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			Avant-propos

			« Nous sommes ce que nous mangeons. » Bien que réductrice, cette maxime exprime une vérité et n’en délivre pas moins un message clair : à l’instar de l’attention portée à la qualité des matériaux pour la construction d’un bâtiment que l’on souhaite solide et pérenne, nous devrions être attentifs à celle des ingrédients que nous ingérons car ils nous façonnent tout au long de notre vie…

			L’organisme est constitué de milliers d’espèces différentes de molécules organiques provenant de l’air que nous respirons et de l’alimentation que nous ingérons. C’est dire l’importance capitale de notre système digestif. Grâce à lui, les aliments sont transformés dans leur plus simple expression, digérés, absorbés, acheminés dans le sang et assimilés dans le but de maintenir l’organisme en vie. 

			Les nutriments (eau, protides, glucides, lipides, vitamines, minéraux et oligoéléments) fournissent les matériaux de base indispensables, comme source d’énergie, à la croissance et au fonctionnement de l’organisme tout entier, tandis que, parallèlement, les déchets sont éliminés.

			La fonction digestive se retrouve ainsi au cœur de la vie organique et cellulaire, en lien avec tous les autres systèmes du corps. Parmi toutes ces interdépendances, certaines sont importantes à rappeler : 

			
					le glucose et les acides gras issus de la digestion réagissent chimiquement avec l’oxygène issu de la respiration pour créer l’énergie vitale du corps ;

					le tube digestif joue un rôle majeur dans la défense de l’organisme grâce à la présence d’éléments immunitaires (amygdales, tissu lymphoïde associé à l’intestin qui contient 80 % des cellules immunocompétentes), sans oublier l’effet barrière des bactéries du microbiote intestinal (voir Microbiote intestinal (déséquilibre du) p. 136) ;

					l’intestin, considéré comme notre deuxième cerveau, est en relation permanente avec le système nerveux central (via le nerf vague) car pas moins de 200 millions de neurones tapissent le tube digestif avec l’intervention d’une vingtaine de neuromédiateurs identiques à ceux du cerveau. Par exemple, les neurones digestifs sécrètent jusqu’à 95 % de la sérotonine produite dans le corps ! 

			

			

			Il apparaît clairement que trois éléments fondamentaux conditionnent notre santé : la qualité de l’alimentation, le bon déroulement de l’étape digestive et l’équilibre de notre état émotionnel. 



			
			Préparation des tisanes

			Une tisane est une préparation liquide obtenue par dissolution extractive : l’eau sert à extraire les principes actifs hydrosolubles des plantes. Selon la méthode employée, on obtient des solutés différents :

			
					infusion : l’eau bouillante est versée sur la plante ; on couvre et on laisse généralement en contact 10 à 15 minutes, ce qui correspond au temps d’infusion ;

					décoction : la plante est mise dans l’eau froide, puis on fait chauffer l’ensemble jusqu’à l’ébullition ; celle-ci est maintenue 10 à 30 minutes (selon les plantes), ce qui correspond au temps de décoction.

			

		

		
			Pictogrammes utilisés

			Ces pictogrammes sont utilisés dans les prochains chapitres pour vous permettre de repérer visuvent la ou les approches naturelles que vous privilégiez ou dont vous avez l’habitude.
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			abréviations utilisées 

			HE : huile essentielle

			HV : huile végétale. Dans les remèdes, nous préconisons souvent une huile végétale (par exemple olive, amande douce, sésame). Lorsqu’il est indiqué « HV au choix », vous pouvez utiliser une HV d’amande douce, de jojoba, d’abricot ou de noisette, par exemple.

			qsp : « en quantité suffisante pour ». Exemple : lorsque vous préparez un remède, versez les gouttes d’huile essentielle nécessaires dans un flacon compte-gouttes et complétez par une huile végétale en quantité suffisante pour remplir le flacon.

			EPS : extrait de plante standardisé

			SIPF : suspension intégrale de plante fraîche

			TM : teinture-mère

			Vous trouverez une définition des principaux termes médicaux dans le glossaire, p. 148-150 et la liste des plantes citées, avec leur nom latin, p. 151-153.

