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À ma maman, mon modèle
et mon indéfectible soutien
Introduction
Vous souffrez de symptômes persistants qui perturbent, parfois lourdement, votre quotidien. Vous éprouvez une fatigue chronique, des douleurs diffuses articulaires, intestinales, des maux de tête, des difficultés à vous concentrer. Vous dormez mal, vous prenez du poids sans comprendre vraiment pourquoi, votre peau est très marquée par les signes de l’âge.
Peut-être vous reconnaissez-vous dans cet inventaire à la Prévert ? Et si ces symptômes avaient tous un facteur commun ? L’inflammation chronique, silencieuse et invisible à l’œil nu, pourrait être responsable de tout ou partie de ce que vous ressentez.
Peut-être avez-vous déjà signalé certains de vos symptômes ou votre mal-être général à votre médecin traitant. C’est la première chose à faire. Mais il est possible que vous n’ayez pas obtenu un diagnostic immédiat, car l’inflammation chronique est un trouble qui passe souvent inaperçu ou reste inexpliqué pendant des années. Cependant, elle peut aboutir à des maladies chroniques, dites maladies du siècle : le diabète, l’obésité, les maladies cardio-vasculaires et neurodégénératives — pour ne citer qu’elles, car l’inflammation chronique peut toucher tous les organes.
QU’EST-CE QUE L’INFLAMMATION CHRONIQUE ?
L’inflammation aiguë est un mécanisme de défense que l’organisme déclenche en réaction à toute agression physique, chimique, biologique…
Mais il arrive que l’agresseur ne puisse être vaincu, ou que ses attaques soient répétées et constantes. Le corps est bloqué en mode « alerte ». Il ne s’agit plus d’une agression aiguë, ponctuelle et intense, mais d’une exposition répétée à des facteurs de risque  liés à l’alimentation, à un manque d’activité physique, au stress chronique et aux toxiques environnementaux.
Le système immunitaire produit alors en continu des signaux inflammatoires : c’est l’inflammation chronique. C’est très énergivore, car le corps se défend en permanence contre un danger qui n’en est pas vraiment un. Ce qui peut expliquer les signes cliniques que vous ressentez : une fatigue chronique et un « brouillard mental », des douleurs diffuses, des troubles digestifs… Mais, même avant l’apparition de ces symptômes, alors qu’il n’existe encore aucun signe clinique, l’inflammation chronique peut s’être déjà installée. Elle est alors faible en intensité et difficilement détectable, on parle d’inflammation de bas grade.
La découverte de l’inflammation chronique identifiée comme un processus différent de l’inflammation aiguë ne date pas d’hier. Dès le xixe siècle, l’allemand Rudolf Virchow avait fait le lien entre inflammation chronique et cancer. Mais ce n’est que dans les années 1970 que la biologie moléculaire a permis de comprendre la cascade chimique qui conduit à l’installation et à la pérennisation de l’inflammation, et dans les années 2000 que le sujet a commencé à toucher le grand public. En 2004, l’inflammation chronique a même fait la une du magazine américain Time sous le nom de « secret killer », une « tueuse silencieuse » qui figure parmi les causes d’infarctus, de cancers et de la maladie d’Alzheimer.

