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AVANT-PROPOS

Ce livre n'est pas né d'une certitude. Il est né d'une insatisfaction. Pendant quarante-cinq ans de pratique, j'ai accompagné des personnes qui ne trouvaient pas de réponse à ce qu'elles ressentaient. Les analyses étaient normales. Les organes semblaient intacts. Et pourtant, quelque chose ne tournait pas rond.

C'est cette réalité clinique qui m'a conduite à élargir continuellement mes connaissances. Diététicienne de formation, j'ai progressivement élargi ma pratique vers la nutrition cellulaire et la biologie, au travers de formations continues qui ont accompagné ma carrière. Au fil des années et des lectures scientifiques, des liens sont apparus et des mécanismes se sont clarifiés. Ce qui semblait obscur a progressivement pris sens.

Ce livre est la transposition de ces lectures et de leurs mises en pratique. Il ne prétend pas apporter des réponses définitives ni se substituer au diagnostic médical. Il cherche simplement à rendre accessibles des données qui éclairent différemment certaines situations cliniques où, malgré un bilan rassurant, quelque chose ne va pas.

Si ces pages peuvent constituer un appui utile – pour le patient qui cherche à comprendre, ou pour le professionnel de santé qui souhaite élargir sa lecture – alors elles auront atteint leur but.

Les références scientifiques qui les ont nourries se trouvent en fin d'ouvrage.




INTRODUCTION

On entend souvent ces phrases, en consultation.

— « Je mange équilibré, je dors correctement et je fais du sport. Pourtant, je suis toujours fatigué. »

— « J’ai mal partout, mais mes analyses sont normales. »

— « J’ai tout essayé pour perdre du poids, et rien ne fonctionne. »

— « Je digère mal, j’ai souvent mal au ventre… mais on ne trouve rien. »

— « Je voudrais perdre de la graisse, prendre du muscle, mais mon corps ne suit pas. »

— « On me dit que tout va bien… mais moi, je sens que quelque chose ne va pas. »

Et il y a tant d’autres commentaires de ce type.

Des phrases simples, directes, parfois murmurées, parfois lâchées avec découragement, mais qui disent toutes la même chose : « Je ne me sens pas bien, et je ne trouve pas de réponse. »

Entendues des centaines de fois, elles m’ont poussée à chercher plus loin.

Au-delà de l’assiette

Toute l’attention se portait sur ce que l’on mangeait. L’alimentation semblait être la clé du problème : logique, visible, mesurable, modifiable. Mais, un constat s’est imposé : ce n’était qu’une pièce du puzzle. Il ne suffisait pas de bien manger pour aller bien.

Peu à peu, il est apparu qu’il fallait déplacer le regard, aller plus loin que l’assiette. Il a fallu élargir la vision. Comprendre comment tout fonctionne à l’intérieur du corps, comment les équilibres se construisent, se dérèglent, se restaurent. Explorer comment le corps réagit à certains signaux et comment il tente de rester vivant et cohérent, même dans le chaos.

C’est là que s’est révélée l’énigme véritable : un dialogue intérieur silencieux, fait d’ajustements constants, de compensations invisibles, de conversations cellulaires subtiles. Et ce n’est pas seulement ce que l’on apporte, mais aussi ce que l’organisme en fait ou ne parvient plus à en faire. Car, selon l’état des organes, un même aliment peut nourrir, réparer, ou au contraire surcharger et déséquilibrer la qualité des signaux cellulaires ou la capacité du corps à s’adapter.

Tout ce qui est présenté dans ce livre s’appuie sur une base solide. Il propose une synthèse condensée d’études scientifiques, rassemblées et présentées de façon accessible.

Une précaution nécessaire

Les mécanismes décrits dans ce livre s'inscrivent en complément d'une prise en charge médicale, non en substitution. Toute maladie organique, infectieuse ou métabolique doit d’abord être recherchée et prise en charge de manière rigoureuse. L'objectif n'est pas d'écarter les pathologies connues, mais de comprendre ce qui peut parfois précéder, accompagner ou favoriser leur installation.

Ce que vous trouverez dans ces pages

Il ne s'agit pas de poser des diagnostics ni de prescrire un mode à suivre, mais d'éclairer les mécanismes qui se jouent en nous, non seulement en surface, mais dans le fonctionnement invisible du corps.

