait bénéfique à notre santé physique et mentale, et pourtant… Quoi qu’il en soit, j’ai continué à me former pour combler mes lacunes – le coaching de vie, la programmation neuro-linguistique, l’éducation thérapeutique du patient, et la micronutrition. Autant d’outils qui, aujourd’hui, me permettent d’accompagner le changement d’habitudes alimentaires, avec une prise en charge nutritionnelle globale, personnalisée et efficace. Ce qui m’anime, c’est de prévenir certaines maladies ou tout au moins retarder leur échéance, de permettre à tout un chacun de jouir d’une bonne santé, de vitalité, le plus longtemps possible, et d’inciter les personnes à prendre soin d’elles.


    Sans avoir la prétention de savoir mieux que vous ce qui vous convient, je souhaite partager mes quinze années d’expérience, mes convictions, mes réflexions et mes interrogations. Ce qui me tient à cœur, c’est de vous éveiller, de vous éclairer, qu’il s’agisse du comportement alimentaire, du fonctionnement psychique de l’être humain face au désir de changement, des besoins physiologiques du corps… Car connaître certaines bases simples favorise le changement véritable, bénéfique et durable.

  


  
    Introduction


    « Que ton aliment soit ta première médecine. »


    Aphorisme attribué à Hippocrate


    Dans le domaine de la nutrition, il existe quantité d’ouvrages « conseilleurs » et parfois contradictoires… Peu d’entre eux aident à mettre en pratique des recommandations nutritionnelles justes et fiables de façon durable. Depuis quelques années, je rencontre des femmes et des hommes désemparés, qui ne savent plus comment s’alimenter. Cet acte pourtant simple, fait d’amour et de plaisir, leur est devenu un cauchemar à vivre au quotidien. À vous, qui êtes noyé dans le flot d’informations nutritionnelles et qui avez perdu les repères d’une alimentation santé, je veux vous rassurer : vous n’êtes pas le problème ! Il est fort probable qu’une méthode, une stratégie, un environnement, une période ne vous soient pas favorables, ou adaptés. Et il me tient à cœur de révéler le possible, vous remotiver, alors que, de régime en régime, vous avez perdu confiance en vos capacités à « manger harmonieusement5 », comme l’écrit le psychiatre et psychothérapeute Gérard Apfeldorfer. La micronutrition a été une révélation pour moi et mes patients, et je souhaite vous faire découvrir cette discipline afin de vous proposer un regard nouveau sur votre assiette, pour votre plus grand bien. Je ne souhaite pas seulement partager des connaissances mais aussi et surtout des outils pour les mettre en pratique facilement et durablement.


    Cet ouvrage n’est pas uniquement destiné aux personnes en surpoids ou en sous-poids, mais bien à toutes et tous. Il vous permettra de comprendre l’extrême importance de vos choix alimentaires en dehors des problèmes de poids, qui généralement font partie d’un tout : la prise de poids n’est que la partie visible de l’iceberg, la partie invisible correspond à d’autres déséquilibres qui peuvent être silencieux pendant quelques années et s’exprimer par une maladie vingt ans plus tard. Alors, si vous êtes en surpoids, pensez plutôt à remercier mère Nature de vous informer, par ces kilos en trop, de la nécessité de revoir votre mode de vie ; tout le monde n’a pas cette chance… Cela vous surprend-il ? Pourtant, ces kilos jouent le rôle d’une alerte précoce qui incite à s’interroger, à revoir ses habitudes de vie, à prendre soin de soi. Nous avons tous dans notre entourage des personnes qui, parce qu’elles peuvent « tout manger sans prendre un gramme », se retrouvent vingt ans plus tard avec une sonnette d’alarme qui se manifeste par une maladie (cardio-vasculaire, auto-immune ou encore neurodégénérative). C’est la raison pour laquelle nous avons tous et toutes besoin d’avoir un regard sur notre assiette, même en étant en bonne santé. Donc, oui, cet ouvrage s’adresse à tout le monde : aux personnes qui ont déjà tenté plusieurs fois d’améliorer leurs habitudes alimentaires sans y parvenir plus de deux mois, aux adeptes du « yo-yo », aux fatigués, aux stressés, aux diabétiques, aux hypertendus, aux dépressifs, aux souffrants, aux ballonnés, aux constipés… Mais aussi à toutes celles et ceux qui ont la chance de jouir d’une bonne santé et comptent bien la préserver !


    Tel un ami qui vous comprend et vous guide vers le bien-être que vous méritez, ce livre vous apportera des pistes pour vous interroger, tester, expérimenter, trouver votre propre stratégie au changement, si changement il y a besoin, ou tout simplement vous conforter dans vos pratiques. Vous comprendrez ce dont votre corps a besoin pour fonctionner de façon optimale, et ce sera à vous de décider ce que vous en ferez.


