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Pr
éface
Quand Pauline Guillouche, aliasPauline Hepato, m’a sollicitée pour rédiger la préface de son ouvrage, j’ai éprouvé l’habituel sentiment d’imposture si fami-lier chez les femmes, dans notre métier et tant d’autres, au moment de faire un pas de côté et d’accepter un exercice qui sort un peu de l’ordinaire et demande une certaine dose de conﬁance en soi. Mais cette fois, ce n’était pas pour me mesurer à des armées d’hommes plus âgés et sachants, assurés de leur posi-tion et de la mériter, à coups de publications et discours… c’était pour ouvrir la porte à des lecteurs prêts à se plonger, avec curiosité, envie et parfois peur, dans un livre qu’il est habituel d’appeler livre de «vulgarisation médicale». Et qui plus est écrit par une femme, bien plus jeune que moi.En tant que scientiﬁque qui croit à la médecine basée sur les preuves et qui doit sa crédibilité en grande partie à des publications scientiﬁques, je me tiens relativement éloignée des nouveaux moyens de communication hyper rapides comme les réseaux sociaux qui, au premier regard, semblent superﬁciels, et j’avoue avoir été bousculée par cette demande…Pauline Hepato est hépato-gastro-entérologue spécialisée dans la prise encharge des maladies hépatiques. Elle a eu un parcours assez classique et a ététrès bien formée. C’est une excellente médecin. Je connaissais déjà Pauline, carje la suivais depuis un an sur Instagram, outil que j’utilisais à cette époque pourcomprendre le monde de mes enfants, en particulier de mon plus jeune ado-lescent Louis qui en faisait sa principale source d’informations, et nous gratiﬁaitrégulièrement de «punchlines» au niveau assez hétérogène, en fonction dela qualité de ses sources! En «scrollant» un soir, un algorithme mystérieux eteﬀrayant a sélectionné pour moi plusieurs comptes plus ou moins en rapportavec mon métier d’hépato-gastro-entérologue, dont celui de Pauline Hepato.J’ai tout de suite vu que Pauline, dans ses chroniques (ou «stories», ou «reels»),ne badinait pas avec le savoir. Sur un ton léger, gai, mais ferme, elle amenait lespectateur (le «follower») à améliorer ses connaissances en hépato- gastro-entérologie, en répondant aux questions que se posent bien des patients,simplement, avec pédagogie et sans jamais travestir les données scientiﬁques.Et ﬁnalement je me suis mise à attendre moi aussi, comme certainement bien5Préface
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des followers, la prochaine story, le récap de la semaine! J’ai aussi constatéqu’il faut bien du courage pour s’exposer ainsi aux 1 000followers devenus10 000 et maintenant bientôt 150 000, preuve si besoin était que Pauline estappréciée pour son travail de qualité! Parmi eux, il y en a toujours plusieurspour critiquer, faire la leçon, laisser ﬁltrer leur frustration… des «haters»; et j’aipensé qu’entre présenter une communication orale en congrès international ettenir un compte Insta, c’était certainement la seconde option qui nécessitait leplus d’audace, et faisait prendre le plus de risques !Un livre, c’est encore un autre déﬁ. Un livre, «c’est sérieux». On l’emmène avec soi. Ce qui y est écrit est déﬁnitif. Il passe de main en main, et avec lui, on ne «scrolle» pas. Écrire un ouvrage de vulgarisation médicale, c’est prendre un risque immense, car il pourra devenir le livre de chevet de bien des lec-teurs, leur guide, leur bible… et dans cet exercice, encore plus que dans celui de la création de contenu sur les réseaux, il faut être exact, précis, didactique, humble, et courageux pour aborder les sujets diﬃciles, les maladies qui font peur. Et pour le lecteur, il sera indispensable de séparer le bon grain de l’ivraie. J’ai déjà eu l’occasion de lire de multiples ouvrages de vulgarisation médicale, certains de très bonne facture, et d’autres où les considérations commer-ciales viennent parfois entraver les exigences scientiﬁques. Le livre de Pauline Hepato est tout l’inverse de cela. Vous n’y trouverez que du bon grain! C’est un ouvrage généraliste, gai, accessible, qui a pour vocation de familiariser le lecteur à la santé digestive et hépatique. Mises au point courtes et précises, toujours exactes, sur les pathologies, recommandations pratiques sur des sujets pour lesquels il est diﬃcile de trouver des informations auprès de son médecin ou sur le Net, et conseils aux patients pour savoir, parmi tout un cor-tège de symptômes, faire le tri entre les véritables points d’appel et les signes moinsinquiétants.Ce livre tombe à point nommé car les symptômes digestifs sont très fré-quents dans la population générale, les pathologies digestives aussi, et il est de plus en plus diﬃcile de nos jours d’avoir accès à un professionnel de santé rapidement. Les manifestations digestives sont parfois le reﬂet d’une simple inquiétude, ou peuvent au contraire alerter sur la présence d’une vraie mala-die. Il me semble donc indispensable d’éduquer la population aﬁn de rassurer quand cela est justiﬁé, et au contraire pousser à consulter vite quand il y a des signes d’alerte. Et le foie, véritable éponge, doit être protégé. La santé 6Décryptez votre ventre !