Ces pages offrent des repères, posent des questions, ouvrent des pistes. Elles proposent une manière de regarder autrement : de voir comment le corps transforme, compense, se dérègle ou se répare. Elles invitent à avancer pas à pas, en cherchant du sens plutôt qu’en accumulant des contraintes.

Les études sont là, nombreuses, solides. Encore faut-il les relier à ce que le corps vit. L’ambition est de tisser un pont entre science et pratique, en offrant un appui structuré, une lecture claire des grandes fonctions de l’organisme, et une mise en lumière des signaux qu’il envoie.

Un fil vivant

Il ne s’agit pas de suivre un protocole figé, mais un fil vivant : celui des messages qui circulent dans notre organisme et qui orientent son équilibre. On pense souvent que ce sont les organes qui gouvernent : le cœur qui bat, le foie qui filtre, le cerveau qui commande. Mais chacun de ces organes est, en réalité, une communauté de cellules. Ce sont elles qui reçoivent les signaux transportés par le sang, qui y répondent, qui décident de s’adapter, de se défendre, de se réparer ou de se transformer.

Explorer ce fil, c’est donc chercher à comprendre comment les organes ne sont que la façade visible d’un monde plus profond, soutenu par des mécanismes plus intimes. Cela implique d’explorer les liens entre signaux biologiques, inflammation, métabolisme, dysfonctionnements et mécanismes de réparation, et de rechercher une cohérence globale au lieu de se perdre dans des tiroirs séparés.

Ce n’est pas une accumulation de savoirs, mais une invitation à mieux percevoir ce qui, en soi, demande à être entendu. Pour saisir cette complexité, rien de mieux qu’une image concrète : on peut imaginer le corps comme une grande ville, où chaque quartier (les organes) possède sa fonction propre, et où les habitants qui la font vivre sont les cellules, qu’elles appartiennent aux organes, au sang ou aux autres tissus. Ces cellules interagissent sans cesse entre elles, tandis que les routes de communication (le sang) transportent des messages en continu, et que des lois invisibles régulent ces échanges. Une ville dont l’équilibre est fragile, toujours ajusté, toujours en mouvement.
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Comprendre le corps, ce n’est pas seulement l’observer de l’extérieur, mais reconnaître la logique intime qui le fait fonctionner. Derrière chaque forme et chaque fonction apparente se joue un dialogue constant. Des signaux circulent, des réponses s’organisent et des équilibres se construisent et se transforment. C’est cette logique que ce livre propose de découvrir. Pour cela, il faut revenir à l’apparition des premières cellules. C’est là que se sont établis les principes qui gouvernent encore aujourd’hui le fonctionnement du vivant. En suivant ce fil depuis l’origine jusqu’au corps humain, nous verrons comment cette organisation peut parfois se dérégler – ce que nous appelons maladie – mais aussi comment elle conserve la capacité de retrouver son équilibre.

Tout au long de ce livre, certains mots sont signalés par un astérisque.

Vous en trouverez l’explication au glossaire, page 159.
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AUX SOURCES

DE CE QUI

NE SE VOIT PAS

Il y a près de quatre milliards d'années, la Terre ressemblait à un autre monde. Le ciel s'avérait lourd, chargé de gaz suffocants, pratiquement dépourvu d'oxygène, et la lumière du soleil se reflétait sur des mers encore en train de naître. Partout, la chaleur des volcans faisait frissonner le sol, et des sources bouillonnantes crachaient une eau saturée de minéraux. Pas de continents stables encore : seulement des archipels volcaniques.

Dans ce décor hostile, quelque chose s'annonçait. La matière s'agitait, se mélangeait, se recombinait. Des éclairs fendaient le ciel, des bulles éclataient dans les mares chaudes. Et au creux de ce chaos, un bouleversement invisible était en train de s'amorcer. De petites pièces surgissaient : des acides aminés, des sucres fragiles, des graisses primitives et des bases mystérieuses qui semblaient contenir un langage secret. C'était encore un puzzle sans image, un coffret de pièces sans notice. Mais déjà, dans ce désordre se cachait la promesse d'une organisation nouvelle : la vie.
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Puis, un jour, les graisses prirent une décision inattendue. Certaines de ces graisses primitives avaient une propriété étonnante : dès qu'elles touchaient l'eau, elles s'alignaient d'elles-mêmes et se refermaient en petites enveloppes rondes. Imaginez une goutte de savon plongée dans l'eau : aussitôt, une bulle se forme, lisse et brillante, séparant un intérieur d'un extérieur. Soudain, il y avait un dedans et un dehors. Ce comportement vient de leur double nature : une partie de la molécule aime l'eau (hydrophile*), l'autre la repousse (hydrophobe*). On les appelle des composés amphiphiles*. Aujourd'hui encore, ce sont ces mêmes propriétés qui permettent aux lipides de s'assembler spontanément en bicouches, formant les membranes de toutes les cellules vivantes. Sans ces molécules* capables de se fermer en barrières protectrices, la vie cellulaire n'aurait jamais pu exister.

