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Introduction
Tous ces régimes alimentaires, tous ces ouvrages, toutes ces publicités et tous
ces produits, sur le marché, qui n’ont qu’un objectif, vous rendre plus mince,
vous avez sans doute l’habitude d’en entendre parler. C’est très bien, certes,
mais… et si vous pouviez obtenir les mêmes résultats, simplement en faisant en
sorte d’être en bonne santé et de le rester ? Et si vous pouviez avoir meilleure
mine, vous sentir mieux et présenter moins souvent des symptômes de rhume, de
grippe ou autre maladie en modifiant simplement votre manière de vous nourrir
et votre style de vie de manière à renforcer votre immunité ? La vérité pure et
simple, c’est qu’en boostant votre immunité, vous pouvez tout avoir.
En adoptant une façon de vous nourrir et de vivre qui renforce votre immunité, vous éliminez naturellement les aliments pro-inflammatoires et ceux qui
ne contribuent pas à préserver votre santé. Vous optez pour les véritables super-aliments : des aliments riches en vitamines et en oligoéléments et présentant un
pouvoir antioxydant, grâce auxquels vous vous sentirez mieux que jamais depuis
des années. Quel effet global obtiendrez-vous en boostant votre immunité ?
Vous réduirez votre risque de maladies cardiaques, de diabète, de cancers, de
rhume, de fièvre et d’autres maladies encore. Vous aurez plus d’énergie, vous
paraîtrez plus jeune, vous perdrez du poids, vous aurez plus de forces et vous
dormirez mieux.
Le programme de renforcement du système immunitaire n’est pas un régime
au sens traditionnel du terme, même si nous vous demandons de renoncer à
certains aliments : parfois pendant une brève période, et dans certains cas, définitivement. Cela peut vous sembler contraignant, mais ce livre vous explique les
raisons pour lesquelles vous devriez éviter ces aliments si vous voulez vivre en
bonne santé. Nous vous proposons aussi un grand nombre de conseils pratiques
pour que vous et vos proches puissiez réussir cette transition aussi facilement que
possible. Qu’il s’agisse de savoir comment remplir les placards de votre cuisine
ou comment rester en bonne santé quand vous voyagez, de guérir d’une maladie
ou de faire de l’exercice physique de façon judicieuse, vous trouverez ici tout ce
dont vous avez besoin pour pouvoir adopter un mode de vie qui stimulera votre
immunité.
À propos de ce livre
Adopter des habitudes plus saines peut sembler d’une difficulté insurmontable au
premier abord, mais ce livre vous permet de comprendre et d’apprécier les avantages que l’on trouve à renforcer son système immunitaire grâce à un mode de
vie adéquat. Nous vous expliquons les bases scientifiques du fonctionnement du
système immunitaire et nous en définissons tous les éléments et toutes les fonctions. Nous accordons une attention particulière à ce qui se produit lorsque votre
système immunitaire dysfonctionne, et à ce que vous pouvez faire dans ce cas.
Nous analysons les caractéristiques d’un mode de vie favorisant les défenses
immunitaires, afin que vous sachiez précisément par quoi commencer, et nous
vous expliquons ce que vous devez mettre dans votre assiette pour atteindre vos
objectifs. Que vous cherchiez à être en meilleure santé, à rester en bonne santé,
à perdre du poids, à guérir d’une maladie, à lutter contre le vieillissement ou à
avoir plus d’énergie, vous trouverez dans ce livre les informations dont vous
avez besoin pour y parvenir. Nous vous expliquons aussi les aspects nutritionnels
d’un mode de vie qui renforce les défenses immunitaires et nous répondons aux
questions que vous pouvez vous poser concernant les super-aliments, les plantes
médicinales, les vitamines, les oligoéléments, les compléments alimentaires, etc.
Booster votre immunité ne se résumant pas à ce que vous mettez dans votre
assiette, nous étudions également la manière dont vous pouvez améliorer votre
sommeil et renforcer vos cellules grâce à une détoxification, et nous vous indiquons comment respirer et bouger de la façon la plus profitable.
Si vous vous intéressez davantage à l’application pratique qu’aux théories scientifiques, vous trouverez aussi ce qu’il vous faut dans ce livre, notamment dans
les chapitres consacrés à la réorganisation de votre cuisine et de vos réserves de
nourriture en vue d’un renforcement de vos défenses immunitaires.
Enfin, ce livre ne serait pas complet s’il ne vous proposait pas une multitude de
délicieuses recettes qui faciliteront votre transition et celle de vos proches vers
une vie plus saine. Grâce à ces recettes, votre équilibre nutritif sera assuré, depuis
le petit déjeuner jusqu’au dîner, sans oublier des en-cas sains dans la journée et
quelques recettes de desserts pour les occasions spéciales, lorsque vous pourrez
vous permettre de vous régaler avec quelque chose d’un peu plus sucré que d’habitude. Nous vous proposons également un grand nombre d’idées de repas faciles,
pour lesquels aucune recette n’est nécessaire.
Conventions utilisées dans ce livre
Pour vous faciliter la lecture tout au long de ce livre, nous utilisons les conventions suivantes :
• Tous les sites Internet seront écrits en bleu.

• Lors de la mise en page, il se peut que certaines adresses électroniques
se retrouvent partagées entre deux lignes de texte. Dans ce cas, rassurez-vous,
nous n’avons ajouté aucun caractère (trait d’union ou autre) pour indiquer
la séparation. Pour utiliser l’adresse électronique concernée, il vous suffit
de la saisir telle qu’elle est imprimée dans ce livre, comme s’il n’y avait pas
de saut de ligne.

• Nous utilisons des caractères gras pour mettre en évidence des mots clés dans
les listes à puces et les parties action des étapes numérotées.


Concernant les recettes de cuisine, voici les conventions que nous respectons
dans ce livre :
• Les températures sont en degrés Celsius.

• Les œufs utilisés sont de gros œufs, sauf mention contraire.


Ce que vous n’êtes pas obligé de lire
Ce livre est conçu pour vous permettre de trouver facilement et rapidement les
informations dont vous avez besoin. Chaque chapitre couvre un aspect du renforcement des défenses immunitaires et inclut des détails spécifiques et des conseils
pratiques pour vous faciliter l’intégration de cet aspect dans votre nouveau mode
de vie. Si vous n’avez pas le temps (ou pas envie) de tout lire, vous pouvez sauter
les encadrés. Ils contiennent des anecdotes et des informations supplémentaires
qui sont intéressantes, mais pas essentielles.
Présupposés
En rédigeant cet ouvrage, nous avons émis quelques hypothèses vous concernant,
cher lecteur :
• Vous voulez renforcer votre système immunitaire pour être plus rarement sujet
au rhume, à la grippe et à d’autres maladies ou pour mieux supporter un état
de santé quelque peu dégradé, perdre du poids ou lutter contre le vieillissement,
et vous savez que pour atteindre l’un ou l’autre de ces objectifs, booster
votre immunité serait une bonne chose.

• Vous savez comment faire pour manger et vivre sainement et vous aimeriez que
vos proches adoptent eux aussi un mode de vie sain et renforcent ainsi
leurs défenses immunitaires.

• Vous voulez cesser de consommer des produits alimentaires industriels
malsains pour paraître plus jeune et être en meilleure santé, plus vigoureux
et plus heureux.

• Cela vous intéresse de découvrir l’incidence de l’alimentation sur votre physique
et votre mental et de savoir comment vivre plus sainement, mais vous ne voulez
pas vous perdre dans trop de détails scientifiques.

• Vous êtes ouvert à l’idée de modifier vos habitudes – éviter certains aliments,
faire du sommeil une priorité et adopter des règles saines –, afin d’améliorer
votre qualité de vie.

• Vous aimeriez mieux comprendre comment fonctionne le système immunitaire
et ce que vous pouvez faire si le vôtre ne fonctionne pas de façon satisfaisante.