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hépatique est une aﬀaire sérieuse. Avec 20 millions de Français présentant au moins un facteur prédisposant à une maladie chronique du foie, en prendre soin, avoir une hygiène de vie raisonnable aﬁn de vivre longtemps en bonne santé, est indispensable. Pauline dispense dans ces pages des conseils que nousdevrionstoussuivre!En conclusion, lecteurs, soyez conﬁants à la lecture de ce livre, car l’auteure partage avec nous un savoir qu’elle a acquis en voyant des milliers de patients et cela se ressent. Et je suis immensément heureuse de voir une jeune femme comme Pauline s’atteler à la tâche diﬃcile de la transmission de la connais-sance, que ce soit par ce livre ou les contenus qu’elle crée, en prenant une voie diﬀérente des voies classiques, plus moderne, et probablement plus acces-sible à tous… et être à l’écoute de tous, n’est-ce pas ce qui fait la noblesse de notremétier?Je vous souhaite un beau voyage dans les méandres du tube digestif et à l’intérieur du foie ! Pauline va vous guider…ProfesseureDominiqueDamais-Thabut,cheﬀeduServiced’hépato-gastro-entérologiedel’hôpital de la Pitié-Salpêtrière (Sorbonne Université-APHP).7Préface
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Intr
oduction
Salut, c’est Pauline Hepato. Je suis médecin spécialisée en hépato-gastro-entérologie depuis2013, date à laquelle j’ai enﬁn prêté mon serment d’Hippocrate. Je dis «enﬁn», car les études de médecine sont longues et diﬃciles. Mais, je le sais aujourd’hui, elles en valent la peine. Toute petite déjà, je me voyais médecin, ou plutôt chirurgien! J’ai passé mon concours de ﬁn de première année de médecine en2003 et me suis lancée dans dix années d’études avec une curiosité folle. C’est bien simple: quasiment toutes les spécialités étudiées me plaisaient! Jusqu’au jour où j’ai mis un pied dans le service de gastro-entérologie duCHU de Nantes en quatrième année de médecine. La révélation! Et pourtant, jamais je n’aurais imaginé auparavant devenir gastro-entérologue. Dans cette spécialité, tout me plaît: les maladies sont diverses et variées, les patients ont tous les âges et viennent de tous les horizons, le nombre d’organes pris en charge est impressionnant et on fait à la fois des consultations, des endoscopies au bloc opératoire, des échographies, des urgences vitales et de la recherche.C’est ainsi que je suis devenue interne «en gastro», comme on dit en méde-cine, toujours à Nantes, dans le service où j’ai fait mon premier stage d’externe. Le rêve est devenu réalité! Après trois années d’internat, j’ai enchaîné avec une année de recherche, un Master2 à la clé (et aussi un premier bébé). L’année suivante, j’ai terminé mon internat, passé ma thèse et mon diplôme d’études spécialisées. Le titre de docteur en poche, je suis devenue chef de clinique assistante pendant trois ans. Je me suis spécialisée en hépatologie quasiment dès le début de mon internat et j’ai poursuivi mon parcours dans le service des maladies du foie du CHU.L’année2017 a été une année de transition. J’ai fait mes premiers pas dans le monde libéral tout en passant une moitié de mon temps à exercer l’hépatolo-gie en addictologie à l’hôpital. L’équilibre professionnel et personnel devenant complexe, j’ai quitté l’hôpital à la naissance de mon troisième enfant, cou-rant2019. Depuis, j’exerce ma spécialité en cabinet libéral, et je continue à garder une partie de mon activité dédiée aux maladies du foie.8Décryptez votre ventre !


