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CHAPITRE 1
UN MONDE À L’INTÉRIEUR DE VOTRE INTESTIN
S’il y a bien une personne de ma connaissance qui a essayé tous les régimes classiques pour maigrir, c’est Robert.
Robert était tout simplement incapable de perdre du poids.
Je soignais ce patient d’âge moyen depuis environ huit ans pour de multiples problèmes de santé – maladie cardiaque, hypertension, taux d’insuline élevé et glycémie réellement préoccupante. Mais je savais que tous ces problèmes étaient susceptibles de s’améliorer – et même de disparaître – si l’on arrivait à ramener Robert à un poids raisonnable.
Avant de devenir mon patient, il avait essayé tous les régimes possibles. Peu importe leur nom, il les avait tous expérimentés. Mais à son grand désespoir, aucun n’avait marché. Il avait beau suivre scrupuleusement les consignes et s’affamer pendant des semaines, au final, il n’avait perdu que deux ou trois kilos. En outre, il suffisait d’une légère entorse – une simple pomme de terre en plus lors d’un déjeuner professionnel ou un petit bout de gâteau d’anniversaire volé sur la part de sa femme – pour qu’il regrossisse. Lorsqu’il est venu me voir, Robert avait tout simplement baissé les bras.
Pendant presque tout le temps où je l’ai soigné, il affichait un excès de poids d’une bonne vingtaine de kilos par rapport à son poids idéal théorique. Il buvait, fumait, mangeait tout ce qu’il ne fallait pas et je n’arrivais pas à le convaincre d’adopter un mode de vie sain.
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La perte de la graisse viscérale, favorisée par la prise de probio-tiques, est la façon la plus saine de maigrir ! Le cercle vicieux se transforme alors en « cercle vertueux » :
Réensemencez avec des aliments fermentés
Les aliments fermentés tels que choucroute, kimchi, légumes fermentés, yaourt et kéfir de lait sont des probiotiques natu-rels. Ils contiennent leurs propres cultures de bactéries qui complètent les bonnes bactéries de votre microbiote.
probiotiques