Aperçu des différentes parties de ce livre
Nous avons divisé ce livre en cinq parties, afin que les différents sujets abordés soient plus faciles à traiter et à assimiler. Chaque partie traite de certains
aspects du renforcement des défenses immunitaires et étudie les sujets qui s’y
rapportent.
Première partie : Faites connaissance avec votre système immunitaire
Si vous avez envie de commencer par les bases, cette partie est faite pour vous. Le
premier chapitre présente un aperçu général de ce qu’est un mode de vie favorisant les défenses immunitaires et souligne toutes les incidences que vos décisions
peuvent avoir sur votre système immunitaire. Dans cette partie, nous expliquons
le système immunitaire en détail, depuis les divers organes qui interviennent
jusqu’aux différents types de cellules et la manière dont tout cela interagit. La
science, vous aimez ? Alors, vous êtes au bon endroit.
Deuxième partie : Ce qui arrive quand votre système immunitaire fait des siennes
Le système immunitaire fonctionne bien la plupart du temps, mais il arrive que ce
ne soit plus le cas, et quand il se détraque, des états morbides peuvent apparaître.
Cette partie traite du comment et du pourquoi de certaines pathologies particulières, comme les allergies, les maladies auto-immunes et les cancers, et présente
des suggestions propres à chacune d’entre elles pour booster votre immunité.
Elle étudie également l’immunodéficience héréditaire et acquise et propose des
solutions pour modifier l’activité immunitaire.
Nous abordons aussi dans cette partie l’incidence d’autres pathologies sur le système immunitaire et celle du système immunitaire sur d’autres pathologies, ce
qui vous permet de constater l’importance des liens entre votre santé en général
et votre système immunitaire.
Troisième partie : Jeter les bases d’une super immunité : nutrition, habitudes de vie et détoxification
Dans ces chapitres, vous découvrirez pourquoi consommer des aliments qui
boostent l’immunité est le meilleur choix que vous et vos proches puissiez faire,
et comment ces aliments peuvent vous être bénéfiques et vous permettre de rester en bonne santé. Profiter des propriétés immunitaires des super-aliments est
l'un des moyens les plus remarquables d’améliorer votre santé. Riches en éléments nutritifs, ils vous nourrissent de la manière la plus essentielle. Cependant,
renforcer son immunité n’est pas seulement une question d’alimentation. Les
habitudes de vie comptent aussi, et dans les chapitres de cette partie nous examinons les principes sur lesquels repose un mode de vie favorisant une bonne
immunité. Nous vous montrons également comment une détoxification peut faire
des miracles si vous avez besoin de purifier vos cellules.
Quatrième partie : La cuisine de l’immunité et du bien-être
Reprenez possession de votre cuisine, et ce sera une bénédiction pour vous et
votre famille. Nous vivons dans un monde en pleine effervescence, dans lequel
nous avons des responsabilités diverses à assumer, et cette partie vous explique
comment surmonter cet obstacle qu’est le sentiment d’être dépassé au moment
où vous vous apprêtez à retourner dans votre cuisine. Le chapitre 13 vous donne
des conseils pratiques pour l’organiser et l’approvisionner. Les chapitres 14 à 19 comportent une série de recettes délicieuses et saines pour remplir chaque repas
(et votre estomac) d’aliments sains et énergétiques. Vous y trouverez des recettes
pour préparer facilement vos petits déjeuners, vos déjeuners et vos dîners : des
plats, des soupes, des salades, des desserts, des infusions et des smoothies qui
amélioreront votre santé, redynamiseront votre organisme et vous permettront
de vivre plus longtemps et plus sainement.
Cinquième partie : La partie des Dix
Comme dans chaque volume de la collection « Pour les Nuls », vous trouverez
ici l’amusante et intéressante partie des Dix. Nous vous proposons dix conseils
pour éviter d’attraper un rhume ou une grippe, dix moyens d’améliorer votre
respiration pour renforcer votre système immunitaire, dix exercices que vous
pourrez pratiquer partout, et enfin, dix moyens d’aider les autres membres de
votre famille à s’adapter à un mode de vie qui boostera leur immunité.
Icônes utilisées dans ce livre
Afin de faciliter votre lecture de ce livre et de vous permettre d’y trouver plus vite
des informations essentielles, nous utilisons les icônes suivantes :
[image: ]Des informations pratiques qui vous aideront dans votre quête de la grande forme
ou dans les progrès que vous ferez dans l’adoption d’un mode de vie qui boostera
votre immunité.
[image: ]Une information assez importante pour que vous preniez la peine de la lire et de
la relire !
[image: ]Des petites choses qui pourraient compromettre votre succès si vous n’y prenez
pas garde. Sachant que nous n’utilisons cette icône qu’avec parcimonie, accordez-lui votre attention chaque fois que vous la verrez apparaître.
[image: ]Un complément d’information intéressant mais non essentiel, d’ordre plus
scientifique, pour une vision plus approfondie du sujet.
Par où commencer ?
Ce livre est conçu de telle sorte que vous puissiez l’utiliser de la manière qui
vous conviendra le mieux : n’hésitez pas à sauter des parties ou des chapitres et
à commencer par ce qui suscite votre intérêt dans l’immédiat. Utilisez la table
des matières pour repérer les grands thèmes de ce livre, ou bien servez-vous de
l’index pour trouver un renseignement bien précis.
Vous voulez en savoir plus sur les aliments qui renforcent les défenses immunitaires ? Vous pouvez commencer par les chapitres 8 et 9. Vous désirez tout d’abord
réorganiser votre cuisine ? Lisez le chapitre 13. Vous avez hâte de connaître les
compléments alimentaires et les herbes aromatiques qui boosteront votre immunité ? Rendez-vous au chapitre 10, qui traite en profondeur des fondements
nutritionnels de la supplémentation. Pour comprendre comment fonctionne
votre système immunitaire, lisez d’abord les chapitres 1 et 2, et si vous voulez
savoir quoi faire quand votre système immunitaire est hyperactif, consultez le
chapitre 4. Si ce sont les recettes qui vous intéressent, les chapitres 14 à 19 vous
attendent. Enfin, si vous ne savez pas trop par où commencer, lisez la première
partie. Vous y trouverez les informations de base dont vous avez besoin pour
savoir pourquoi et comment le renforcement de votre immunité vous permettra
d’être en meilleure santé et d’améliorer votre qualité de vie.

Partie 1 Faites connaissance avec votre système immunitaire
[image: ]

Dans cette partie…

Ce qu’il faut pour être en bonne santé et le rester, c’est surtout
un système immunitaire en bon état. Dans cette partie, nous vous
expliquons toutes les incidences de votre système immunitaire
sur votre quotidien, ainsi que tous les effets de vos décisions au jour
le jour sur votre système immunitaire. Les chapitres qui suivent
abordent en détail le système immunitaire et la manière dont
les organes et les cellules de l’organisme interagissent, ce qui vous
permettra de savoir ce que vous pouvez faire pour améliorer votre
immunité. Vous allez aussi comprendre les différentes manières dont
votre système peut se dérégler, si bien que vous pourrez y remédier.


