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AVANT-PROPOS

[image: image]  À QUI S’ADRESSE CE LIVRE?

Ce livre s’adresse aux personnes auxquelles on a diagnostiqué une surcharge du foie en graisses (non liée à l’alcool), c’est-à-dire celles qui souffrent de la maladie du foie gras, mais aussi à celles qui sont en surpoids, en particulier au niveau du ventre, ou encore les personnes qui ont un prédiabète ou un diabète car elles ont un risque élevé de développer la maladie du foie gras.

[image: image]  LA MALADIE DU FOIE GRAS: UNE MALADIE LIÉE AU MODE DE VIE

La maladie du foie gras touche 20 à 40% des adultes dans les pays développés. Mais le foie n’est pas un tissu destiné au stockage de graisses, si bien qu’une fois qu’il en est infiltré, il est le siège d’une inflammation. Au début, on parle de stéatose hépatique non alcoolique (NAFLD) mais si la surcharge en graisses se poursuit, celle-ci peut évoluer vers une forme plus grave appelée NASH (stéatohépatite non alcoolique). Non soignée, la NASH peut conduire aux complications du diabète, à l’infarctus, à la cirrhose et au cancer du foie.

La maladie du foie gras est une maladie dite de civilisation due à de mauvaises habitudes alimentaires et au manque d’activité physique. À l’heure actuelle, il n’existe aucun médicament pour la traiter. La seule solution — mais heureusement, elle est redoutablement efficace — consiste à modifier durablement sa façon de manger et à augmenter son niveau d’activité physique.

Puisque ce sont des erreurs alimentaires qui conduisent à la maladie du foie gras, leur correction permet de rebrousser chemin et d’inverser la maladie. C’est aussi simple que ça! Avec une bonne hygiène alimentaire, il est possible de retrouver un foie en bonne santé métabolique et totalement fonctionnel.

En 2019, Thierry Souccar et moi-même avons décidé de publier Le Régime NASH afin d’expliquer au public quels sont les changements alimentaires à opérer et comment les mettre en pratique en cas de maladie du foie gras. Nous prenions conscience que cette maladie était en passe de devenir le nouveau fléau des pays industrialisés et qu’il était urgent de sensibiliser les gens à ce problème, de les informer et leur donner des solutions naturelles. Car, quoi de plus naturel que de se soigner avec l’alimentation?

Mais cette évidence n’a pas découragé l’industrie pharmaceutique. Celle-ci ayant flairé l’aubaine, elle a tenu à chercher une réponse médicamenteuse au problème. On la comprend. Plusieurs laboratoires se sont donc lancés dans la course au médicament, avec à la clé, un marché juteux estimé entre 22 et 35 milliards de dollars pour le premier arrivé. Au moment où j’écris ces lignes, le marathon est toujours en cours.

[image: image]  RETOUR AUX FONDAMENTAUX

Prévenir et guérir la maladie du foie gras passe avant tout par une modification de votre alimentation. C’est beaucoup plus efficace, beaucoup moins cher qu’un médicament. Surtout c’est dénué d’effets secondaires!

Le régime NASH a été conçu pour une durée de 7 semaines. Mais ne vous imaginez pas retrouver vos bonnes vieilles habitudes au bout de ces 49 jours! Cette parenthèse nutritionnelle est une occasion unique de mettre en place de nouvelles habitudes alimentaires que vous allez pouvoir conserver tout au long de votre vie. Vous saurez alors comment être en bonne santé grâce à une alimentation optimisée, et un peu de sport! Si vous le suivez fidèlement, les résultats seront rapides, non seulement sur le poids et le tour de taille, la glycémie, le cholestérol sanguin, mais aussi et surtout sur le foie et le pancréas.

Dans la première partie de ce livre, je vous expliquerai ce qu’est la maladie du foie gras et surtout pourquoi cet organe se gorge de graisses. Ensuite je rappellerai les grands principes du régime NASH et des deux phases qui le composent, et vous détaillerai comment ce régime intervient sur la santé de votre foie.