microbiote équilibré

réduction de l’inflammation

perte de graisse viscérale

réduction de l’inflammation

microbiote plus sain

métabolisme et système immunitaire rééquilibrés

corps incité à garder un poids sain



inflammation

graisse viscérale

inflammation accrue

perméabilité intestinale

microbiote perturbé

inflammation accrue

augmentation de la graisse viscérale
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Comme les aliments fermentés offrent un excellent moyen de reconstituer votre flore bactérienne, j’ai prévu plusieurs portions de kimchi, choucroute et légumes fermentés tout au long du régime microbiotique, en plus des probiotiques absorbés sous forme de gélules. Dans la phase 2, j’y ajoute plusieurs plats préparés à partir de kéfir de lait ou yaourt.
Ce n’est pas un hasard si toutes les cultures du monde ont leurs propres aliments fermentés ! Pour moi, cette reconnais-sance quasi universelle illustre bien l’importance des probio-tiques naturels pour notre santé. Vous en apprendrez plus sur les aliments fermentés au chapitre 11 : « Vos super-aliments microbiotiques ».
Réensemencez avec des prébiotiques
On a beaucoup parlé des probiotiques, mais qu’en est-il des prébiotiques ? Comme nous l’avons vu, les probiotiques sont les bactéries vivantes qui enrichissent notre microbiote. 
De quelles sortes de probiotiques avons-nous besoin ?
Bacillus coagulans (à la place de Lactobacillus sporogenes)
Bifidobacter
Bifidobacterium bifidus
Bifidobacterium breve
Bifidobacterium lactis
Bifidobacterium longum
Lactobacillus acidophilus
Lactobacillus acidophilus NCFM
Lactobacillus bulgaricus
Lactobacillus casei souche GG
Lactobacillus plantarum
Lactobacillus plantarum souche LR/14
Lactobacillus reuteri
Lactobacillus thermophiles
Saccharomyces boulardii
Pour plus d’informations sur le choix d’un complément probiotique, voir page 221.
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Vous en trouvez sous une forme naturelle dans les aliments fermentés tels que choucroute, kimchi, légumes fermentés, yaourt et kéfir de lait, mais vous pouvez aussi les prendre sous forme de gélules. Les prébiotiques, quant à eux, sont des aliments qui nourrissent nos « bonnes » bactéries, des fibres végétales présentes dans nos super-aliments microbiotiques tels qu’asperge, carotte, topinambour, jicama, poireau, oignon, radis et tomate.
Ma préférence va aux prébiotiques par rapport aux probiotiques, parce qu’ils nourrissent les bactéries que nous possédons déjà. Lorsque vous voulez avoir des poissons dans un lac pollué, vous ne vous contentez pas d’introduire de nouveaux poissons. Vous commencez par nettoyer le lac et ensuite la population naturelle de poissons augmentera.
Les prébiotiques peuvent être efficaces pour la perte de poids et il a été démontré qu’ils contribuent à prévenir et même guérir la stéatose hépatique non alcoolique, une maladie qui se manifeste par accumulation de graisse dans le foie. Cet aspect est important car un foie alourdi de graisse ne peut vous aider à perdre du poids.
Qui plus est, les prébiotiques permettent d’améliorer la résis-tance à l’insuline qui, comme nous le verrons dans les prochains chapitres, contribue directement à la prise de poids. Finalement, les personnes consommant des prébiotiques ont une taille plus fine et un indice de masse corporelle plus faible.
De quelles sortes de prébiotiques avons-nous besoin ?
Voici une courte liste de quelques prébiotiques essentiels :
– arabinogalactanes, présents dans la carotte, le kiwi, le radis et la tomate, ainsi que dans l’écorce de mélèze.
– inuline, présente dans l’ail, le topinambour, l’oignon et le jicama.
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Réensemencez-vous d’interactions
La plupart des livres consacrés aux régimes ne parlent que de ce qu’il faut manger. Je veux aussi que vous réfléchissiez à pourquoi et comment vous mangez. Votre relation à la nourriture fait partie de votre relation à la vie. Les deux sont intimement liées. Votre perception de pourquoi et comment vous mangez peut réellement jouer sur votre métabolisme, à un point qui peut faire une vraie différence sur votre poids.
Pour illustrer ce point, voici deux exemples étonnants qui sont devenus, de façon fortuite, des expérimentations médicales de grand intérêt.
Le premier correspond à une étude réalisée à l’université d’État de l’Ohio sous la direction de deux scientifiques, Ronald Glaser et Janice Kiecollt-Glaser. Ces chercheurs voulaient démon-trer que des lapins soumis à un régime alimentaire spécifique voyaient leur taux de cholestérol augmenter.
Les résultats semblaient conforter leur hypothèse, mais seule-ment pour la moitié des lapins environ. L’autre moitié gardait un taux de cholestérol correct alors que tous étaient nourris exactement de la même façon.
Les chercheurs étaient perplexes, mais l’explication de ce mys-tère se révéla étonnamment simple. L’assistant du laboratoire qui nourrissait les lapins prenait toujours le temps de câliner ceux des cages inférieures, ne pouvant atteindre ceux des cages supérieures. Les lapins du haut étaient donc nourris sans affec-tion et leur cholestérol avait augmenté. Ceux du bas recevaient de l’attention et leur cholestérol était resté à un niveau correct.
La seule différence entre les deux groupes, nourris exactement de la même façon, était l’affection.
L'autre « exemple » a eu lieu en Allemagne, après la Seconde Guerre mondiale. Deux orphelinats d’État étaient gérés de façon identique. Les enfants des deux institutions mangeaient la même chose, avaient les mêmes activités physiques, étaient suivis par 
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les mêmes médecins. La seule différence résidait dans la direction des orphelinats. Le premier était dirigé par une femme froide qui évitait tout contact avec les enfants, si ce n’est pour souligner leurs défauts, en public de préférence. Le second par une femme chaleureuse et aimante qui consolait les enfants lorsqu’ils pleu-raient, jouait avec eux, leur manifestait son attachement.
Bien que les deux groupes d’enfants aient reçu exactement le même traitement physique, ceux qui étaient mieux traités émotionnellement se développaient beaucoup mieux. Ils gran-dissaient plus vite et prenaient du poids, ce qui dans leur cas était une bonne chose ! Il semble que l’affection reçue leur ait permis de gagner quelques centimètres et quelques kilos.
Pour le cas où vous vous demanderiez s’il ne s’agirait pas d’une simple coïncidence ou bien d’une différence préexistant entre les deux groupes, il existe des preuves scientifiques confirmant que l’attitude des directrices fut le facteur déterminant. En effet, la directrice froide quitta l’orphelinat et fut remplacée par la seconde. Dès que celle-ci arriva, les orphelins qui étaient en difficulté grandirent et prirent du poids, tandis que ceux du deuxième groupe, qui avaient perdu cette femme affectueuse, eurent une croissance nettement ralentie. Le facteur affectif était donc le seul à varier dans cette comparaison.
De nombreuses études menées sur les animaux montrent que lorsqu’ils reçoivent de bons soins, ils se développent mieux. D’autres menées sur des grands brûlés, des alcooliques, des résidents de maisons de retraite, des prématurés, des patients souffrant de tuberculose, confirment ces résultats. Attention et affection ont un effet extraordinairement positif sur la santé.
Je détaillerai au chapitre 7 les effets du stress sur votre poids, et vous donnerai au chapitre 8 des conseils spécifiques sur la façon dont vous pouvez transformer un mode d’alimentation stressant et non satisfaisant en expérience agréable et déten-due. Je veux simplement souligner ici le fait que l’alimentation est bien plus que l’ingestion de molécules et de nutriments. Chaque bouchée établit une relation entre vous et les légumes, 