DANS CE CHAPITRE

Booster son système
immunitaire afin
de rester en bonne santé

•
Procéder à des changements
pour vivre plus sainement

•
Améliorer son apparence
physique et se sentir mieux

Chapitre 1 L’immunité : votre ticket d’entrée pour une vie meilleure, plus longue et plus saine
Tout tourne autour de votre système immunitaire. Quand il fonctionne
bien, vous évitez les maladies et votre corps reflète votre vitalité et votre
bonne santé. Votre système immunitaire est votre bouclier, votre plus puissant
protecteur.
La recherche d’un fonctionnement idéal de votre système immunitaire devrait
être essentielle dans votre existence, et dicter vos habitudes alimentaires et votre
façon de vivre. Le secret du succès, c’est la découverte d’outils et de méthodes
pratiques pour le renforcer afin qu’il vous permette de rester mince, en bonne
santé et en forme, et de conserver une beauté intemporelle.
Le b.a.-ba de la super immunité
La super immunité, qu’est-ce que c’est ? C’est l’état où le plus grand protecteur
de votre organisme, votre système immunitaire, travaille au maximum de sa
capacité pour vous maintenir en bonne santé. Quand vos cellules expriment tout
leur potentiel en matière de super immunité, cela peut même vous sauver la vie.
Votre système immunitaire agit comme un bouclier qui vous permet de guérir et
qui vous protège contre les maux les plus bénins comme le rhume, aussi bien que
contre les plus menaçants comme le cancer.
S’il nous paraît si important de promouvoir l’idée de booster son système immunitaire, c’est parce que nous avons constaté tout l’intérêt d’élaborer des outils et
d’adopter des habitudes saines qui assurent ce rempart qu’est la super immunité.
Dans les sections qui suivent, nous vous présentons le concept de super immunité
et nous vous expliquons les incidences qu’elle peut avoir sur la quasi-totalité des
aspects de votre quotidien.
D’abord, le système immunitaire
Quels que soient vos objectifs, que vous souhaitiez vous rétablir, rester en bonne
santé, perdre du poids ou lutter contre le vieillissement, il s’agit tout d’abord
d’avoir le système cellulaire le plus sain possible. Découvrir les outils qui permettront à votre organisme de fabriquer ces cellules saines, c’est peut-être bien une
des choses les plus importantes que vous puissiez faire dans votre propre intérêt.
La vie est parfois difficile. Elle peut être trépidante, bien chargée et épuisante,
pour vous et pour votre organisme, et ce n’est là qu’un petit échantillon des
problèmes auxquels votre système immunitaire se trouve confronté. Personne
n’aime être diminué, voire cloué au lit à cause de rhumes et de grippes à répétition. Or, dans nos contrées, c’est bien ce qui arrive à beaucoup d’adultes deux à
quatre fois par an. Une petite infection peut parfois s’accompagner de complications jusqu’à mettre votre vie en danger, et une simple grippe peut s’aggraver
et devenir une longue maladie. Les pathologies virales qui se propagent dans le
monde entier deviennent un sujet de préoccupation majeure, et la fréquence des
cancers n’a jamais été aussi élevée (le risque de développer un cancer invasif
atteint aujourd’hui 44 % des hommes et environ 37 % des femmes).
[image: ]La bonne nouvelle est que des études montrent que vous pouvez changer les
choses en vous protégeant contre ces maladies. En sachant de quelle manière
il convient de vivre et de vous nourrir, vous êtes mieux paré pour renforcer la
principale arme de défense de votre organisme, si bien qu’elle neutralisera la
maladie et vous protégera avant que quoi que ce soit de grave ou de potentiellement mortel puisse vous affecter. Bien sûr, un système immunitaire fort et
efficace produit des effets secondaires : vous ferez sensation et vous vous sentirez
incroyablement bien !
Booster son immunité grâce à l’excellence nutritionnelle
Quand vous adoptez des habitudes de vie et d’alimentation qui favorisent une
santé éclatante, cela se remarque. Vous êtes moins souvent improductif et vous
profitez de la vie à un degré bien différent. Si vous souffrez, soyez rassuré à l’idée
qu’un mode d’alimentation destiné à renforcer votre système immunitaire vous
sera très bénéfique et que c’est bel et bien par l’excellence nutritionnelle que
commence l’amélioration de votre état de santé. Les chapitres 8 et 9 expliquent
ce que l’on entend par consommer des aliments supérieurement nutritifs.
[image: ]Vous atteignez l’excellence nutritionnelle quand vous consommez des aliments à forte densité nutritionnelle, c’est-à-dire des aliments contenant une
grande quantité d’éléments nutritifs par rapport à la quantité de calories qu’ils
contiennent. Ainsi, à chaque bouchée, vous faites quelque chose de positif pour
votre corps et vous renforcez ce bouclier thérapeutique.
Malheureusement, une très grande partie de la population se nourrit mal. C’est
le cas plus particulièrement aux États-Unis : l’Américain moyen, par exemple,
absorbe environ 60 % de ses calories en consommant des aliments à faible densité
nutritionnelle, c’est-à-dire des aliments industriels contenant des additifs tels
qu’arômes, colorants, édulcorants et huiles rances, ainsi que beaucoup de gluten
et de la farine. C’est une véritable absurdité sur le plan diététique. Quand vous
consommez ces aliments, chaque bouchée affaiblit votre bouclier thérapeutique
et vous expose davantage à la maladie et à un vieillissement prématuré.
Mettre en perspective la super immunité et la médecine moderne
L’ancien directeur du Service de santé publique des États-Unis Richard Carmona
a déclaré : « Compte tenu de l’augmentation des taux d’obésité, de la fréquence
des habitudes alimentaires malsaines et du manque d’activité physique, nous
risquons d’avoir pour la première fois une génération d’individus en moins bonne
santé que leurs parents et à l’espérance de vie plus courte. » Ce constat est
inouï : pour la première fois, les nouvelles générations ne vivront pas plus longtemps que leurs parents ! Cela signifie qu’avec tous ces médicaments, toute cette
chirurgie et tous ces progrès de la médecine, nous n’allons pas mieux du tout. Et
maintenant, voilà que ce problème touche aussi les enfants.
Les médicaments n’ont jamais été conçus pour que vous soyez en meilleure santé.
Ils l’ont été pour vous faire sortir d’une situation de crise. On nous a mis dans la
tête l’idée que davantage de soins médicaux était synonyme d’une vie prolongée
et d’une meilleure santé, mais ce n’est tout simplement pas la vérité.
Si vous tenez à être en bonne santé, c’est à vous de jouer. Aucune astuce et aucune
pilule magique ne feront le travail à votre place. C’est une question de choix de vie.
Comment Drew a boosté son immunité

Voici l’histoire de Drew, 56 ans, horticulteur
à Philadelphie (Pennsylvanie) :

Drew est le parfait exemple d’une personne
ayant participé activement à sa propre
guérison, avec des résultats surprenants.
Sa glycémie atteignait des niveaux alarmants. Sa femme et lui-même ont décidé
d’agir, mais ils ont voulu recourir à des
méthodes efficaces qui soient les plus
naturelles possible. Ils ont fait le vide dans
leur cuisine pour ne plus y stocker que des
aliments sains qui boostent l’immunité,
de la viande maigre, des glucides à faible
teneur en amidon, quelques fruits et des
graisses saines. À leur grande surprise, ils
ont trouvé un véritable plaisir à consommer ces aliments et ce changement, avec
plein d’excellentes recettes, ne leur a pas
semblé difficile du tout. Au bout de six mois
seulement, le taux de glycémie de Drew,
initialement de 350, s’était stabilisé dans
une fourchette normale de 90 à 110. Drew
a été encore plus étonné, ainsi que son
épouse, de constater que son taux d’hémoglobine A1c (sa glycémie moyenne sur les
deux ou trois derniers mois), initialement
de 13,8, était descendu à 6,6 ! Drew se sent
maintenant mieux que jamais. Auparavant,
chaque année, au printemps, il tombait
inévitablement malade, mais cela appartient désormais au passé. Il ne tombe plus
malade du tout. Avec le temps, il a guéri en
profondeur et il constate des progrès dans
tous les domaines de son existence.

Un autre problème, quand vous vous tournez vers la médecine moderne pour
aller mieux ou pour rester en bonne santé, est que la prise de médicaments ne
contribue pas du tout à changer votre comportement. En réalité, ce sont plutôt
vos schémas de comportement au quotidien qui vous conduisent à requérir une
médication avant toute chose. Quand vous comptez sur un médicament pour vous
sentir mieux, vous avez tendance à continuer de suivre le même chemin, même
si c’est préjudiciable à vos cellules et à votre santé en général. Ne vous autorisez
pas de la médecine moderne pour mener une vie qui ne vous serait pas bénéfique.
[image: ]Pour obtenir des résultats, vous devez participer à votre guérison. La médecine
moderne n’est pas la réponse. Dans votre vie, efforcez-vous toujours d’obtenir les
meilleurs résultats : le bénéficiaire de soins de santé doit être également un participant.
Vivre plus longtemps, plus intensément et plus sainement
Cela peut paraître trop beau pour être vrai, mais le fait est que vous pouvez vivre
plus longtemps, plus intensément et plus sainement en sachant quelles habitudes
alimentaires et quel mode de vie stimuleront votre immunité. En cessant d’empoisonner vos cellules avec une nourriture malsaine, vous vous débarrasserez des
toxines et de tout ce que votre organisme ne pouvait ni utiliser ni éliminer. La
rapidité avec laquelle votre système digestif expulse un corps indésirable en dit
long sur les propriétés diététiques des aliments. Certains purifient votre organisme, tandis que d’autres l’encrassent. Consommer des aliments qui le purifient
vous permet de rester jeune et bien portant et de préserver votre beauté, comme
vous le verrez dans les sections suivantes.
[image: ]Quand vous équilibrez votre repas avec de la viande maigre et saine, des fruits
de mer, des légumes, des fruits à coque, des graines et de bonnes graisses naturellement présentes dans les aliments comme celles de la figure 1-1 et que vous
réduisez votre consommation de sucres, vous devenez plus fort, plus mince et
vous vous portez mieux. Le pouvoir des aliments qui boostent l’immunité est
étudié aux chapitres 8 et 9.
[image: ]
Figure 1-1
Les aliments
qui boostent
l’immunité.