		

		

	
	
		
		
			

			Conseils généraux pour une alimentation saine

			Chaque jour, nos choix alimentaires font ou défont notre santé. Toutes les études le prouvent, les maladies de civilisation (cancer, diabète, maladies cardiovasculaires, obésité, etc.) sont intimement corrélées à la « malbouffe ». Entre les pièges de l’alimentation industrielle et les injonctions nutritionnelles diverses et variées, il est parfois difficile de s’y retrouver1 ! 

			Une alimentation de qualité apporte les différents nutriments à dose physiologique, en synergie les uns avec les autres, et parfaitement bio-assimilables, ce qui sera toujours un avantage par rapport à une supplémentation sous forme de compléments alimentaires. Ce principe est fondamental car, la plupart du temps, le statut d’un élément dépend de la présence d’un autre nutriment. Ainsi, l’assimilation du calcium est sous la dépendance de la vitamine D ; le magnésium intervient dans le transport et la rétention cellulaire du potassium, du calcium et du fer et influence parallèlement le métabolisme des vitamines C, D et du groupe B ; les acides gras oméga-3 interagissent sur la mobilisation de la vitamine E, etc. 

			De plus, la qualité alimentaire influence la nature du microbiote intestinal dont la diversité et l’équilibre nous protègent de nombreux maux : eczéma, obésité, dépression, déficit immunitaire, allergies, maladies inflammatoires, candidoses, etc.

			Il est donc primordial de prendre conscience de l’importance de l’alimentation sur notre système digestif et sur la santé en général. Aucun remède, tout performant qu’il soit, ne remplacera jamais le premier médicament de la nature, l’alimentation !

			

			
					1	Le cadre de ce livre ne permettant de détailler ni l’aspect nutritionnel des différents aliments, ni les cas particuliers (végétarisme, végétalisme, véganisme, régime sans gluten, intolérance au lactose, régime cétogène, etc.), je vous renvoie à l’excellent livre du docteur Daniel Caroff : Le guide Terre vivante de la naturopathie. 

			
		

	
	
		
		
			

			Une alimentation la plus naturelle possible 

			Bio, locale, en privilégiant les produits de saison

			L’alimentation bio est exempte de pesticides, ces composés reconnus comme perturbateurs endocriniens, désormais considérés comme un problème majeur de santé publique. Évoluant à bas bruit, leur implication est gigantesque car ces substances interfèrent avec le système hormonal et immunitaire. Ils sont largement suspectés de favoriser l’apparition de différents troubles : allergies, puberté précoce, troubles du cycle, stérilité, cancers (sein, utérus, prostate, testicules), maladie de Parkinson, etc.

			Ni industrielle, ni transformée

			Bannissez les préparations industrielles contenant trop de sel, trop de sucre et/ou glucides transformés, de mauvaises graisses et toutes sortes d’additifs artificiels : arômes, colorants, exhausteurs de goût, agents de texture (émulsifiants, antiagglomérants, moussants, antimoussants, etc.), édulcorants, conservateurs, antioxydants, etc. L’action de ces additifs sur l’organisme est mal évaluée et nombre d’entre eux sont identifiés comme perturbateurs endocriniens. Ils seraient également capables d’interférer négativement sur l’efficience de nos défenses naturelles, d’induire de l’inflammation, de l’anxiété, des troubles du comportement, etc.

			L’idéal est de consommer les aliments sous la forme la plus brute, complète et naturelle possible, avec un bon ratio cru/cuit.

		

	
	
		
		
			

			Une alimentation équilibrée et variée

			Elle doit apporter tous les nutriments essentiels, avec comme référence le « régime » méditerranéen, à adapter à votre propre cas. Plus vous mangez varié, plus vous développez un nombre important de souches bactériennes différentes dans votre flore intestinale. Or, la biodiversité du microbiote est le gage d’une bonne protection.

			Importance des végétaux et de leur variété

			Les légumes (verts et colorés) sont importants à chaque repas ; légumineuses (lentilles, pois chiches, haricots, fèves, etc.) tous les jours ou au moins 3 fois par sevcéréales variées et complètes (millet, quinoa, kamut, avoine, riz complet, sarrasin, seigle, etc.), idéalement à chaque repas ou tous les jours ; oléagineux « nature » (noix, noisettes, amandes, etc.) ; fruits frais, chaque jour, à prendre impérativement en dehors des repas afin de ne pas entraver la digestion, vers 17 heures par exemple.