[image: background image]
C’est dans ce contexte que j’ai vu arriver au cabinet de plus en plus de patients atteints de maladie du foie gras avec toutes les conséquences parfois dramatiques que cela implique: cirrhose et cancer du foie principalement. La demande était grandissante au fur et à mesure que nos confrères partaient en retraite et n’étaient pas remplacés. Mes consultations devenaient minutées, pour des raisons de disponibilités, et je sentais que je n’avais pas le temps suﬃ-sant pour bien expliquer la maladie, ses risques et la prise en charge. Car tout le challenge est là: expliquer aux malades comment changer leurs habitudes de vie pour qu’ils guérissent. C’est ainsi que j’ai eu l’idée de tourner une série de onze petites vidéos sur la maladie du foie gras, pour que les patients vus au cabinet puissent en quelque sorte continuer leur consultation à la maison. De l’éducation thérapeutique «virtuelle»! Presque aussitôt dit, aussitôt fait: ces vidéos sont tournées ﬁn2022 et mises en ligne en février2023. À l’époque, je ne connaissais rien aux réseaux sociaux en dehors de mon compte personnel Instagram, que je délaissais depuis des mois. Mais au moment de la mise en ligne des vidéos, il me paraissait assez logique de créer un nouveau compte professionnel. Après tout, si cela intéressait mes patients, cela intéresserait sûrement tous les malades francophones, mais aussi mes confrères médecins qui pourraient les relayer auprès de leurs malades.C’est ainsi que l’aventure «Pauline Hepato» est née. J’ai passé plusieurs mois à observer les réseaux sociaux et les professionnels de santé qui ont ouvert la vulgarisation de la santé au grand public. J’ai découvert Grégoire Gibault, aka Major Mouvement, qui, pour moi, est le pionnier de l’inﬂuence en santé, et tous les autres, médecins, kinés, sage-femmes, orthophonistes, dentistes, dié-téticien·ne·s, mais aussi malades, associations de patients et, plus récemment, structures de santé, CHU, et instituts de recherche. Les réseaux sociaux ont certes leurs défauts, mais ils proposent aussi du contenu gratuit de très bonne qualité. Petit à petit, le virus de la création de contenu m’a touchée et je me suis laissée prendre au jeu de l’inﬂuence en santé. C’est désormais devenu un second métier et avant tout une passion. Ma pratique quotidienne au cabinet s’est même trouvée enrichie et, dix ans après avoir passé ma thèse, j’ai retrouvé le feu qui m’animait à mes débuts d’internat, la soif  d’apprendre et désormais de transmettre au grand public mes connaissances en hépato-gastro-entérologie.9Introduction
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En2024, un tournant personnel est venu bouleverser encore davantage ma pratique:onm’adiagnostiquédeuxmaladieschroniques…dansmaproprespécialité. Un véritable coup de massue sur le moment, mais qui s’est révélé être, avec du recul, un tournant extrêmement positif. Me retrouver «de l’autre côté du bureau», en tant que patiente, m’a permis de mieux comprendre ce que vivent mes propres patients au quotidien. J’ai expérimenté moi-même une grande partie des examens complémentaires que je prescris habituelle-ment: je peux désormais en témoigner avec authenticité et empathie. Cette double casquette, médecin et patiente, a profondément enrichi ma manière de soigner et renforcé ma conviction qu’une médecine humaine, à l’écoute, estessentielle.Après deux ans sur les réseaux sociaux, plus de 200000abonnés me suivent et force est de constater que les maladies de l’appareil digestif passionnent! Mes patients me demandent souvent quel livre je peux leur conseiller. Je leur recommande les ouvrages de Giulia Enders, une consœur allemande qui a écritLe Charme discret de l’intestin(Actes Sud, 2015), livre ayant eu un succès mondial et qui a inspiré le documentaire Netﬂix sorti en2024 À l’écoute du ventre: les secrets de votre santé. Il y a également les livres de Julien Scanzi, gastro-entérologue spécialisé sur le microbiote intestinal (Incroyablemicro-bioteetL’alimentationIncroyablemicrobiote, éditions