Se soucier de la santé de ses cellules
Les cellules saines sont différentes des cellules soumises à un stress oxydatif : il
s’agit de la charge totale qu’imposent à vos cellules les radicaux libres (des molécules instables qui sont responsables de la dégradation et du vieillissement des
tissus) dans le contexte d’un métabolisme quotidien normal, à laquelle s’ajoute
un stress environnemental résultant des toxines présentes dans l’air, dans l’eau
et dans la nourriture. Le plus gros problème que pose le stress oxydatif est qu’il
entraîne une fatigue et un vieillissement prématuré.
Pour défier le temps et rester jeune et dynamique, vous devez éliminer les processus de stress oxydatif qui plombent votre organisme, en consommant des
aliments qui boosteront votre système immunitaire.
Quand vous adoptez l’excellence nutritionnelle, votre organisme se débarrasse
de ses cellules malsaines (à propos des cellules, voir chapitre 2) et de ses couches
de graisse : vous mincissez, vous vous fortifiez, vous évitez les maladies et vous
paraissez plus jeune que votre âge. Voici un aperçu des avantages d’une alimentation qui booste l’immunité :
• Elle équilibre les taux de sucre dans le sang et maintient un faible niveau
de charge glycémique.

• Elle équilibre les taux d’acides gras (oméga-6/oméga-3).

• Elle équilibre les apports en macronutriments (protéines, lipides et glucides).

• Elle assure un bon contrôle des éléments traces (oligoéléments).

• Elle favorise et maintient un bon équilibre acido-basique dans votre organisme.

• Elle vous permet d’absorber quotidiennement une bonne quantité de fibres
(dont dépend votre santé intestinale).


Comment Betty a boosté son immunité

Voici l’histoire de Betty, 83 ans, mère,
grand-mère et arrière-grand-mère qui
habite Détroit (Michigan) :

Parmi les êtres humains les plus dynamiques au monde, Betty figure en bonne
place. À 83 ans, elle ne souffre d’aucune
douleur et son âge n’est pas un frein à ses
activités. Cependant, il n’en a pas toujours
été ainsi. Née prématurée, Betty était une
enfant faible et fragile. À l’âge adulte, ce qui
lui a servi de catalyseur pour changer, c’est
la maladie cardiaque de son mari : une
situation qui l’a incitée à rechercher une
meilleure façon de vivre, c’est-à-dire un
mode de vie plus sain. Vivement intéressée
par l’alimentation saine, elle s’est souciée
de préparer les repas avec de meilleurs aliments. La santé est devenue sa première
priorité et elle a transmis cet état d’esprit à
ses descendants, qui en tirent maintenant un
grand profit. Betty illumine son entourage et
elle est toujours sur la brèche. Bien qu’elle ait
été obligée de se faire opérer des hanches,
elle continue de faire de l’exercice physique
et cultive une attitude positive. À 83 ans, c’est
comme si elle frisait la soixantaine !

[image: ]Les aliments transformés et « pratiques » d’aujourd’hui ne sont pas la solution.
Dans l’histoire humaine, les gens n’ont jamais été aussi souvent malades et en
surpoids, et incapables de savoir comment se nourrir. Or, l’alimentation saine
vous simplifie les choses et vous permet de savoir clairement quels aliments vous
permettront d’être en meilleure santé.
Activer ses gènes de « super immunité »
Ne croyez surtout pas que les problèmes que vous avez pu rencontrer jusqu’à
présent vous empêchent d’améliorer votre santé, d’avoir meilleure mine et de
vivre une vie meilleure. C’est à votre portée. Vous pouvez créer du bien-être et
faire sensation en donnant à votre corps les matières premières dont il a besoin
et en évitant ce dont il n’a nul besoin.
Nous venons au monde avec des gènes programmés pour nous assurer une bonne
santé. Cependant, en adoptant de mauvaises habitudes et en faisant de mauvais
choix, vous prenez des risques. Ne l’oubliez pas : ce qui vous rend malade, ce ne
sont pas des gènes défectueux ni la malchance, mais les choix que vous faites. En
réalité, vos gènes ne sont rien d’autre que des chaînes physiques porteuses d’un
programme. Les gènes peuvent ou non être lus, et c’est de vous que dépend la
manière dont ils pourront être modifiés.
En effet, il est possible de reprogrammer ses gènes et cela peut être fait à tout
moment. Ce n’est pas une plaisanterie ni une croyance pseudo-scientifique, mais
un principe qui se fonde sur une science, l’épigénétique. Le fait est que chaque
cellule de votre corps est comme une puce programmable. Pour avoir une idée de
ce qu’est l’épigénétique, dites-vous que votre matériel génétique (ou génome)
peut être comparé à un ordinateur. L’épigénome, qui est un état variable du gène,
en est le logiciel. Si vous vivez dans des conditions adaptées à ce pour quoi l’être
humain est conçu, tout va bien. Le logiciel fera tourner un programme sain. En
revanche, si vous faites des choix qui ne s’accordent pas avec les caractéristiques
de votre organisme, vous obtiendrez un résultat très différent.
L’épigénétique est ce qui nous permet d’espérer au lieu de désespérer, quelle que
soit notre situation. À moins que vous ne fassiez partie des personnes souffrant
d’une véritable anomalie génétique, qui représentent moins de 5 % de la population, vous avez la maîtrise de votre vie et de vos choix. C’est vous qui êtes au
volant.
L’excellence nutritionnelle peut exercer un effet considérable. En consommant
des aliments qui boostent votre immunité, vous programmez vos gènes de
manière à faire fonctionner un logiciel formidable, celui de la bonne santé. Vous
faites le choix d’offrir à votre corps ce dont il a besoin pour s’épanouir et produire
les cellules les plus saines possible. Le résultat que vous allez obtenir, c’est que
vous aurez une meilleure apparence et vous vous sentirez mieux, et vous allez
aimer ça !
Faire le choix d’être en bonne santé
[image: ]Quand vous imposez à votre organisme un mode de vie qui ne cadre pas avec les
conditions d’une bonne santé et d’une immunité renforcée, vous compromettez
de plus en plus votre bien-être. En fait, votre organisme entre dans un processus
de physiologie adaptive qui consiste à s’efforcer de s’adapter aux facteurs de stress
présents dans votre environnement, quels qu’ils soient : tabac, alcool, mauvaise
nourriture, stress constant, manque d’exercice physique, consommation excessive de sucre, ou même pensées négatives. La finalité de ce processus est de
vous permettre de survivre. Quels que soient les facteurs de stress auxquels votre
organisme est confronté, la physiologie adaptive entre en jeu pour en compenser
les effets. Elle peut même se manifester sous forme d’hypertension artérielle,
de pathologie cardiaque ou autre maladie chronique. Au bout du compte, si vous
n’éliminez pas de votre environnement le facteur de stress en question, votre
organisme s’épuise et cesse de travailler pour vous.
Considérons le problème sous cet angle : quand vous êtes confronté à une menace
(que vous devez fuir un animal sauvage, par exemple), une tension qui s’élève
et un rythme cardiaque qui s’accélère sont deux réactions tout à fait normales.
Vous en avez besoin pour pouvoir vous sortir de cette situation menaçante. En
revanche, quand vous êtes sous l’effet de ce stress, votre corps n’a pas besoin de
croissance, donc vos hormones de croissance sont inhibées. Votre système digestif et votre libido ne vous sont pas utiles non plus, donc ces fonctions s’arrêtent.
Par conséquent, une maladie cardiaque, une hypertension, une hyperglycémie
ou des troubles digestifs peuvent être normaux compte tenu du contexte : en fait,
votre organisme fait précisément ce qu’il est censé faire.
Efforcez-vous d’éviter un mode de vie stressant et de faire le choix d’être en bonne
santé. Les principes exposés dans ce livre et les recettes proposées dans la quatrième partie, qui boostent l’immunité, constituent un excellent point de départ.
Booster son immunité pour faire sensation et se sentir bien
La plupart du temps, quand on adopte un mode de vie qui renforce l’immunité,
c’est pour être en meilleure santé ou pour retrouver l’énergie qu’on avait auparavant. Cependant, on constate que cela apporte beaucoup plus. Les yeux brillent
davantage, le teint s’uniformise, la chevelure devient plus luisante et, souvent,
on perd du poids et on se sent plus heureux.
Comment Pamela a boosté son immunité

Voici l’histoire de Pamela, 55 ans, infirmière
à Philadelphie (Pennsylvanie) :