Ces bulles devinrent des refuges. Elles protégeaient les pièces naissantes des agressions extérieures, tout en laissant entrer et sortir les petites molécules utiles. À l'intérieur, les acides aminés, les sucres et les bases pouvaient enfin se rencontrer et commencer à dialoguer. C'est là, dans ces espaces clos et perméables, que la vie a commencé à s'organiser. Ces bulles constituaient de simples coquilles, mais elles donnaient à la vie son premier refuge. Pendant longtemps, la vie demeura une esquisse hésitante : des bulles fragiles, des réactions qui s'interrompaient aussi vite qu'elles commençaient.

L'une de ces bulles franchit un seuil décisif. Elle réussit à lire ses instructions internes, à fabriquer ses protéines* et à transformer l'énergie environnante. La première cellule autonome venait de naître, ouvrant une ère nouvelle capable de se maintenir et de se reproduire. Bien plus tard, les scientifiques lui donneront un nom : LUCA*, « Last Universal Common Ancestor », en français : « Dernier Ancêtre Commun Universel ». De cette cellule descendent toutes les formes de vie connues aujourd'hui : les bactéries, les archées*, puis, des centaines de millions d'années plus tard, les cellules complexes des plantes, des animaux et de l'homme. À partir de ce moment, la grande aventure de la diversité était lancée.

La descendance de LUCA se sépara en deux lignées : les bactéries et les archées. Toutes deux étaient de simples cellules*, sans noyau ni compartiments internes, mais parfaitement autonomes. Elles savaient déjà se nourrir, produire un peu d'énergie et se multiplier. Les bactéries prirent le chemin de l’adaptation. On les retrouve aujourd’hui partout : dans nos intestins, dans le sol, dans les sources chaudes ou même les glaciers. Les archées suivirent une autre voie évolutive. Certaines développèrent des stratégies pour prospérer dans des environnements particulièrement contraignants – sources acides, lacs salés, fonds marins bouillonnants – tandis que d'autres colonisèrent des milieux plus ordinaires, y compris l'intestin humain. Ces deux mondes cellulaires constituent encore aujourd'hui une part essentielle du vivant sur Terre.

Mais toutes les cellules ne se contentèrent pas de cette simplicité. Certaines franchirent un pas décisif : elles intégrèrent en elles d'autres micro-organismes. Un jour, une cellule primitive engloutit une bactérie capable de produire beaucoup d'énergie. Au lieu de la digérer, elle la garda comme alliée. Cette bactérie devint une centrale énergétique interne : la mitochondrie, capable de produire une énergie bien plus abondante que celle dont aucune cellule n’avait jusque-là disposé. Ce pacte inattendu marqua un tournant, car il donna à la cellule une puissance énergétique inégalée. Dès lors, la cellule disposait d'une nouvelle ressource en mesure de transformer oxygène et nutriments en énergie immédiatement disponible. Cette alliance transforma aussi son organisation interne : une partie des gènes de la bactérie migrèrent vers une bibliothèque centrale – le futur noyau – tandis que d'autres se réorientèrent vers de nouvelles fonctions. Peu à peu, la cellule hôte et sa mitochondrie* s'accordèrent jusqu'à ne plus former qu'une seule unité. La cellule gagna en stabilité comme en efficacité.

Cette innovation ouvrait la voie à une nouvelle aventure : les associations de cellules, capables ensemble de former des organismes complexes. Dès lors, la vie ne se réduisait plus à une addition d'unités isolées : elle devenait un réseau de signaux. Chaque cellule réagissait à son environnement immédiat – lumière, chaleur, nutriments, menaces – mais aussi aux signaux venus d’ailleurs : les autres cellules, les tissus voisins, les messages circulants. C'est cette communication, interne et externe, qui rendit possible la coopération. Au début, ces associations demeurèrent modestes comme de simples éponges, des méduses translucides, des vers élémentaires. Pas encore de véritables organes, mais déjà une organisation nouvelle : certaines cellules nourrissaient, d'autres protégeaient, d'autres assuraient le mouvement.