les fruits ou la viande, ainsi qu’avec la nourriture, l’air, l’eau et le sol qui les ont nourris.
Des centaines de réactions complexes faisant appel aux hormones, enzymes et acides ont lieu dans votre corps pour digérer et méta-boliser votre nourriture, avec le concours collectif de milliards de créatures microscopiques qui travaillent pour votre bien-être. La véritable nourriture provient de ces interactions dynamiques comme celles existant entre agriculteurs, animaux, plantes, sol, eau, air, camions et autoroutes, épiceries, réfrigérateurs…
Le microbiote le démontre : vous n’êtes jamais seulement « vous-même ». Vous êtes toujours accompagné de milliards et de mil-liards de créatures ! Prendre conscience de toutes ces interactions dynamiques, les considérer avec gratitude et reconnaissance peut avoir un impact considérable sur votre métabolisme, votre poids, votre santé. Tout en réensemençant votre intestin avec des pré-biotiques et probiotiques, pensez à trouver ou retrouver la pleine conscience de ces interactions puissantes.
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CHAPITRE 6
RÉPAREZ
LES QUATRE « R »
 Retirer
 Rétablir
 Réensemencer
 Réparez paroi et muqueuse intestinales grâce à des aliments et des compléments qui stimulent la santé intestinale :
– réduisez l’inflammation avec du butyrate, de la quercétine et des aromates comme la curcumine, présente dans la super-épice microbiotique qu’est le curcuma ;
– restaurez l’intégrité intestinale grâce à l’acide aminé glutamineet aux oligo-éléments tels que le zinc, parmi de nombreux autres ;
– reconstituez la précieuse muqueuse des parois intestinales grâce aux aliments riches en inuline, arabinogalactanes et fructo-oligosaccharides (FOS) :
ail
asperge
carotte
jicama
oignon