			Protéines animales en quantité modérée

			Les protéines animales doivent être consommées en quantité modérée : 4 à 5 œufs bio par semaine avec un label qualitatif pour garantir la richesse en oméga-3 ; produits de la mer (poissons, crustacés), 2 fois par semaine, en privilégiant les petits poissons moins pollués et sources d’oméga-3 (sardines, anchois, maquereau, hareng, truite) ; pour la viande, le choix est personnel, avec cependant une préférence pour la viande blanche et une consommation très occasionnelle de viande rouge (pas plus d’1 fois par semaine). 

			Bonnes matières grasses 

			Mieux vaut privilégier les matières grasses non cuites comme les huiles végétales vierges de première pression à froid, dont la fameuse huile d’olive riche en oméga-9 (acide oléique). Alternez-les afin de bénéficier des différents acides gras et d’obtenir l’équilibre idéal du rapport oméga-6/oméga-3 qui devrait être compris entre 3 et 4 (autrement dit 3 à 4 fractions d’oméga-6 pour 1 d’oméga-3) : huiles riches en oméga-3, aux propriétés naturellement anti-inflammatoires et protectrices du système cardiovasculaire et cérébral : noix, colza, chanvre, lin, cameline, etc. ; huiles riches en oméga-6 : tournesol, pépins de raisin, etc.

			

			Aliments riches en probiotiques et prébiotiques

			Consommez-en chaque jour : olives, choucroute ou autres légumes lactofermentés (navet, betterave, concombre, céleri-rave, chou-fleur), levure de bière, lait fermenté, fromages avec croûte, boissons fermentées à base de plantes (frênette, sureau), kéfir, kombucha, etc.

			Pain

			Choisissez-le authentique ! C’est-à-dire au levain et fait avec des farines de blé ancien, de petit épeautre non hybridé, de maïs, etc., ou à base de farines sans ajout extérieur de gluten (voir p. 16) ou d’enzymes. En effet, le gluten des blés modernes hybridés a subi de nombreuses modifications moléculaires qui ont renforcé ses propriétés viscoélastiques au détriment de sa digestibilité. Les pains modernes contiennent souvent des additifs : soja, fève, malt, levure. Ceux-ci peuvent être les coupables des pathologies survenant à la suite de la consommation de pain, et non le gluten souvent mis au banc des accusés.

			Eau

			Boire de l’eau est un geste santé capital, puisque l’eau est l’élément clé de l’organisme qui en contient environ 70 % (en termes de masse, mais beaucoup plus sur le plan moléculaire). Parmi ses rôles essentiels, l’eau possède une fonction vitale de nettoyage et permet au corps d’éliminer ses déchets et toxines. Privilégiez l’eau plate et buvez au minimum 1,5 litre par jour (en plus des autres boissons), en commençant la journée par un grand bol d’eau tiède (ou chaude). Une pratique ancestrale japonaise préconise même de boire environ 600 ml d’eau chaude (soit environ 4 verres d’eau) le matin, dans les 45 minutes qui précèdent le petit déjeuner, afin de purifier le corps et de lui fournir l’énergie nécessaire pour prévenir et guérir certaines maladies. 

			Pendant les repas, buvez 1 verre d’eau (et pas plus de 2) pour optimiser la digestion sans trop diluer les sucs digestifs.

			

			Alcool

			À consommer avec modération ! Choisissez autant que possible du vin bio label Demeter (biodynamie) ou naturel, sans pesticides et de sulfites E220 (dioxyde de soufre) et E224 (métabisulfite de potassium).

		

	
	
		
		
			

			Les aliments à éviter ou à limiter

			Exclure un aliment, quel qu’il soit, de son alimentation ne devrait jamais résulter d’une mode, d’un régime ou d’une tendance mais être seulement motivé par des considérations de santé ! 

			Sucre raffiné et sucres « cachés »

			Le sucre raffiné et les sucres « cachés » (sodas, viennoiseries, plats industriels, soupes prêtes à l’emploi, apéritifs, etc.) augmentent rapidement le taux de sucre dans le sang, avec sursollicitation du pancréas, stockage des sucres excédentaires sous forme de graisses dans le tissu adipeux, déminéralisation, acidification, addiction au sucre, anxiété, candidose intestinale, vieillissement prématuré, etc. Évitez absolument le sucre en dehors des repas et absorbez-le plutôt en fin de repas pour ralentir son passage dans le sang. Et surtout ne le remplacez pas par des édulcorants qui trompent l’organisme et incitent à grignoter ou manger plus ! Mieux vaut employer du sucre naturel : du « vrai » miel, du sucre intégral (rapadura, muscovado) obtenu par l’évaporation naturelle du jus de canne à sucre, ou encore du sucre de fleur de coco, etc.