    L’ouvrage est scindé en trois parties, en commençant par le plus important : VOUS ! En comprenant le fonctionnement de vos habitudes – les bonnes et les moins bonnes –, vous aurez l’occasion de prendre rendez-vous avec vous-même. L’introspection vous permettra de mieux vous observer, voire de vous connaître. Je vous inviterai à faire un « état des lieux » sans jugement, afin que vous vous accordiez ce temps si précieux pour prendre soin de vous et vous préparer au changement si besoin, créer de l’envie et de l’enthousiasme. Nous nous interrogerons sur les raisons qui vous empêchent de passer à l’action et de maintenir ces actions sur le long terme, d’éprouver la puissance du mental face aux changements des habitudes alimentaires, de trouver vos clés pour atteindre vos objectifs santé. Car vous êtes l’acteur de votre vie, de votre santé. Vous seul pouvez prendre conscience, décider et agir. La deuxième partie de ce livre est consacrée aux connaissances nutritionnelles et à la micronutrition. Nous explorerons les besoins du corps humain en matière d’alimentation pour qu’il fonctionne de manière optimale. Vous verrez, tout est question de bon sens ! Enfin, nous examinerons comment appliquer le changement au quotidien, grâce à des exemples de profils, des outils clés et des recettes gourmandes.


    Vous savez déjà ce qu’il serait bon de modifier dans vos habitudes ? Commencez par la première partie, la suivante vous aidera à aller peut-être plus loin encore. Vous n’avez aucune idée de ce que vous pourriez améliorer ? Inspirez-vous de la deuxième partie avant de vous intéresser à la première, puis à la troisième. Je vous invite à vous munir d’un carnet, qui vous servira de carnet de route, que vous garderez précieusement pour y revenir aussi souvent que besoin. Vous pourrez y noter vos réflexions, vos décisions et mettre en pratique les exercices proposés.


    Prêt à vous lancer dans cette belle aventure ?


    Icônes alertes 
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    Cette icône vous signale une idée à retenir, à méditer.
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    Cette icône vous invite à prendre le temps de vous interroger, d’expérimenter, de noter dans votre carnet de route.

    


    
      
        5. Apfeldorfer (G.), Manger en paix !, Paris, Odile Jacob, 2008 (Poches).

      

    

  


  
    PARTIE 1

    Se préparer au changement


    « La folie, c’est de faire toujours la même chose et de s’attendre à un résultat différent. »


    CITATION ATTRIBUÉE À ALBERT EINSTEIN

  


  
    Votre santé est votre première richesse et, plus précisément, votre bien-être, votre vitalité, votre énergie sont les éléments clés pour avancer, créer, entreprendre, vous épanouir et vivre au quotidien. Votre alimentation est le pilier de cet équilibre vital. Manger est un des premiers plaisirs à la naissance et un des derniers en fin de vie. C’est avant tout une réjouissance, ne l’oubliez jamais. Toucher à l’alimentation, c’est fort, puissant, intime ; il faut respecter ces dimensions car l’acte alimentaire répond à différents besoins physiologiques, émotionnels et psychologiques. Se nourrir est un sujet tellement important qu’on en parle sans cesse, chaque jour, partout : télévision, radio, journaux, autour d’une table dans les foyers… C’est d’ailleurs devenu un business très juteux, à l’image de ces ateliers proposant de devenir conseiller en nutrition au bout de trois semaines de formation… Si vous avez besoin d’un accompagnement, quel que soit votre objectif (perdre du poids, augmenter vos performances, améliorer votre sommeil, gérer votre stress…), soyez vigilant et assurez-vous de consulter un vrai professionnel, avec un diplôme reconnu : celui qui, formé dans le domaine de la santé, saura vous écouter et donc adapter ses recommandations à votre profil en tenant compte de vos éventuels antécédents médicaux ; celui qui saura vous conseiller la visite chez un médecin si cela s’avère nécessaire. Songer que certains – pétris de convictions, essayant d’imposer leurs certitudes, leurs expériences peu fiables – s’enrichissent en profitant du désarroi des individus suscite de la tristesse et de la colère chez moi. Quelques-uns de mes patients ont parfois dépensé des fortunes pour suivre un régime sans succès, certains avaient presque honte de me l’avouer. Et pourtant, ils ne devraient pas avoir honte, bien au contraire. Ne vous laissez pas séduire par des régimes divers, loufoques et parfois dangereux. Recentrez-vous sur vous, vos besoins. (Ré)apprenez à écouter votre corps, il sait mieux que quiconque ce dont vous avez besoin, (re)faites-vous confiance, vous avez en vous toute la force et toutes les capacités nécessaires pour prendre soin de votre personne avec bienveillance et bon sens. Il n’est jamais trop tard pour améliorer son alimentation ! Il est possible de changer, de s’améliorer ; encore faut-il se mettre en condition.


    Alors pour commencer, j’aimerais vous demander : êtes-vous prêt à abandonner vos habitudes pour mettre en place de nouvelles ? Parmi nos habitudes, certaines sont excellentes et d’autres moins bonnes, voire délétères, pour notre santé physique et mentale… Changer ses habitudes, en adopter de nouvelles – ne serait-ce qu’une seule –, n’est pas toujours simple, d’autant plus lorsqu’il s’agit des habitudes alimentaires ! Pour mettre toutes les chances de votre côté, il est nécessaire de bien vous préparer. Aussi, dans cette première partie, nous verrons ce qu’est une habitude, plus particulièrement alimentaire, puis nous observerons la puissance de notre mental face au changement.