Pamela s’est mise à préparer des repas
qui boostent l’immunité parce qu’elle voulait aider ses proches. Son mari avait un
taux de glycémie élevé, et même si ses
trois enfants étaient adultes, elle savait
qu’ils avaient encore besoin d’apprendre à
se nourrir d’aliments réels. Cependant, il
lui est arrivé une chose à laquelle elle ne
s’attendait pas. Sa taille de vêtements est
passée de 38 à 34 et c’est toute sa physionomie qui a changé : « Je ne suis jamais
malade, je déborde d’énergie et je dors
très bien. Cela ne m’était pas arrivé depuis
longtemps. Je n’ai pas de rides (celles que
j’avais ont apparemment disparu !), mes
yeux sont devenus très brillants, je ne suis
plus jamais ballonnée et j’ai plus de forces
que j’en avais à 25 ans. Mes cheveux et mes
ongles n’ont jamais poussé aussi vite. Il se
passe quelque chose de bon en moi. Ma
cuisine est maintenant équipée pour renforcer notre immunité à vie. »

Lorsque vos cellules reçoivent la matière première dont elles ont besoin pour
fonctionner de manière optimale, la magie commence à opérer. Si vous voulez
renforcer votre immunité, avoir un poids idéal et rester jeune, il faut que vos
cellules éliminent les substances indésirables.
[image: ]Quand vos cellules sont saines et purifiées, votre organisme est équilibré. C’est le
seul moyen de rester longtemps en bonne santé, de perdre du poids et de paraître
jeune.
Dans cette section, nous vous expliquons comment le renforcement de votre
immunité vous permet de paraître plus jeune, de gagner en vitalité, de trouver
un bon sommeil et de résoudre vos problèmes de peau et vos troubles digestifs.
Pour plus de détails, consultez le chapitre 11.
Paraître plus jeune
Les aliments qui boostent l’immunité vous permettent non seulement de rester
en bonne santé, mais aussi de paraître plus jeune, étant donné que vous renoncez
à de nombreuses sources de glucides. Vous cessez de consommer des sucreries
et des plats à forte teneur en sucres. Vous dites adieu aux hydrates de carbone
doucereux, aux en-cas emballés à 100 calories la portion et aux boissons pleines
de sucres artificiels.
La consommation de sucre rend votre peau terne et ridée, à cause de la glycation.
Le sucre dans la circulation sanguine s’attache aux protéines pour former des
molécules nocives. Plus vous consommez de sucre, plus la quantité de molécules
nocives créées augmente. Ces molécules dégradent votre collagène, or le collagène est ce qui permet à la peau de rester ferme et résistante. Quand cette dégradation se produit, votre peau devient flasque, sèche et ridée : ce n’est vraiment
pas ainsi que vous paraîtrez plus jeune !
Par ailleurs, quand vous consommez des aliments à forte teneur en nutriments,
vos cellules éliminent les substances indésirables et se portent mieux, l’élimination est facilitée et votre peau et vos yeux sont revitalisés. Cela vous redonne de
l’énergie et de l’éclat, et c’est bien ce qui vous fait paraître plus jeune.
Gagner en vitalité
Une alimentation de qualité supérieure est extrêmement profitable à votre organisme. Vous évitez d’encrasser vos cellules, et vos voies de détoxification sont
dégagées : votre corps élimine facilement, et ainsi tous ses systèmes et toutes ses
fonctions se rééquilibrent.
Songez seulement au nombre de fois où vous vous êtes senti apathique ou léthargique, où vous n’avez pas trouvé assez d’énergie pour faire ce que vous vouliez faire. Votre façon de vous nourrir avait sans doute engendré un déséquilibre
quelque part. Voici quelques propriétés des aliments qui boostent votre immunité, vous font rester jeune et vous apportent de l’énergie et de la vitalité :
• Votre taux de sucre dans le sang s’équilibre, ce qui vous évite de subir au cours
de la journée ces importantes variations de niveau d’énergie qui vous épuisent
et vous rendent irritable.

• Une alimentation réellement nutritive et équilibrée assure un bon équilibre
entre vos éléments traces (oligoéléments) et vos macronutriments (lipides,
protides et glucides), si bien que votre niveau d’énergie est stable.

• Les aliments qui boostent votre immunité sont peu susceptibles de provoquer
des allergies et ils risquent donc moins d’engendrer des intolérances
alimentaires qui vous épuiseraient.

• Les aliments qui boostent votre immunité favorisent le rééquilibrage du pH et
aident ainsi à la guérison.


[image: ]Les aliments qui boostent votre immunité vous apportent une vitalité qui deviendra la norme dans votre quotidien, sans exception.
Bénéficier d’une bonne nuit de sommeil
Un bienfait inestimable qu’apportent une alimentation saine et un mode de vie
sain est l’amélioration du sommeil. Quand votre corps se sera habitué à cette
alimentation plus propre et plus dense en nutriments, vous constaterez que votre
sommeil est plus profond et plus reposant (pour plus de détails, voir chapitre 11).
[image: ]Ne pas bien dormir est une des frustrations les plus courantes chez nos patients.
Peut-être avez-vous des difficultés à vous endormir, ou peut-être vous
réveillez-vous au beau milieu de la nuit sans parvenir à retomber dans les bras de
Morphée. Dans tous les cas, consommer des aliments sains et qui boostent votre
immunité améliorera considérablement la qualité et la durée de votre sommeil,
pour les raisons suivantes :
• Ces aliments à plus forte teneur en minéraux stabilisent et calment
votre organisme.

• Quand vos taux de sucre sont plus équilibrés, vous ne subissez plus au milieu
de la nuit cette chute de la glycémie qui oblige votre organisme à libérer
des hormones pour la rétablir, ce qui perturbe votre sommeil.

• Les aliments sains contiennent des vitamines B qui apaisent et rééquilibrent
le système nerveux, ce qui permet un sommeil régénérateur.

• Certains aliments sains, comme les œufs, la dinde, les fruits à coque, le poisson
et certains fruits, contiennent un acide aminé essentiel, le tryptophane,
qui facilite le sommeil.

• Quand vous consommez des aliments supérieurs, votre organisme régule
naturellement les hormones et les signaux qui leur sont associés, lesquels
vous permettent de mieux dormir.


Si vous dormez mal, une nutrition supérieure vous aidera à trouver le sommeil de
manière naturelle et efficace, sans effets secondaires indésirables.
Résoudre ses problèmes de peau et ses troubles digestifs
Dans l’exercice de notre profession, les problèmes auxquels nous sommes
confrontées se résument très souvent à la régulation du transit intestinal. En
effet, un intestin en mauvaise santé est la source de bien des dérèglements. Nos
intestins grouillent de bactéries. Aussi étonnant que cela puisse paraître, leur
surface totale atteint 900 mètres carrés et ils contiennent plusieurs milliers de
milliards d’êtres unicellulaires (bactéries). Il s’agit de les nourrir avec les matières
et les nutriments qui conviennent, afin de bénéficier d’une flore intestinale abondante et de bonne qualité.
Ces bactéries jouent un rôle analogue à celui du terreau pour une plante. Une
plante qui manque de nutriments ou qui est malade ou empoisonnée dépérira. Il
en va de même pour vous. Un très grand nombre de personnes sont épuisées ou
souffrent de troubles intestinaux, d’acné ou d’éruptions cutanées parce que leur
tractus intestinal est carencé et intoxiqué.
Pour déborder d’énergie et être en bonne santé et pour éliminer tous ces problèmes digestifs et ces affections cutanées, vous devez tout d’abord créer et cultiver un terreau sain, grâce à une alimentation optimale et qui booste l’immunité.
Le chapitre 7 est consacré aux maladies liées au système immunitaire : syndrome
de l’intestin perméable, acné et autres problèmes de peau.
[image: ]Vous connaissez maintenant le principe d’une bonne alimentation. Il s’agit de
consommer les super-aliments qui boostent l’immunité. Votre organisme réagira
comme il ne l’avait encore jamais fait. Vous allez littéralement prendre vie et vous
reconnecter pour être en bonne santé, le rester et rajeunir.
Comment Jennifer a boosté son immunité

Voici l’histoire de Jennifer, 39 ans, entrepreneuse à Bloomfield Hills (Michigan) :

Dès l’enfance, Jennifer a pris l’habitude de
se nourrir sainement. À l’âge adulte, elle
l’a conservée, faisant ses courses dans des
magasins diététiques, dans les rayons bio
et diététiques des grandes surfaces et des
marchés et en consommant les versions
« les plus saines » des aliments, du moins
le croyait-elle. Malgré cela, elle prenait du
poids et souffrait de congestion chronique,
jusqu’à ce qu’elle comprenne que si des
aliments sont vendus dans des magasins
diététiques ou censés être « sains », cela
ne signifie pas toujours qu’il est souhaitable de les consommer. Lorsque Jennifer
a opté pour les aliments qui boostent l’immunité et a compris ce qu’était vraiment
l’alimentation optimale, elle n’a pas tardé
à avoir meilleure apparence que jamais.
En prime, elle a perdu rapidement 12 kilos
et 8 % de sa graisse corporelle ! Elle a
maintenant plus d’énergie et déclare : « Je
me sens libérée et plus équilibrée. Cette
prise de conscience a été une véritable
révélation qui me sera utile pendant tout
le reste de mon existence. »