La spécialisation s'approfondit progressivement. Chez les éponges, des cellules filtraient l'eau pour capturer les nutriments, tandis que d'autres formaient la structure de soutien. Chez les méduses, des cellules contractiles permettaient les ondulations de leur corps flottant. Chez les vers primitifs, des cellules s'organisèrent en cavités digestives, d'autres commencèrent à percevoir la lumière ou le toucher. Petit à petit, la diversité des tâches annonçait déjà les premiers organes. Chez les poissons, le monde devint plus riche encore : leurs cellules percevaient des traces de substances dans l'eau, plus ou moins présentes selon l'endroit, comme une piste invisible menant vers la nourriture. Leur corps se façonna autour de ces signaux : branchies pour capter l'oxygène, cœur pour le distribuer, foie pour le transformer. L'évolution représentait moins une invention d'organes qu'une école de signaux, où chaque innovation traduisait une nouvelle façon de lire le monde.

Lorsque la vie sortit de l'eau, les règles changèrent brutalement. Avant même que les animaux n'explorent la terre, quelques plantes avaient déjà conquis les rivages : mousses, fougères et tiges fragiles dressées vers la lumière. Elles transformèrent peu à peu le paysage, retenant l'humidité, fixant le sol, préparant un terrain habitable. La terre imposait pourtant de nouveaux défis : la soif, l'obligation de réguler la température, le manque de repères fiables dans l'air. Mais elle offrait aussi une révolution : une augmentation spectaculaire de la portée visuelle, permettant aux animaux de s'orienter grâce à des repères stables et lointains – reliefs, rochers, lignes d'horizon – et d'explorer pour la première fois un espace ouvert.

À chaque transition, les cellules se spécialisèrent, les signaux se multiplièrent, les systèmes de contrôle se complexifièrent. Les insectes développèrent une vision adaptée aux mouvements rapides et des ailes agiles ; les vertébrés, des yeux capables de s'adapter à la distance et des membres articulés – tous deux façonnant ses propres outils pour évoluer dans un monde en mouvement. Les mammifères ajoutèrent des poumons pour un air sec, des pancréas pour une alimentation variable, des cerveaux capables d'anticiper. Chaque étape franchie renforçait l'idée que la complexité naît toujours de la coopération et du dialogue permanent entre cellules.

Puis vint l'homme, aboutissement de cette longue trajectoire. Des milliards de cellules coopèrent à chaque instant en décodant une profusion de signaux. Certains viennent du dehors : lumière, sons, paroles, émotions. D'autres viennent du dedans comme les impulsions électriques, les hormones, les variations de présence de certaines molécules que les cellules savent détecter et traduire en messages. Ces signaux internes forment le réseau d'échanges de l'organisme : ils transmettent, amplifient ou régulent les messages, qu'ils proviennent du monde extérieur ou des cellules elles-mêmes. Un taux de sucre qui monte devient un signal pour le pancréas ; un manque d'oxygène est relayé jusqu'aux poumons et au cœur ; une menace invisible déclenche une cascade d'alertes immunitaires.

Il ne s'agit pas seulement d'alertes : en permanence, des milliers de messages moléculaires circulent entre les cellules, régulant leur énergie, leur croissance, leur réparation ou leur coopération avec leurs voisines. Ce langage intérieur discret, mais incessant, constitue la trame invisible qui maintient le corps en équilibre et qui corrige sans cesse les écarts avant qu'ils ne deviennent des désordres visibles. C'est lui qui, dans l'ombre, évite que l'excès de sucre, le manque d'oxygène ou une agression fugitive ne se transforment en pathologie. Tant que ces signaux circulent et sont entendus, le corps reste capable de prévenir la dérive et de revenir vers la santé.

Une cellule* ne connaît que sa tâche. Ensemble, elles composent un tout cohérent, comme des musiciens qui, chacun à sa place, créent une symphonie. C'est ce concert silencieux, dirigé par des milliards d'acteurs invisibles, qui nous maintient en vie chaque seconde. Notre cœur, notre foie, notre cerveau ou nos muscles ne forment pas des entités isolées, mais des communautés de cellules reliées par des dialogues constants. L'homme n'est pas seulement un organisme : il est une société de cellules, façonnée par les signaux de la Terre et ceux de son propre corps. Chaque souffle, chaque pensée, chaque geste porte en lui cette histoire, écrite par les cellules depuis l'aube des temps.
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