Leduc, 2022 et 2024), et la génialissime bande-dessinée du PrHarry SokolLesExtraordinairesPouvoirsduventre(De Boeck Supérieur, 2022). Mais il manquait un ouvrage généraliste, coloré, ludique et drôle pour vulgariser la santé digestive en général. C’est assez logiquement que je vous propose ce livre qui est le fruit de mon travail. Vous y retrouverez ici du contenu scientiﬁque, validé, accessible et magni-ﬁquement illustré par Camille Van Belle. J’ai volontairement divisé le livre «anatomiquement» pour ne rien manquer: de la bouche à l’anus, je réponds à toutes vos questions! Vous ne couperez pas à quelques cartons rouges que je distribue volontiers en réponse aux fake medsqui ﬂeurissent régulièrement selon les saisons et les modes sur la Toile ou dans les magazines.J’espère sincèrement vous apporter des solutions aﬁn d’améliorer non seu-lement votre santé digestive, mais également votre bien-être général. Tel est le déﬁ que je me lance chaque jour au cabinet, à chaque consultation, derrière l’écran de vos téléphones portables ou de vos ordinateurs, et désormais dans ce livre. Bonne lecture !10Décryptez votre ventre !
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La question qu’on me pose souvent«C’est quoi un hépato-gastro-entérologue (HGE)?»Ma spécialité, c’est le système digestif. Je gère donc le foie (hépato), le tube digestif et le pancréas. Comme dans d’autresspécialitésmédicales,certainsHGEsontplusspécialisés: certains sont hépatologues, d’autres ont une patientèle avec desMICI (maladies inﬂammatoires chro-niques de l’intestin, voir p.99), d’autres font davantage d’endoscopie ou encoredeproctologie(spécialisationsurlesmaladiesdel’anus).Maisunegrande partie desHGE fait «un peu de tout». Pour connaître l’éventuelle spécialisation de votreHGE, n’hésitez pas à lui poser la question, ou à le demander à son secrétariat quand vous prenez rendez-vous.Quelquespetitesprécisionscomplémentairess’imposent.•  Même si nous sommes spécialistes du pancréas, nous ne prenons pas en charge le diabète,c’est le rôle du médecin généraliste ou de l’endocrinologue.•  De la même manière, la prise en charge alimentaire n’est pas notre cœur de métier,nouslalaissonsauxdiététiciensounutritionnistes.•  En tant qu’HGE,je n’opère pas…, mais je vais au bloc opératoire.Je fais des endoscopies sous anesthésie générale, en passant par les oriﬁces naturels. Ce que je ne fais pas, c’est ouvrir les ventres pour opérer.•  Enﬁn, je ne le répéterai jamais assez aux patients que je suis régu-lièrement:je ne me substituerai jamais à leur médecin traitant, qui reste leur médecin de proximité. Je dialogue avec lui si besoin, mais en aucun cas il ne faut arrêter sa surveillance générale. Avoir une patho-logie n’empêche malheureusement pas d’en avoir d’autres. Le rôle du médecin généraliste est essentiel et multifacette : il intervient dans la prévention,ledépistage,lediagnostic,l’accompagnement,lesoutienet le suivi des patients — et cette liste est loin d’être exhaustive.11Introduction
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Avant d’entrer dans le détail de chaque organe, jetons un œil sur le processus de digestion dans son ensemble…BoucheFoieŒsophageEstomacIntestin grêleCôlon  (gros intestin)RectumAnusPancréasVésicule  biliaireLes aliments que l’on ingère par laboucheet que l’on mastique, imprégnés de salive (bol alimentaire), descendent le long de l’œsophageaﬁn de gagner l’estomac. Ils sont broyés et transformés en liquide grâce à l’action des sucs gastriques. Ce mélange continue sa progression jusqu’àl’intestin grêle. La digestion se poursuit grâce aux enzymes sécrétées parle pancréas et la bile fabriquéeparlefoieet stockée en partie dansla vésicule biliaire. L’organisme absorbe les nutriments et puis le reste est envoyé jusqu’au côlon(gros intes-tin). L’eau va être absorbée aﬁn de produire des selles plus solides. Celles-ci progressentensuitejusqu’aurectumoù elles sont stockées en attendant la défécation,auniveaudel’anus.12Décryptez votre ventre !