Dans la deuxième partie, je vous proposerai 85 recettes qui permettent de mettre en place le régime NASH. Vous y trouverez des recettes pour les deux phases du régime, la phase de détoxification du foie et la phase de maintien.

Outre des recettes, ce livre contient des listes de courses, des conseils de cuisson, et des astuces pour vous aider à adopter les bons réflexes en cuisine afin de prendre soin de votre foie, mais aussi de votre cœur, de votre cerveau, de vos os et de vos muscles.

J’ai écrit ce livre pour vous accompagner dans ce changement alimentaire et vous guider vers votre nouvelle vie. Les recettes sont faciles à réaliser, pas d’ingrédients compliqués à trouver ni besoin de matériel sophistiqué. Je vous propose une cuisine simple, authentique, colorée, savoureuse et saine pour retrouver un métabolisme sain. J’espère que vous prendrez autant de plaisir que moi à réaliser ces petits plats et à les déguster.

BONNE LECTURE ET BON APPÉTIT!


QU’EST-CE QUE LA MALADIE DU FOIE GRAS?

Le foie est un des organes les plus importants de l’organisme. Non seulement c’est le plus volumineux et le plus lourd (1,5 kg environ), mais c’est aussi un des plus travailleurs! Il filtre près de 1,5 l de sang par minute, il fabrique la bile et contribue donc à la digestion, il détoxifie l’organisme (l’alcool et les autres toxiques comme les médicaments, les pesticides…), il stocke certaines vitamines (B12, D) et il assure la stabilité de la glycémie (taux de glucose dans le sang)… Bref, c’est l’organe superhéros par excellence qui joue un rôle fondamental dans la santé. Mais ça, c’est quand tout va bien.

Lorsqu’on absorbe quotidiennement un excès de calories provenant d’aliments trop sucrés, trop riches en fructose et/ou de féculents à IG élevé et que les dépenses énergétiques ne sont pas assez importantes, le foie se gorge progressivement de graisses et peine alors à réaliser ses tâches correctement.

Le foie devient donc «gras», non pas à cause des graisses consommées, mais bel et bien en raison des glucides, c’est-à-dire des sucres et des féculents, à l’instar du foie gras des oies et des canards gavés au maïs!

Cette accumulation de graisses dans le foie se nomme en anglais NAFLD pour non alcoholic fatty liver disease (stéatose hépatique non alcoolique). Celle-ci peut évoluer vers une forme plus avancée et sévère, la NASH pour non alcoholic steatohepatitis (stéatohépatite non alcoolique) qui s’accompagne d’inflammation et de fibrose.

La NAFLD ne présente pas seulement un risque pour la santé du foie, elle est très souvent le signe avant-coureur d’autres maladies. Par exemple, elle est étroitement liée au diabète de type 2. Les études disponibles suggèrent d’ailleurs que dans de très nombreux cas, le diabète commence par une infiltration du foie par les graisses.

La NASH est une condition sérieuse parce qu’elle augmente le risque de cirrhose du foie et par la suite d’insuffisance hépatique et de cancer, ce qui nécessite souvent une greffe de foie.

[image: image]

À noter que lorsqu’on absorbe quotidiennement un excès de calories provenant d’aliments trop sucrés ou ultratransformés, les dépôts de graisses ne concernent pas uniquement le foie, mais aussi d’autres organes comme les muscles, le pancréas, le cœur. avec toutes les complications que cela peut engendrer.

Nous avons vu que dans les pays développés, la maladie du foie gras touche 20 à 40% de la population adulte, donc près d’un tiers, et jusqu’à 20% des enfants. C’est énorme! Au moins la moitié des diabétiques et près de 90% des obèses en sont atteints.

Cependant, bien que très fréquente, c’est une maladie silencieuse, cela signifie que la plupart des malades ignorent qu’ils ont cette pathologie.
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