DANS CE CHAPITRE

Examiner les organes
du système immunitaire

•
Recenser les différents
types de cellules en jeu

•
Se familiariser avec
la manière dont fonctionne
le système immunitaire

•
Décider de l’opportunité
des vaccinations

Chapitre 2 Connaître les éléments et les fonctions de son système immunitaire
Pour comprendre comment le système immunitaire fonctionne, il importe de
faire connaissance avec tous les acteurs. Le système immunitaire est réparti
dans l’ensemble du corps et de ses organes. La mission du système immunitaire
consistant à vous protéger contre le monde extérieur, il est logique que la plupart
de ses composantes se trouvent à l’endroit où vous avez des échanges directs avec
celui-ci : la peau, les poumons, les intestins et partout où ce qui n’est pas vous
interagit avec ce qui est vous.
Le système immunitaire fait intervenir divers types de cellules, chacun étant
spécialisé dans une tâche unique. Entre ces types de cellules, les voies de communication sont longues et compliquées et elles sont organisées en « cycles »
d’interactions redondantes. En raison de la nature redondante de ces interactions, le moindre événement fait que vous recevez rapidement un message fort.
Il est intéressant de remarquer qu’une partie de notre système immunitaire est
opérationnelle dès notre naissance, tandis qu’une autre partie adapte sa fonction
aux conditions auxquelles vous êtes exposé au cours du temps.
Dans ce chapitre, nous passons en revue les différents organes et les différents
types de cellules dont le système immunitaire est constitué. Nous étudions aussi
les fonctions du système immunitaire, leur mécanisme et ce qui se produit quand
ce mécanisme ne fonctionne pas. Enfin, nous abordons les vaccinations et la
question de savoir si elles sont vraiment bénéfiques à votre organisme.
Découvrir les principaux acteurs : les organes du système immunitaire
Dans votre organisme, différents organes produisent les cellules du système
immunitaire. Ces cellules circulent dans la mesure du nécessaire via les vaisseaux
sanguins et lymphatiques, et sont stockées dans d’autres organes. Dans cette
section, nous examinons les organes du système immunitaire (figure 2-1) et les
principales ressources de chacun.
La moelle osseuse
À l’intérieur des os se trouve la moelle osseuse, une couche spongieuse dans
laquelle naissent les cellules sanguines. Cette couche spongieuse existe essentiellement dans des os plats comme le pelvis, le crâne et le sternum, ainsi que
dans les extrémités des os longs des bras et des jambes. Chez les jeunes enfants,
la moelle osseuse rouge, siège d’une importante transformation cellulaire, est prédominante. À mesure que l’enfant grandit, cette moelle osseuse rouge est remplacée par de la graisse et devient une moelle osseuse jaune. En cas d’hémorragie
importante, la moelle osseuse jaune peut se transformer en moelle osseuse rouge,
afin de favoriser le remplacement des globules rouges perdus, des lymphocytes
et des autres cellules sanguines.
Dans un processus appelé hématopoïèse, les cellules souches deviennent des globules rouges, des lymphocytes ou d’autres cellules sanguines. Les lymphocytes B
(voir plus loin la section « Découvrir d’autres acteurs : tous les types de cellules ») subissent un processus de maturation dans la moelle osseuse pour pouvoir remplir leur mission lorsque c’est nécessaire. Les autres cellules laissent la
moelle osseuse dans un état immature pour se transformer en cellules matures
partout ailleurs.
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Figure 2-1
Les organes
du système
immunitaire.

Le thymus
Le thymus est un organe situé dans la poitrine, juste au-dessus du cœur. C’est là
que les thymocytes deviennent des cellules T. Chez les jeunes enfants, le thymus
est étendu, mais il se rétrécit peu à peu quand l’enfant grandit. Les thymocytes
immatures passent de la moelle osseuse au thymus, où ils interagissent avec le
CMH (complexe majeur d’histocompatibilité). Celui-ci leur présente différents
antigènes, des composés qui peuvent ou non représenter un problème pour l’organisme. Si les cellules T réagissent aux antigènes qui font partie de l’organisme,
elles sont détruites (sinon, elles peuvent déclencher une réaction auto-immune).
Si elles ne réagissent qu’aux antigènes qui ne font pas partie de l’organisme, alors
elles sont conservées. Cependant, si elles ne réagissent pas aux corps étrangers,
elles sont aussi détruites, étant donné qu’elles ne sont pas utiles dans le cadre de
la réponse immunitaire. Il y a donc une sélection active à la fois des cellules T qui
ne réagissent pas et de celles qui réagissent aux antigènes du « soi ».
À l’issue de ce processus, les cellules matures, devenues immunocompétentes,
passent dans la circulation sanguine pour rechercher les intrus.
La rate
La rate est un petit organe situé dans la partie supérieure gauche de l’abdomen.
Elle agit principalement comme un filtre sanguin, recueillant les globules rouges
sénescents pour les détruire et recyclant et traitant les antigènes apportés par
les cellules B, les macrophages et autres cellules du système immunitaire. Elle
stocke les globules rouges en cas d’urgence et peut aussi stocker les plaquettes
et les lymphocytes en vue d’une utilisation future. Bien qu’elle remplisse une
fonction importante chez l’adulte, la rate n’est pas un organe indispensable. En
cas de grave détérioration due à un accident, son ablation n’a pas d’effet à long
terme sur la fonction immunitaire.
Les ganglions lymphatiques
Les ganglions lymphatiques sont de petits organes répartis dans tout le corps et
reliés par les vaisseaux lymphatiques, des canaux à travers lesquels circule le
liquide lymphatique. Ils filtrent la lymphe et hébergent les cellules B, les cellules T et les macrophages. En cas de présence dans l’organisme d’agents extérieurs, les dendrites, qui sont des cellules phagocytes (voir la section « Découvrir
d’autres acteurs : tous les types de cellules »), les attrapent et les conduisent
dans les ganglions lymphatiques. Là, les lymphocytes génèrent des anticorps qui
passent dans le flux sanguin pour lutter contre l’agent étranger, quel qu’il soit. En
cas d’infection massive, un grand nombre de dendrites ramènent immédiatement
des antigènes et le ganglion lymphatique peut enfler, un phénomène courant qui
se produit aussi bien en cas de rhume que de cancer.
Les ganglions lymphatiques sont répartis dans tout le corps, mais ils ont tendance
à se concentrer là où nos tissus sont le plus en contact avec des organismes étrangers. Les types de cellules spécifiques B et T qui s’accumulent dans les ganglions
lymphatiques spécifiques dépendent des éléments étrangers les plus courants
dans cette partie du corps. La présence de ces cellules B et T épargne beaucoup de
temps et d’ennuis à votre système immunitaire, car il dispose déjà des éléments
adéquats pour faire le travail et n’a pas besoin d’attendre des renforts. Pour plus
de détails, voir la section « Créer des barrières en surface et une immunité au
niveau des muqueuses », plus loin dans ce chapitre.
Comment ils travaillent ensemble
D’un point de vue structurel, voici comment les choses se passent : les cellules
du système immunitaire se forment principalement dans la moelle osseuse. Elles
peuvent ensuite migrer vers le thymus pour se différencier ou vers les ganglions
lymphatiques (ou la rate) pour y résider et y trouver du travail. Compte tenu de la
redondance du système, la perte de la rate ou de certains ganglions lymphatiques
n’a pas d’effet à long terme sur la fonction immunitaire.
Découvrir d’autres acteurs : tous les types de cellules
La fonction immunitaire met en jeu des cellules de différents types. Dans les
sections qui suivent, nous présentons brièvement chaque type de cellule et expliquons ensuite comment toutes ces cellules fonctionnent ensemble.
Les phagocytes
La phagocytose est l’absorption de substances par des cellules. On appelle donc
phagocytes les cellules dans lesquelles existe ce mécanisme. Parmi les phagocytes,
on distingue les granulocytes, les macrophages et les cellules dendritiques.
• Les granulocytes : ces cellules sont souvent les premières à intervenir en cas
d’invasion et sont programmées pour tuer directement les agents étrangers.
Elles continuent généralement à agir jusqu’à ce qu’elles meurent à leur tour.
Le pus qui apparaît dans une blessure est essentiellement constitué
de granulocytes morts. Les granulocytes sont aussi appelés leucocytes
polynucléaires et il en existe trois sortes : les neutrophiles, les éosinophiles
et les basophiles. Leur action se déroule principalement sous forme d’activité
enzymatique et vise les parasites et les bactéries. Les mastocytes sont
similaires : ils restent dans les muqueuses et les tissus conjonctifs et n’ont pas
la faculté de se déplacer. Cependant, ils peuvent libérer les granules sécrétoires
dont ils sont porteurs. Ces granules contiennent des substances chimiques
inflammatoires comme l’histamine, les prostaglandines et les leucotriènes,
qui provoquent une inflammation pour tuer les intrus et envoyer un message
d’alerte au reste du système. Cette activité est importante dans la réaction
allergique et dans certaines affections auto-immunes.