COMMENT J’AI DÉCOUVERT LE MODE DE VIE ANTI-INFLAMMATOIRE
À l’époque où l’inflammation chronique devenait connue du grand public, je finissais mes études de médecine et suis partie poursuivre ma spécialisation aux États-Unis, au Human Nutrition Research Center on Aging (HNRCA), le centre de recherche en nutrition humaine sur le vieillissement, de l’université de Tufts, à Boston, dirigé par le Pr Irwing Rosenberg, l’un des plus grands chercheurs et cliniciens mondiaux dans ce domaine. J’y ai passé trois années extraordinaires qui ont modifié le cours de ma vie professionnelle. L’HNRCA était alors l’un des six centres majeurs de recherche en nutrition aux États-Unis soutenus par le ministère américain de l’Agriculture. Être acceptée là-bas pour un fellowship1 était une chance extraordinaire et j’y ai réalisé à quel point la nutrition était un pilier et non un parent pauvre de la santé. C’est comme cela que je suis tombée dans la « marmite » anti-inflammatoire. Ce sujet qui m’a passionnée a changé tout autant ma pratique clinique que ma vie personnelle.
De Boston, il me reste aussi des souvenirs gustatifs, en forme d’introduction à la cuisine anti-inflammatoire. J’ai tissé des liens d’amitié avec Irv Rosenberg et sa femme, Civia, et j’ai pu vérifier qu’Irv mettait en application sa philosophie nutritionnelle dans son quotidien en confectionnant de délicieux pancakes aux myrtilles, lesquelles font partie intégrante de l’alimentation anti-inflammatoire. Un autre de mes mentors, Jacob Selhub, spécialiste des folates (la vitamine B9), assaisonnait toute sa cuisine de pipelchuma, ce mélange d’épices de la région de Libye d’où il est originaire : cumin, paprika, piment, huile d’olive. Depuis, à la maison, j’ai naturellement adopté la cuisine anti-inflammatoire, goûteuse, avec ses herbes et ses épices. À tel point que mes enfants m’appellent « Madame Zaatar », du nom de ce mélange à base de thym, très présent dans la cuisine israélienne et libanaise, que je mets dans beaucoup de mes plats2.
À Boston, j’ai aussi attrapé le virus de la communication. Et c’est naturellement que je me suis mise à écrire un, puis deux… puis plus de dix livres3. Je collabore régulièrement avec la presse grand public et j’ai été un temps chroniqueuse dans l’émission Le Magazine de la santé sur France 5, aux côtés de Michel Cymes et Marina Carrère d’Encausse — une jolie période dont je garde un bon souvenir. Je n’ai d’ailleurs jamais abandonné les médias : je co-présente chaque mois à la radio, sur RCJ, une émission médicale, Objectif santé.
J’ai l’impression parfois d’avoir ouvert la voie : depuis mes premiers ouvrages sur l’alimentation anti-inflammatoire, de très nombreux autres ont été publiés.
Alors, pourquoi écrire encore sur l’inflammation chronique ? Parce que, si beaucoup de livres existent, certaines affirmations posées par des auteurs non médecins nécessitent d’être vérifiées sur la base de faits scientifiques établis par des études de recherche publiées et validées ; parce que la recherche continue à nous apporter matière à de nouvelles discussions. Certaines pistes (l’effet néfaste des aliments ultra-transformés, les bienfaits de la diversité végétale) nous permettent d’affiner la prise en charge des patients. Or, même si le sujet est désormais incontournable, même si je reçois aujourd’hui en consultation des personnes informées, voire passionnées (et passionnantes !), toutes celles qui sont concernées — dont vous faites peut-être partie — ne font pas encore le lien entre certains symptômes dont elles souffrent et l’inflammation chronique.

CE QUE VOUS TROUVEREZ DANS CE LIVRE 
Dans cet ouvrage, tout comme dans mon cabinet pour les patients que j’accompagne, j’ai à cœur de présenter des explications simples et des conseils abordables pour que le mode de vie anti-inflammatoire prenne naturellement place dans votre vie.
Car vous avez le pouvoir de changer les choses ! Un mode de vie anti-inflammatoire peut briser le cercle vicieux et vous apporter de réels bienfaits au quotidien et améliorer votre santé.
Dans un premier temps, je détaillerai les symptômes de l’inflammation chronique et vous proposerai un test qui vous aidera à estimer si vous êtes concerné et vous permettra de comprendre les facteurs de risque qui ont conduit l’inflammation à s’installer et à perdurer.
Dans un deuxième temps, je vous présenterai les stratégies à mettre en place autour de différents piliers. Il sera question d’alimentation bien sûr, mais aussi de la façon dont vous bougez, dont vous dormez, et même dont vous appréhendez les évènements, car le stress chronique est un autre grand responsable de l’inflammation. Nous allons même ensemble faire le « ménage » dans votre logement, en limitant les toxiques environnementaux autour de vous.
Enfin, vous trouverez un programme de quatre semaines avec des routines et des recettes simples et goûteuses. Et goûteuses, ce n’est pas un vain mot ! Le plaisir gustatif est intimement lié à la réussite de votre programme et à son suivi au long cours. Concrètement et simplement, je parle d’une cuisine réinventée autour de produits locaux, frais et de saison. Tout le contraire des aliments ultra-transformés, dont vous verrez qu’ils sont parmi les grands responsables de l’inflammation chronique.
C’est à un changement de mode de vie progressif mais global que je vous invite. La possibilité d’actionner des leviers simples pour retrouver un certain contrôle sur votre organisme existe.
Les bénéfices que vous en retirerez ? Moins de douleurs, plus d’énergie, une digestion facilitée, un sommeil de meilleure qualité, une meilleure concentration et, si vous le souhaitez, la perte de quelques kilos. Avec un bonus, celui de la lutte contre le vieillissement inflammatoire, ce qu’on appelle l’inflammaging. Et quatre semaines pour s’initier, ce n’est pas si long, finalement !
Pour vous montrer que votre cas n’est pas isolé, j’ai fait le choix dans cet ouvrage de vous présenter l’histoire de certains et certaines de mes patient(e)s — sous des prénoms modifiés, bien entendu. Au fil des explications et des actions que je vous propose, ils et elles vous accompagneront dans votre prise de conscience et vous encourageront dans vos efforts anti-inflammatoires sur la voie d’un mieux-être général — je vous le souhaite.
Vous qui refusez que douleurs et fatigue continuent à peser sur votre quotidien, vous qui cherchez à limiter la survenue des risques de santé, vous qui, tout simplement, désirez vivre mieux, vous trouverez dans ce livre un accompagnement complet pour, ni plus ni moins, transformer votre vie et votre avenir.