poireau
radis
tomate
topinambour

– rétablissez l’équilibre intestinal grâce à un ratio correct d’acides gras sains oméga-3/oméga-6 :
fruits oléagineux (noix, noisettes, amandes)
graines (tournesol, courge, lin, sésame)
huile de lin
huile de tournesol
huile d’olive
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Shoshana est une femme de 40 ans épanouie, mariée et mère de deux enfants, une enseignante passionnée par son métier. La première fois qu’elle est venue me voir, elle était en surpoids d’environ dix kilos, mais tout en parlant, j’ai réalisé que c’était le cadet de ses soucis.
Shoshana m’a décrit une multitude de symptômes qui s’étaient accumulés les derniers mois : maux de tête persistants, gaz et ballonnements, règles douloureuses accompagnées de crampes, fréquentes insomnies, impression quasi constante de cerveau embrumé, avec difficultés de concentration, « comme si je n’arrivais pas à rassembler mes idées. »
« C’est comme si j’avais perdu tout contrôle sur mon corps, m’a-t-elle expliqué. Je ne comprends pas pourquoi, mais j’es-père que vous pourrez m’aider, Docteur Kellman, car jusqu’ici personne n’en a été capable. »
Je suspectais que les dix kilos en trop de Shoshana, pris durant cette période de symptômes douloureux, avaient la même cause que tous les autres problèmes. J’en ai été encore plus certain lorsque j’ai reçu ses résultats d’examens.
« Shoshana, lui ai-je dit, tous vos problèmes sont liés. Ce sont des symptômes déclenchés par une réaction excessive de votre système immunitaire provoquée en continu par un problème appelé perméabilité intestinale. »
J’ai expliqué à Shoshana le schéma que nous avons déjà évoqué : un microbiote déséquilibré contribue à fragiliser sa paroi intesti-nale. Les aliments partiellement digérés commencent à traverser cette paroi, déclenchant une réaction du système immunitaire. Celui-ci fabrique des anticorps en réaction à ces aliments, ce qui signifie que Shoshana développe une réaction immunitaire chaque fois qu’elle mange. L’inflammation a peu à peu gagné tout le système immunitaire, incitant son organisme à prendre du poids et perturbant ses hormones, sa digestion, son système nerveux et son système immunitaire. Tous ces symptômes, prise de poids comprise, sont le résultat d’une perméabilité intestinale.
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Pour résoudre les problèmes de Shoshana, nous allions devoir restaurer sa santé intestinale, réparer sa paroi intestinale et rétablir un bon équilibre. Comme Shoshana n’avait pas évo-qué son poids, je n’en ai pas parlé non plus. Je lui ai plutôt proposé d’adopter le régime microbiotique car il représente le moyen le plus efficace de rééquilibrer son microbiote, donc de restaurer sa santé intestinale et d’éliminer les symptômes douloureux.
Bien sûr, une fois Shoshana parvenue à la fin de la phase 1, la plupart des symptômes avaient soit diminué soit disparu. Elle a constaté avec délice qu’elle avait perdu quelques kilos.
« Je n’ai même pas essayé de perdre du poids ! m’a-t-elle dit. Je n’avais même pas l’intention d’essayer. Je pensais que prendre du poids était quelque chose de naturel lorsqu’on vieillit. »
Il est vrai que si vous ne prenez pas soin de votre microbiote, vous risquez de prendre du poids chaque année qui passe. Il ne s’agit pas en soi d’un processus de vieillissement mais plutôt de l’accumulation de problèmes de santé. Un régime alimentaire inapproprié, des toxines environnementales, le stress et, peut-être, un ou plusieurs traitements antibiotiques se conjuguent pour détruire vos bonnes bactéries et privilégier les mauvaises. Finalement, votre microbiote est tellement déséquilibré qu’il provoque l’inflammation, laquelle engendre d’autres problèmes. Dans ces cercles vicieux que nous avons déjà évoqués, le micro-biote déséquilibré et l’inflammation sont à l’origine de toute une gamme de problèmes, y compris la prise de poids, qui risquent d’aller en empirant. (Pour la liste des symptômes déclenchés par la perméabilité intestinale, voir l’encadré page 48. Cette liste correspond aussi aux symptômes du microbiote déséquilibré car les deux vont généralement de pair.)
Ce processus n’a rien d’inévitable et ce n’est pas parce que vous prenez de l’âge que votre santé doit se détériorer. Si vous entretenez votre microbiote, vous resterez dynamique, avec les idées claires, un bon moral et un poids sain, quel que soit votre âge.
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Shoshana a découvert cette vérité pendant le régime micro-biotique, en voyant ses symptômes disparaître et, avec eux, ses kilos superflus. La restauration de sa santé intestinale et la réparation de sa paroi intestinale lui ont permis de retrouver la bonne forme et le poids de sa jeunesse. Atout supplémentaire, la réduction de l’état inflammatoire a permis à Shoshana d’avoir un teint lumineux et des cheveux brillants, bref, de respirer la santé ! Lorsque votre microbiote est équilibré, que votre appareil digestif fonctionne correctement, cela se voit à votre mine !
Réparez votre intégrité intestinale
Vous devez réparer deux éléments de votre appareil digestif : les microvillosités et les jonctions serrées. Toutes deux appar-tiennent à l’épithélium qui tapisse les parois de l’intestin grêle.
Comme nous l’avons vu, les jonctions serrées sont cruciales pour prévenir la perméabilité intestinale. Ces jonctions maintiennent les cellules épithéliales assez proches les unes des autres pour que seuls les nutriments microscopiques les traversent. Si les jonctions serrées se relâchent, entraînant la perméabilité intes-tinale, des morceaux plus gros d’aliments partiellement digérés passent à travers l’épithélium et les problèmes commencent.
Les microvillosités sont de longues et fines projections des parois muqueuses de l’épithélium. Leur rôle consiste à capter les nutriments et à les attirer vers la paroi épithéliale pour qu’ils puissent être absorbés.
Dans un intestin sain, les microvillosités sont souples et robustes. Mais lorsque ce n’est plus le cas, elles ont tendance à s’atrophier. Leur restauration est donc indispensable pour créer les conditions optimales de la digestion. (Voir page 86 la liste des facteurs menaçant l’intégrité intestinale.)
L’un de nos objectifs principaux dans ce processus de répara-tion vise à supprimer les réactions immunitaires à des aliments, en particulier œufs et produits laitiers, qui sinon sont tout à fait sains.