• Les macrophages : au début, ce sont des monocytes dans le sang. Quand
une invasion se produit, les monocytes se transforment en macrophages,
lesquels se rendent dans les tissus dans lesquels se trouve le corps étranger
et se mettent à le capturer. Ils se déplacent plus lentement que les granulocytes,
mais vivent plus longtemps et sont plus actifs au cours de leur durée de vie.
Non seulement ils tuent directement les intrus, mais ils stimulent d’autres
parties du système immunitaire en présentant les anticorps associés aux intrus
en question, comme le fait une dendrite.

• Les cellules dendritiques : les cellules dendritiques (ou dendrites) sont aussi
des phagocytes. Non seulement elles absorbent directement les organismes
étrangers, mais elles ont la capacité de stimuler le reste du système
immunitaire. Quand elles capturent un intrus, elles disposent sur leur surface
une partie de son matériel génétique. Ce processus est ce que l’on appelle
la présentation antigénique. Cette présentation stimule les cellules T et B et fait
qu’elles passent également à l’attaque.


Les lymphocytes
Les lymphocytes sont une catégorie de cellules qui comprend les cellules B et T. Ces
cellules naissent dans la moelle osseuse, mais elles gagnent d’autres tissus pour
leur maturation, dans le cadre de la préparation de leur travail au sein du système
immunitaire. Chacune de ces cellules se spécialise et ne reconnaît qu’un type d’antigène : les récepteurs situés sur leur surface se lient à une seule sorte de molécule.
• Les cellules T comprennent les cellules T auxiliaires et les cellules T tueuses.
Les cellules T auxiliaires sont activées quand un macrophage ou une cellule
dendritique présente sur sa surface un antigène provenant d’un organisme
qui vient d’être capturé (voir figure 2-2). Si cet antigène se trouve être celui
auquel la cellule T est programmée pour réagir, la cellule est activée,
se divise rapidement et son activité chimique stimule d’autres cellules T et B
pour favoriser la réponse immunitaire. Cependant, les cellules T tueuses sont
conçues pour parcourir l’organisme à la recherche d’intrus. Si elles rencontrent
des éléments qu’elles reconnaissent comme nuisibles, notamment des bactéries
ou des cellules cancéreuses, elles les tuent.
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Figure 2-2
La création
de cellules T
auxiliaires.

• Les cellules B parcourent l’organisme à la recherche d’éléments qui
correspondent aux récepteurs situés sur leur surface. Elles poursuivent
ces intrus, un signal déclencheur est émis, une protéine des cellules T
auxiliaires est ajoutée et les cellules B se divisent. Au cours de ce processus,
elles se différencient entre cellules plasmatiques et cellules à mémoire.

• Les cellules plasmatiques produisent une protéine appelée anticorps qui
se forme rapidement et se fixe à l’organisme étranger. Grâce à ces anticorps,
les cellules immunitaires qui restent identifient l’intrus et le tuent. Les
anticorps peuvent se fixer à plus d’un organisme à la fois et rassembler ainsi
les intrus pour qu’ils soient traités plus efficacement par les autres cellules.

• Les cellules à mémoire sont produites de façon similaire (figure 2-3).
Elles ont le pouvoir de fabriquer des anticorps, mais leur durée de vie est
bien plus longue que celle des cellules plasmatiques. Elles réagissent
à une infection similaire beaucoup plus rapidement par la suite. En d’autres
termes, lors d’une première infection, le système réagit lentement,
mais les infections ultérieures sont traitées beaucoup plus rapidement grâce
à l’activité des cellules à mémoire.
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Figure 2-3
La création de
cellules
à mémoire.

Comment ces acteurs travaillent ensemble
Globalement, les différentes cellules font en sorte d’activer une réponse et de
favoriser l’activité de toutes les autres cellules. Les granulocytes et les macrophages réagissent en premier, provoquant une inflammation et des dégâts chez
les intrus. Ils en tuent une partie tout en émettant le signal qu’il se passe quelque
chose. Les dendrites arrivent et absorbent également une partie des intrus. Les
macrophages et les dendrites peuvent alors présenter aux cellules T les antigènes
qu’ils viennent d’absorber et activer les cellules T auxiliaires et tueuses ainsi
que les cellules B. Les cellules B activées créent des anticorps qui contribuent à
l’élimination des intrus tout en développant l’immunité future contre ces intrus.
C’est ce qu’illustre la figure 2-4.
[image: ]
Figure 2-4
Les cellules
du système
immunitaire.

Comprendre le véritable fonctionnement du système immunitaire
La réponse immunitaire se fait en plusieurs phases : il s’agit de l’amplification
d’un signal initial et de la propagation du message aussi vite que possible pour
« rassembler les troupes » en cas de danger. Il s’agit tout d’abord de réaction
non spécifiques et non induites, suivies rapidement de réactions induites et plus
largement spécifiques, puis de réactions spécifiques acquises, ce qui permet une
réponse complète. Il faut cependant jusqu’à cinq jours pour parvenir aux derniers
stades. Nous expliquons ce processus en détail dans les sections suivantes.
Créer des barrières en surface et une immunité au niveau des muqueuses
La première ligne de défense, c’est un bon système de barrières. Comme le dit
le fameux adage, « les bonnes clôtures font les bons voisins ». Si les virus ou
les bactéries ne pénètrent jamais dans votre organisme, tout va bien. Une simple
barrière comme la peau vous protège. Mais qu’en est-il de toutes ces parties du
corps humain qui sont exposées au monde extérieur parce qu’elles ne sont pas
recouvertes de peau ? Par où les vilaines petites bêtes peuvent-elles entrer ? Elles
peuvent entrer quand vous les respirez, ou bien elles peuvent se trouver dans la
nourriture que vous absorbez, et les femmes sont aussi exposées par le contact
vaginal. En chacun de ces endroits, il existe une série de défenses appelée le tissu
lymphoïde, et le nom de chaque défense fait référence à la zone qu’elle protège
(figure 2-1). Le tissu lymphoïde renferme toutes les cellules du système immunitaire prêtes à agir :
• NALT (tissu lymphoïde associé au nasopharynx) : amygdales et adénoïdes,
et muqueuse respiratoire supérieure (cellules des voies respiratoires).

• BALT (tissu lymphoïde associé aux bronches) : muqueuse respiratoire inférieure
et plaques bronchiques.

• SALT (tissu lymphoïde associé à la peau) : tout le tissu lymphoïde de la peau
et au-dessous d’elle.

• GALT (tissu lymphoïde associé aux intestins) : muqueuse intestinale, plaques
de Peyer et appendice.

• MALT (tissu lymphoïde associé aux muqueuses) : toutes les autres catégories
ainsi que le tissu lymphoïde urogénital ou vaginal (VALT).