PARTIE 1
L’inflammation chronique 
Le fil invisible qui relie vos symptômes
Quel est le mécanisme de l’inflammation ?
Quand on parle d’inflammation, on pense immédiatement à l’association douleur, rougeur, chaleur. Et c’est tout à fait juste !
Représentez-vous le mécanisme de l’inflammation comme une intervention du Samu dans votre corps.
ÉTAPE 1 : AGRESSION
Vous vous êtes planté une écharde dans le doigt, vous avez posé votre paume sur une plaque de cuisson chaude, une guêpe vous a piqué, vous avez attrapé un virus… autant d’agressions courantes du quotidien.

ÉTAPE 2 : APPEL DES SECOURS
Comme lorsque vous appelez le Samu, les cellules de l’immunité présentes sur le lieu de l’agression lancent l’alerte. Elles sécrètent des messagers chimiques, appelés cytokines, qui signalent qu’il y a un problème.
Pour arriver sur place, les secours vont avoir besoin de prendre des voies rapides. C’est pourquoi les vaisseaux sanguins se dilatent, provoquant rougeur et chaleur. Ils vont laisser passer les cellules immunitaires dont l’organisme a besoin pour lutter contre l’agresseur.

ÉTAPE 3 : SOINS D’URGENCE SUR PÉRIMÈTRE SÉCURISÉ
Sur place, du liquide et des protéines sortent du flux sanguin pour créer un œdème. Celui-ci va en quelque sorte protéger la zone lésée en limitant la propagation de l’agression et en facilitant l’action des cellules immunitaires qui vont combattre l’agresseur.

ÉTAPE 4 : NETTOYAGE ET RETOUR À LA NORMALE…
C’est au tour des agents de nettoyage d’intervenir : des globules blancs viennent débarrasser les débris et finir de neutraliser l’agresseur. Une fois celui-ci éliminé, la cicatrisation commence. Les vaisseaux reprennent leur diamètre initial.

… OU PAS, ET C’EST L’ALERTE PERMANENTE !
Le mécanisme qui vient d’être décrit est celui d’une inflammation aiguë : une réponse immédiate du système immunitaire pour à la fois protéger l’organisme et l’aider à se débarrasser d’éléments nocifs.
Mais, on l’a vu en introduction, quand l’agresseur ne peut être neutralisé ou que les attaques ne s’arrêtent jamais, les secours restent sur place... et s’épuisent. Les organes finissent par dysfonctionner. L’inflammation chronique est systémique et on la retrouve dans tout l’organisme :
Dans la paroi interne des gros vaisseaux, coronaires et carotides, où elle favorise l’athérosclérose responsable des maladies cardio-vasculaires.

Dans les cellules du pancréas, favorisant le diabète de type 2.

Dans les cellules graisseuses devenues inflammatoires, en cas de surpoids et d’obésité.

Dans la microglie, le système immunitaire du cerveau, favorisant les maladies neuro-dégénératives.

Sur le terrain des cancers.

Dans les articulations, la peau, les poumons…


Heureusement, avant d’en arriver au stade de la maladie, le corps envoie des signaux d’alerte qu’il est possible d’identifier pour agir à temps.


À quoi ressemble l’inflammation chronique au quotidien ?
On compare souvent l’inflammation chronique à un feu permanent qui couve et ne s’éteint pas, aboutissant à une usure progressive des organes. Ce terrain entretient une multitude de symptômes souvent banalisés.
LA FATIGUE INFLAMMATOIRE
Nous avons tous des bons et des mauvais jours. Généralement, nous savons dès le lever ce qu’il en sera. Mais certains ont oublié ce qu’est une bonne journée car ils sont constamment fatigués.
La fatigue « normale » est celle qui survient après un excès d’activité ou un manque de sommeil qui n’a pas permis une récupération satisfaisante. C’est une fatigue qu’on ressent plutôt le soir et qui disparaît en général après une bonne nuit de sommeil.
La fatigue inflammatoire est différente. Elle vous attrape dès le lever, même si vous avez dormi correctement. Elle ne s’atténue pas, ni en vacances ni après une grasse matinée, si tant est que vous réussissiez à dormir aussi longtemps. Elle ne vous permet pas de récupérer de façon satisfaisante après un effort physique. Finalement, elle est tout le temps là, quoi que vous fassiez. Vous vous levez fatigué, vous vous couchez fatigué.
Pourquoi ? Parce que votre système immunitaire est activé en permanence et qu’il utilise de l’énergie : un peu comme les applis non fermées sur votre portable tirent sur la batterie !
UN MANQUE D’ÉNERGIE
Une inflammation installée a des


UN MANQUE DE MOTIVATION ET DE CONCENTRATION


UN SOMMEIL DE MAUVAISE QUALITÉ





LES DOULEURS
LES MAUX DE TÊTE

LES DOULEURS DENTAIRES


LES TROUBLES DIGESTIFS
LES TROUBLES ARTICULAIRES



LA PRISE DE POIDS

Les indicateurs à surveiller






LES MANIFESTATIONS CUTANÉES
LE VIEILLISSEMENT CUTANÉ


LES ROUGEURS ET DÉMANGEAISONS



ET TOUT LE RESTE
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