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Dans certains cas, lorsque intolérances ou allergies alimen-taires se déclarent dans l’enfance ou sont présentes depuis des années, il est presque impossible de « rééduquer » le système immunitaire. Pourtant, une fois que la paroi intestinale est res-taurée, on peut souvent éviter que cette sensibilité alimentaire ne déclenche des réactions immunitaires.
Réparez votre intestin avec des minéraux et des plantes médicinales
En suivant le régime microbiotique, vous allez utiliser des minéraux et des plantes pour restaurer votre paroi intestinale, ses microvillosités et ses jonctions serrées. Voici un aperçu de quelques éléments précieux pour réparer votre intestin.
Qu’en est-il des tests ?
Certains médecins conseillent de tester les intolérances ou les allergies alimentaires, soit par le biais de tests sanguins, soit par le test dit de l’élimination. Ce dernier consiste à supprimer les aliments pendant au moins trois semaines, puis à les réintroduire progressivement, un à la fois, pour voir quels sont ceux que vous tolérez. Dans ce type de test, si vous êtes toujours sensible à un aliment, la réintroduction déclenche une réaction plus forte.
À titre personnel, je ne suis pas partisan de ces tests, sanguins ou non. D’après mon expérience, les sensibilités alimentaires peuvent changer rapidement dans les deux sens : vous pouvez développer une intolérance à un aliment que vous tolériez bien auparavant, comme vous pouvez développer une tolérance à un aliment auquel vous réagissiez auparavant. Je prône plutôt de mettre l’accent sur la source du problème – la perméabi-lité intestinale. Si vous proscrivez les aliments potentiellement problématiques et mal tolérés pendant trois semaines, tout en soignant votre perméabilité intestinale, vous pourrez sans doute réintroduire la plupart d’entre eux. C’est le protocole que je suis avec mes patients et que j’ai utilisé pour le régime microbiotique.
Cependant, si vous pensez souffrir d’une allergie alimentaire sévère, avec des risques graves pour votre santé, il faut consulter rapidement votre médecin traitant et réaliser un test spécifique, avec dosage des IgE (immunoglobulines E).
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Le complexe zinc L-carnosine associe le zinc à un composé appelé carnosine, constitué de deux acides aminés, bêta alanine et L-histidine. Il a été démontré que ce complexe favorisait la santé gastro-intestinale et présentait de nombreux effets béné-fiques pour le cerveau. Des études ont montré que les personnes souffrant de perméabilité intestinale et/ou d’un côlon irritable ont une carence en zinc, tout comme les personnes obèses.
La guimauve n’est pas seulement une confiserie, c’est aussi une précieuse plante médicinale. Racines et feuilles sont riches en mucilage, une substance visqueuse qui, mélangée à l’eau, donne un gel adoucissant qui apaise l’irritation cutanée ou des muqueuses, en tapissant la gorge ou la peau. Elle semble être également efficace pour tapisser et adoucir la muqueuse de la paroi intestinale.
De plus, la guimauve officinale présente des propriétés anti-inflammatoires. Elle est utile pour traiter des affections comme l’indigestion et l’ulcère à l’estomac, ou des maladies inflamma-toires chroniques de l’intestin telles la maladie de Crohn ou la rectocolite hémorragique.
Réparez les effets de l’inflammation
Si vous souffrez d’inflammation depuis plusieurs années – ce qui est le cas de la plupart des personnes qui suivent des régimes –, vous devez prendre d’autres plantes médicinales et compléments alimentaires pour réduire celle-ci le plus vite possible. Ce sera bénéfique pour votre santé et vous aidera à atteindre et maintenir votre poids de forme.
La glutamine est un acide aminé précieux pour réparer la paroi intestinale. Il « nourrit » les cellules du tractus gastro-intestinal et aide l’ensemble du système digestif à se restaurer.
La curcumine est une substance à effet anti-inflammatoire puis-sant, présente dans le curcuma. On l’utilise aussi pour traiter les troubles gastro-intestinaux et le diabète, ainsi que pour réduire le cholestérol.
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Réparez grâce au butyrate
Le butyrate, ou acide butyrique ou butanoïque, est un élément vital pour la santé de l’intestin. Comme nous l’avons vu, c’est un des plus précieux acides gras à chaîne courte (AGCC). Il protège contre le cancer, stimule la fonction immunitaire, sou-lage l’inflammation et renforce la paroi intestinale.
Il a aussi une action significative sur la perte de poids et fait partie intégrante de l’appareil digestif, en tant que principale source d’énergie du gros intestin. Il possède également des propriétés anti-inflammatoires. Je vous l’ai dit, la prise de pré-biotiques stimule la production par le microbiote d’acides gras à chaîne courte, de butyrate notamment, mais je vous recom-mande de prendre en plus des compléments à base de butyrate.
Une de mes patientes, Sarah, est l’exemple flagrant de l’action du butyrate sur le poids. Lorsqu’elle est venue me voir, elle avait essayé toutes les nouveautés imaginables proposées en compléments alimentaires, comme l’extrait de grain de café vert, la cétone de framboise, le Garcinia cambogia. Certes, ces compléments l’avaient aidée un peu, mais aucun ne lui avait permis de perdre les quinze kilos qui, me dit-elle, « m’écrasent littéralement ! ». Ancienne danseuse, Sarah ressentait de façon aiguë le fardeau de ce surpoids, d’autant qu’elle avait développé un appétit frénétique : « Soit je me restreins et je souffre, soit je renonce et je prends du poids. » Quand elle vint me voir, elle avait abandonné tout espoir de perdre du poids.
Je lui ai prescrit plusieurs aliments réparateurs et compléments alimentaires, y compris du butyrate. Une analyse sanguine m’avait indiqué que Sarah souffrait d’un dysfonctionnement mitochondrial, les mitochondries étant les organites qui pro-duisent l’énergie au sein des cellules. Le butyrate, ainsi que plusieurs autres compléments bien ciblés plus le régime micro-biotique, lui offrit la stimulation métabolique dont elle avait besoin. Rapidement, elle perdit du poids et vit son appétit diminuer.
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Qu'en est-il des tests ?