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Lesaviez-vous?Lesaviez-vous?Une longue traverséeLa durée totale de la digestion est très variable selon les individus, mais ilfaut généralement entre 24 et 72heures pour que les aliments traversentl’ensembledusystèmedigestif.Quelle est la différence entre tube digestif et appareil digestif ?Le tube est, comme son nom l’indique, le «tube» qui relie la bouche àl’anus (en passant par l’œsophage, l’estomac, l’intestin grêle et le côlon).Le système digestif, lui, regroupe le tube digestif et les organes participantàladigestion:foie,pancréasetvésiculebiliairenotamment.Fun factFun factSi on étirait l’ensemble du système digestif, de l’œso-phage au rectum, cela mesurerait… environ 9 mètres(chez un adulte moyen). C’est plus de deux fois la hauteurd’une girafe adulte !13Introduction
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Prendre soin de sa digestion et de son ventre, ça commence par mettre en place au quotidien quelques réﬂexes simples, mais essentiels. N’oubliez pas qu’un système digestif en bonne santé inﬂuence positivement votre bien-être physique, mais aussi mental (notre ventre est notre «deuxième cerveau», comme je vous l’expliquerai un peu plus tard, voir p. 57). 1 Mangez lentementLa digestion commence… dans la bouche! Alors pre-nez le temps de bien mâcher vos aliments. Cela permet à votre système digestif de mieux les décomposer, d’as-similer plus eﬃcacement les nutriments et de mieux digérer. Halte aux déj’ sur le pouce devant son écran, ou aux sandwichs avalés en quelques bouchées.2 CuisinezC’est la clé pour éviter de manger trop gras, trop sucré, trop salé… Et pour évi-ter les aliments ultra-transformés, souvent trop riches en graisses et en sucrescachés. Et si vous n’aimez pas cuisiner, il existe énormément de recettes simplesque vous pouvez trouver dans les livres ou sur Internet. Il vous suﬃra d’assemblerdes produits bruts/non transformés aﬁn d’éviter de nombreux additifs indus-triels. Un bon point de repère : l’alimentation méditerranéenne (voir p. 158) !3 ConsommezsuﬃsammentdeﬁbresLes ﬁbres sont les meilleures alliées des intestins en bonne santé. Les autori-tés de santé recommandent d’en consommer 25 à 30grammes par jour. Vous voulez savoir ce que cela représente ? Je vous dis tout p. 66.4 Hydratez-vousObjectif: 1,5 à 2litres par jour. Il n’est pas non plus nécessaire de boire plus,sous peine de passer sa journée à faire pipi! Je rappelle également que l’eau est laseule boisson indispensable à votre organisme. Attention également aux boissonsgazeuses, car elles peuvent entraîner des ballonnements et des inconforts.14Décryptez votre ventre !