			Sel 

			Omniprésent dans les produits transformés, le sel favorise l’hypertension artérielle et l’accident vasculaire cérébral (AVC). Inutile de saler votre cuisine, les aliments en contiennent naturellement ; remplacez-le par des épices et des aromates, très bénéfiques pour la santé ! 

			Laitages

			Les laitages sont à exclure uniquement en cas d’intolérance au lactose ou à la caséine. Contrairement à une idée reçue bien ancrée, ils ne sont pas indispensables à la santé et ne protègent pas de l’ostéoporose. Le calcium est d’ailleurs contenu dans bien d’autres aliments. Il est donc inutile de consommer trois laitages par jour ! D’autant que le lait (même bio) contient des hormones (puisqu’une vache ne peut allaiter que si elle en est imprégnée) et des facteurs de croissance suspectés de favoriser l’apparition de perturbations endocriniennes chez le consommateur (puberté précoce, cancer hormonodépendant, surpoids, diabète). En pratique, vous pouvez consommer quelques laitages si cela vous fait plaisir mais en vous limitant (1 par jour, grand maximum !) et en privilégiant les yaourts fermentés et/ou les fromages de chèvre et de brebis. 

			

			Sodas

			En plus du sucre, ils contiennent de l’acide phosphorique qui, pris en excès, crée de l’acidité que l’organisme compensera par une déminéralisation (en prenant le calcium de l’os) dès lors que ses systèmes tampons de défense (mise à disposition de bicarbonates, élimination de l’acide par les poumons) seront dépassés.

			Gluten

			Le gluten désigne une substance visqueuse composée d’un ensemble de protéines issues de certaines céréales (blé, orge, seigle, avoine, kamut, épeautre) et qui a la propriété de faciliter la levée de la pâte à pain. L’hypersensibilité au gluten (à ne pas confondre avec l’allergie au gluten de la maladie cœliaque) ne cesse de se développer. Cela est corrélé en partie à l’hybridation des blés modernes responsable de nombreuses modifications moléculaires du gluten qui ont renforcé ses propriétés viscoélastiques au détriment de sa digestibilité. Le gluten n’est à exclure qu’avec l’avis d’un professionnel de santé. En effet, son exclusion conduit souvent à une surconsommation de céréales sans gluten capables, elles aussi de provoquer, entre autres, allergies et intolérances. 

		

	
	
		
		
			

			Conseils supplémentaires 

			Favoriser la cuisson douce

			Il s’agit de cuire sans nuire (de préférence à moins de 100 °C) afin de préserver les précieuses vitamines et enzymes détruites à température élevée. Les cuissons à la vapeur, à l’étouffée ou à basse température en omnicuiseur sont de plus en plus plébiscitées car elles ne détruisent que très partiellement les éléments nutritifs indispensables. La cuisson à l’eau avec conservation de l’eau (cas de la soupe) est également intéressante car elle détruit moins de 10 % de vitamine C. En outre, ces cuissons humides ne produisent pas de substances toxiques à haute température comparativement aux cuissons dites sèches (poêle, friture, barbecue, etc.). 

			Attention au brunissement intensif ou au noircissement de la surface des aliments, qui présagent la formation de composés toxiques comme l’acrylamide, substance cancérigène.

			Éviter le grignotage

			Proscrivez le grignotage, ennemi n° 1 de la santé. Non seulement il empêche le repos digestif, mais il entraîne des sécrétions insuliniques à répétition, nocives pour le pancréas, et épuise l’organisme avec de multiples conséquences. 

			Manger tranquillement 

			Prenez le temps de manger et profitez de ce moment de calme en privilégiant une ambiance sereine et douce. Un repas ne devrait jamais durer moins de 30 minutes car le cerveau a besoin d’un minimum de 20 minutes pour intégrer la sensation de satiété. Évitez à tout prix les sollicitations auditives et visuelles négatives (informations télévisées, films violents
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