Certains médecins conseillent de tester les intolérances ou les
allergies alimentaires, soit par le biais de tests sanguins, soit par
le test dit de I'élimination. Ce dernier consiste a supprimer les
aliments pendant au moins trois semaines, puis a les réintroduire
progressivement, un a la fois, pour voir quels sont ceux que vous
tolérez. Dans ce type de test, si vous étes toujours sensible a
un aliment, la réintroduction déclenche une réaction plus forte.
A titre personnel, je ne suis pas partisan de ces tests, sanguins
ou non. D’aprés mon expérience, les sensibilités alimentaires
peuvent changer rapidement dans les deux sens : vous pouvez
développer une intolérance a un aliment que vous tolériez bien
auparavant, comme vous pouvez développer une tolérance a
un aliment auquel vous réagissiez auparavant. Je prone plutot
de mettre 'accent sur la source du probleme — la perméabi-
lité intestinale. Si vous proscrivez les aliments potentiellement
problématiques et mal tolérés pendant trois semaines, tout en
soignant votre perméabilité intestinale, vous pourrez sans doute
réintroduire la plupart d’entre eux. C'est le protocole que je suis
avec mes patients et que j'ai utilisé pour le régime microbiotique.
Cependant, si vous pensez souffrir d'une allergie alimentaire
sévere, avec des risques graves pour votre santé, il faut consulter
rapidement votre médecin traitant et réaliser un test spécifique,
avec dosage des IgE (immunoglobulines E).
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De quelles sortes de prébiotiques
avons-nous besoin ?