  


  
    CHAPITRE 1

    L’acte alimentaire


    Je suis certaine qu’il vous est déjà arrivé de décider d’un changement (limiter le sucre, manger plus de légumes, arrêter de grignoter, vous coucher plus tôt, pratiquer un sport…) et de vous apercevoir, trois mois plus tard, que vous en êtes toujours au même stade… Vous avez abandonné rapidement, alors que vous étiez pourtant tellement motivé ! Étiez-vous suffisamment préparé ? Se préparer à un changement équivaut à planter les fondations d’une maison que l’on s’apprête à construire. C’est une étape essentielle, à laquelle on ne peut se soustraire au risque de voir sa construction s’écrouler, comme une maison en paille face au moindre coup de vent. Le stress, la fatigue, les peurs, les émotions, un changement de vie… tous ces facteurs, plus que des coups de vent, peu­vent être de vraies tempêtes. Je vous assure que se préparer n’est pas une perte de temps, bien au contraire, et entre nous, vous n’êtes pas à quinze jours près ?


    Qu’est-ce qu’une habitude ?


    Une habitude est un comportement qui, à force d’être répété, s’est ancré dans le cerveau et s’est automatisé. L’on distingue celles qui ont été enseignées (se laver les dents, dire bonjour, boucler sa ceinture en voiture, manger des légumes à chaque repas, finir son assiette…) de celles qui ont été cons­truites par soi-même (lire avant de s’endormir, ranger ses clés toujours au même endroit, appuyer dix fois sur la touche « Repeat » du réveil le matin avant de se lever, manger devant la télévision, prendre un verre en rentrant chaque soir…). Ce sujet éveille l’intérêt de nombreux chercheurs, neuroscientifiques, philosophes et psychologues. Et je n’y coupe pas ! Ma pratique en accompagnement au changement m’a inévitablement conduite à m’intéresser aux habitudes, pour en comprendre le fonctionnement. En observant mes patients, j’ai constaté à quel point il s’agit d’un vrai travail de rééducation : améliorer son hygiène de vie, son alimentation, c’est mettre en place des habitudes saines, et donc se défaire d’habitudes délétères. Il semble plus facile de mettre en place une nouvelle habitude plutôt que d’en supprimer une, je vous laisse le soin d’en juger…


    Dans Le Pouvoir des habitudes, le journaliste Charles Duhigg identifie trois phases distinctes d’une habitude, qui forment la « boucle des habitudes6 » :


    1. Le signal : il s’agit d’un stimulus déclencheur, qui envoie un signal à votre cerveau et vous pousse à entamer une action. Le déclencheur peut être un endroit, un moment de la journée, un état émotionnel, une personne ou un comportement. Il peut y avoir plusieurs déclencheurs pour une même routine ;


    2. La routine : c’est le comportement adopté en réponse au déclencheur ;


    3. La récompense : c’est ce qui incite votre cerveau à reproduire la routine. Elle renforce le lien entre le signal et la routine.


    Prenons quelques exemples (« Signal (S) – Routine (Ro) – Récompense (Ré) ») :


    – Je rentre du travail (S) – Je vois le frigo, j’entame le fromage (Ro) – Je fais une pause (Ré) ;


    – Je vois mon smartphone (S) – Je passe deux heures sur YouTube (Ro) – Distraction (Ré) ;


    – Je me pose dans mon canapé (S) – Je prends la plaquette de chocolat (Ro) – Détente, moins de stress (Ré) ;


    – On est vendredi, fin de journée (S) – Je prépare mes menus pour la semaine suivante (Ro) – Satisfaction et apaisement, voire fierté (Ré).


    Que vous souhaitiez modifier un comportement ou mettre en place une nouvelle routine, comprendre la boucle des habitudes vous sera d’une aide précieuse. Pendant la phase de préparation, utilisez-la pour orienter votre observation et prendre conscience de vos comportements automatiques. Lorsque vous serez décidé à passer à l’action, vous vous appuierez sur cette boucle pour construire une nouvelle habitude.


    [image: ]


    Instaurer une nouvelle habitude demande de créer un déclen­cheur et de trouver une récompense.


    Pour supprimer une habitude, il est important d’isoler le signal et la récompense afin d’établir un plan d’action.


    Les habitudes alimentaires : les neuf faims


    Votre comportement et vos habitudes alimentaires dépen­dent de nombreux facteurs et sont parfois ancrés depuis si longtemps en vous que, lorsque vous souhaitez les ajuster, vous vous engagez sur un chemin sinueux semé de surprises. Manger, ce n’est pas seulement apporter du carburant à votre organisme. Chaque aspect de l’acte alimentaire (physiologique, culturel, psychologique, social, émotionnel) doit être évalué et pris en compte avant de se lancer vers le changement. Qu’est-ce qui déclenche vos prises et choix alimentaires ? La faim, ou plutôt les faims. La docteure Jan Chozen Bays recense neuf types de faims, prenons le temps de les découvrir.
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