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5 Prenez soin de votre microbioteDans votre ventre, des centaines de milliards de microbes sont à l’œuvre pour votre santé: c’est le fameux «microbiote», dont vous avez sûrement déjà entendu parler. Alors on pense à en prendre soin (voir les conseils p.112).6 Faites attention aux toxiquesAlcool, tabac et même cannabis (comme je vous l’explique p.37) sont les ennemis de votre système digestif. J’y reviendrai longuement dans ce livre.7 BougezL’activité physique régulière est indispensable à la bonne santé en général, et à la bonne santé du système digestif en particulier. Elle stimule le transit intes-tinal, favorise une meilleure absorption des nutriments, réduit l’inﬂammation et permet même d’équilibrer le microbiote intestinal. C’est un facteur de pré-ventionmajeurdesmaladiesdigestives,notammentdesmaladieshépatiques.Voir les conseils p. 160.8 Prenez le temps de souﬄer !Bien sûr, c’est plus facile à dire qu’à faire, mais n’oubliez pas que le stress peut avoir un impact sur votre digestion, causant des maux d’estomac ou des troubles du transit. Des pratiques de relaxation comme la méditation ou le yogapeuventêtrebénéﬁques.9 Écoutezvotrecorps…… car il a beaucoup de choses à vous dire. En commençant par: «Écoute ton corps, as-tu encore faim?» Écouter sa faim et sa satiété est essentiel pour éviter de manger excessivement, ce qui peut ralentir la digestion. De manière plus générale, soyez attentif à vos symptômes, et n’hésitez pas à aller consulter votre médecin généraliste au moindre doute. On a souvent peur de déranger et pourtant, parfois, il faut savoir se faire conﬁance.10 Informez-vous!Sur le sujet de la santé, comme sur bien d’autres, des tonnes de fausses infor-mations circulent. On parle même de «fake meds» par analogie aux «fakenews». Faire le tri, distinguer le vrai du faux, rétablir les vérités scientiﬁques… tout cela est essentiel pour prendre sa santé en main. Vous avez déjà com-mencé ce travail en lisant ce livre, je ne peux que vous féliciter !15Introduction
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La majorité des Français trouvent de plus en plus diﬃcile de diﬀérencier les informations ﬁables des fakenews, et quelques-uns déclarent avoir été inﬂuencés par des conseils médicaux trouvés en ligne même s’ils étaient incorrects! Il est donc temps d’adopter un regard cri-tique par rapport à toutes les informations médicales que l’on trouve sur le Net. Je vous propose une méthode en 4 points pour démêler les vraies infosdesfausses.1 Vériﬁer la sourceLa publication scientiﬁque sur laquelle l’article est basé doit être claire-ment indiquée (vous pouvez même la retrouver en intégralité sur PubMed ou Google Scholar). Vériﬁez également s’il s’agit d’une parution récente, si l’auteur de l’étude a des conﬂits d’intérêt. Si la publication scientiﬁque n’est pas indiquée, c’est tout simplement un red ﬂag! Il arrive aussi qu’on multiplie les études pour tenter de légitimer une théorie quelque peu douteuse. Cependant, ce n’est pas parce qu’il existe un grand nombre de références qu’elles sont nécessairement de bonne qualité. Il est donc important de ne pas se laisser impressionner par la quantité, mais de prendre le temps d’analyser le contenu et la rigueur de chaque étude.2 Identiﬁer l’expertUn professionnel sérieux utilise son vrai nom, souvent accompagné de son titre (Dr, Pr, etc.). Renseignez-vous sur ses diplômes et formations, son lieu d’exercice (hôpital, institution reconnue, association…), sur ses éventuels conﬂits d’intérêt. N’hésitez pas à faire une petite recherche sur Google en associant son nom aux termes «fake», «critique» ou «scan-dale». Mais attention, le diplôme n’est pas un gage de qualité! De plus, être «docteur» ne signiﬁe pas toujours être médecin. Ce titre peut aussi désigner un doctorat universitaire, dans des domaines aussi variés que la biologie, la philosophie, l’histoire de l’art…16Décryptez votre ventre !
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3 Analyser le contenu de la newsL’information est-elle claire, bien expliquée? Les termes scientiﬁques sont-ils correctement utilisés? Attention aux promesses miracles, aux messages qui jouent sur la peur, la colère ou l’espoir et aux graphiques trop beaux pour être vrais. De manière générale, n’hésitez pas à croiser les informations en allant sur les sites des sociétés savantes (Organisation mondiale de la santé, Haute Autorité de santé, AFEF, qui est la société française d’hépatologie…), les sites oﬃciels (en .gouv, .edu, etc.) et à en discuter avec votre médecin.4 Détecter s’il y a un business derrièrePosez-vous la question : cette information cherche-t-elle à vous vendre quelque chose, comme des compléments alimentaires ou un programme de coaching? Si c’est le cas, méﬁez-vous. Il y a de fortes chances que le message soit biaisé, voire trompeur. Fuyez ce type de contenu qui cache une intention commerciale.17Introduction
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Véritable porte d’entrée de la digestion, la bouche prépare  les aliments pour les prochaines étapes. Dents, salive, langue, palais… chacun joue un rôle clé en transformant les aliments en petites  bouchées prêtes à descendre dans notre œsophage pour rejoindre l’estomac. En route pour le grand voyage !
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