Voici une courte liste de quelques prébiotiques essentiels :

— arabinogalactanes, présents dans la carotte, le kiwi, le radis
,\‘\ et la tomate, ainsi que dans 1'écorce de méleze.
\" —inuline, présente dans 'ail, le topinambour, 1'oignon et le jicama.
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LES QUATRE «R»

Retirer

Rétablir

Réensemencer

Réparez paroi et muqueuse intestinales grace a des aliments
et des compléments qui stimulent la santé intestinale :

— réduisez l'inflammation avec du butyrate, de la quercétine et
des aromates comme la curcumine, présente dans la super-épice
microbiotique qu’est le curcuma ;

— restaurez l'intégrité intestinale grace a l'acide aminé glutamine
et aux oligo-éléments tels que le zinc, parmi de nombreux
autres ;

— reconstituez la précieuse muqueuse des parois intestinales
grace aux aliments riches en inuline, arabinogalactanes et fructo-
oligosaccharides (FOS) :

ail poireau
asperge radis

carotte tomate
jicama topinambour
oignon

— rétablissez l'équilibre intestinal grace a un ratio correct
d’acides gras sains oméga-3/oméga-6 :

fruits oléagineux (noix, noisettes, amandes)

graines (tournesol, courge, lin, sésame)

huile de lin

huile de tournesol

huile d’olive





OEBPS/images/Page_106.jpg





OEBPS/images/Page_105.jpg





OEBPS/images/Page_101.jpg
De quelles sortes de probiotiques
avons-nous besoin ?

Bacillus coagulans (a la place de Lactobacillus sporogenes)
Bifidobacter

Bifidobacterium bifidus

Bifidobacterium breve

Bifidobacterium lactis

Bifidobacterium longum

Lactobacillus acidophilus

Lactobacillus acidophilus NCFM

Lactobacillus bulgaricus

Lactobacillus casei souche GG

Lactobacillus plantarum

Lactobacillus plantarum souche LR/14

Lactobacillus reuteri

Lactobacillus thermophiles

Saccharomyces boulardii

Pour plus d'informations sur le choix d'un complément
probiotique, voir page 221.
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