Accepter une flore normale
Vous êtes-vous déjà demandé combien de bactéries vivaient dans votre corps et
sur vous ? Elles sont partout : sur votre peau, dans votre nez et dans vos intestins
(surtout dans vos intestins !). En réalité, les bactéries présentes dans votre corps
sont plus nombreuses que vos propres cellules ! De quoi se demander qui est
vraiment le maître à bord, n’est-ce pas ?
Cependant, toutes ces bactéries normales contribuent au bon fonctionnement
de l’ensemble. Votre système immunitaire a appris que ces bactéries n’étaient
pas votre ennemi et ne représentaient aucune menace, si bien qu’il les laisse
prospérer. Celles-ci assurent un bon équilibre dans votre organisme, plus particulièrement dans vos intestins. S’il vous est arrivé de devoir prendre des antibiotiques pour une infection et de souffrir ensuite d’une diarrhée, vous comprenez
l’importance de ces bactéries normales : les antibiotiques ont tué ces gentilles
petites bêtes tout autant que les mauvaises, et l’équilibre habituel s’en est trouvé
perturbé. Heureusement, il peut se rétablir rapidement (au chapitre 10, nous vous
expliquons comment en tirer le meilleur parti).
[image: ]Pour un bon fonctionnement du système immunitaire, il importe que les bactéries normales soient abondantes dans l’organisme. Des études montrent qu’une
exposition précoce change la donne : les bébés nés par césarienne ne développent
pas les mêmes bactéries normales que les autres, car ils ne sont pas exposés
aux mêmes bactéries. Les enfants élevés dans des foyers trop propres (oui, cela
existe !) développent plus souvent un asthme et des allergies, car leur système
immunitaire n’est pas suffisamment exposé aux bactéries normales. Afin de vous
assurer que vous disposez de bactéries normales en quantités suffisantes, envisagez la consommation d’un complément alimentaire ou d’aliments naturellement
fermentés, et évitez les savons antibactériens et les antibiotiques non nécessaires.
Le système du complément
Le système du complément joue aussi un rôle important dans la réponse immunitaire. Il est constitué de diverses protéines produites par le foie, qui circulent dans le
sang sous forme inactive. Quand ces protéines rencontrent une infection, elles sont
activées et provoquent une réaction inflammatoire. Elles sont capables de déclencher un enchaînement rapide de réactions pour stimuler d’autres molécules de
complément, ce qui accélère la réponse inflammatoire. L’activité de ces protéines
consiste non seulement à tuer les intrus, mais aussi à les marquer pour qu’ils soient
plus facilement reconnus par les autres cellules du système immunitaire.
Obtenir une réponse immunitaire innée
La réponse immunitaire innée fait référence à ce qui est en vous dès la naissance.
Le système inné agit en premier, durant les 96 premières heures à peu près qui
suivent l’infection par un virus ou par des bactéries. Il s’agit, au début, d’une
réponse non spécifique et non induite, comme lorsque l’on tâche de refouler l’intrus dans la salive ou le mucus respiratoire. Le système inné est aussi constitué
de tous ces cils qui garnissent le tractus respiratoire, ces petits organes ayant
l’aspect de poils qui refoulent les particules que vous avez inspirées. Ce système
structurel comprend également le réflexe consistant à tousser pour rejeter un
corps étranger, et celui qui vous fait vomir un aliment particulièrement nocif.
Cette première réaction non spécifique est suivie d’une réponse induite relativement spécifique de la part de vos cellules du système immunitaire. Quand
un agent pathogène est rencontré, les cellules dendritiques et les macrophages
interviennent pour l’absorber. Les leucocytes polynucléaires peuvent aussi venir
capturer l’intrus et le mettre en pièces. En général, si un virus ou une cellule
cancéreuse est rencontrée, les cellules T tueuses font le nécessaire. Toutes ces
réponses cellulaires ont un caractère général et « réflexe » par nature.
[image: ]La réponse immunitaire innée consiste à amener des cellules immunitaires sur
le site d’une infection, à activer l’enchaînement du complément et à produire
un état inflammatoire contrôlé afin de repousser l’intrus. Aucune exposition
antérieure à cet intrus n’est requise pour que ce processus se déclenche. Ce qui
est nécessaire, c’est l’exposition à des motifs moléculaires associés aux agents
pathogènes (PAMP) et associés aux dégâts (DAMP). Il s’agit de deux types spécifiques de substances chimiques qui indiquent à l’organisme la présence d’un
corps étranger (PAMP) et le fait que ce corps étranger constitue un problème
(DAMP). Les PAMP sont des substances que l’on ne rencontre que dans les virus
et les bactéries, et qui sont donc faciles à identifier. Les DAMP sont des substances
qui se rencontrent en cas de blessure ou de nécrose de la cellule, mais généralement pas après une apoptose (mort cellulaire programmée, voir chapitre 6). En
présence d’un corps étranger qui ne pose pas de problème (comme les bactéries
normales avec lesquelles vous partagez votre quotidien), il n’y a pas de création
de DAMP, et donc pas de réponse déclenchée. Il faut à la fois qu’il y ait un corps
étranger et que ce corps étranger constitue un danger.
Ce qui est étonnant, c’est la rapidité avec laquelle ces signaux sont amplifiés et
envoyés au reste du système immunitaire : seulement un jour, à peu près ! Cette
rapidité tient au fait que le système immunitaire déclenche le NF-kB (nuclear factor
kappa B) et d’autres facteurs de transcription. Le NF-kB est une protéine qui stimule la production de certaines des protéines dont sont constitués les anticorps.
Il joue un rôle important dans la régulation de la réponse immunitaire : quand il
se détraque, l’organisme reçoit des messages bizarres, si bien qu’un cancer ou
une maladie auto-immune peut se développer. Quand ils sont activés, les facteurs de transcription déclenchent la production de cytokines, de radicaux libres
et d’eicosanoïdes, autant d’éléments engendrant un état inflammatoire contrôlé.
[image: ]L’inflammation fait partie de la réponse normale et joue un rôle important quand
quelque chose ne va pas.
La réponse immunitaire acquise
Après le déclenchement de la réponse immunitaire innée (voir section précédente), la réponse acquise commence. Ces deux réponses fonctionnent ensemble,
mais par des voies différentes (voir figure 2-5). La réponse immunitaire acquise
varie d’une personne à une autre, car elle dépend des intrus auxquels chaque
individu est exposé. Si le processus est le même, les anticorps varient. Une fois
que les dendrites et les macrophages ont mangé l’intrus, ils en présentent des
morceaux sur la surface de la dendrite. C’est la présentation antigénique, qui
indique au reste du système immunitaire à quelle sorte d’intrus l’on a affaire.
Cette présentation antigénique stimule les cellules T auxiliaires et les cellules T
cytolytiques, et les fait intervenir sur le site pour repousser l’intrus. Elle stimule
aussi la production d’anticorps par les cellules B. Ces anticorps permettent le
marquage de l’intrus, si bien que les autres cellules le trouvent plus facilement.
De plus, ils lient ensemble les particules de l’intrus de manière à les regrouper
et à les combattre plus facilement. L’ensemble du processus dure quatre à cinq
jours. C’est ce qui explique qu’il faille pratiquement une semaine pour guérir
d’une infection virale, quand votre système immunitaire fonctionne de façon
aussi convenable que vous pouvez le souhaiter.
[image: ]La réponse immunitaire acquise fait intervenir des cellules T et B spécialisées.
Chaque cellule T possède des récepteurs d’antigènes structurellement uniques,
qui ont été produits de façon aléatoire au cours de la maturation. Quand elles
interagissent avec l’antigène approprié et reçoivent le signal approprié des cellules du système immunitaire inné, ces cellules T se régénèrent rapidement et se
multiplient, si bien que des milliers de répliques combattent l’intrus en question.
Les cellules T génèrent aléatoirement autant de récepteurs qu’elles le peuvent
afin de parer à toute éventualité. Cela signifie qu’elles en génèrent parfois pour
quelque chose qui fait en réalité partie du « soi ». Ces cellules sont éliminées soit
par des cellules « de supervision » situées dans le thymus, soit par des cellules T
régulatrices dans le sang en périphérie. Lorsqu’elles échappent, d’une manière ou
d’une autre, à ce processus d’élimination et se reproduisent, cela peut provoquer
une réponse auto-immune.
L’immunité à médiation cellulaire, l’immunité humorale et les cytokines
Les cytokines sont des protéines qui interviennent dans la communication cellulaire. En l’occurrence, nous faisons plus particulièrement référence aux agents
immuno-modulateurs qui règlent la prolifération des cellules dans la réponse
immunitaire. Les cellules T auxiliaires créent deux catégories de cytokines : les
cytokines Th1 interviennent dans l’immunité à médiation cellulaire et dans l’hypersensibilité retardée, et les cytokines Th2 font partie de l’immunité humorale
et de la réponse allergique. Les cytokines Th2 stimulent la croissance cellulaire
et font venir sur le site concerné les mastocytes, les basophiles, les éosinophiles
et les cellules B. Pour une comparaison entre les deux types, voir tableau 2-1.
Un équilibre entre ces deux catégories de cytokines est nécessaire à notre organisme. Autrement, vous courez le risque soit d’un excès d’inflammation, soit
d’un manque d’inflammation (quand le système ne fonctionne pas), ou bien
vous créez une réaction à vous-même, c’est ce que l’on appelle une maladie
auto-immune. Des cytokines différentes sont associées à des réponses Th1 et
Th2 spécifiques : certaines sont inflammatoires et d’autres anti-inflammatoires.
Ces cytokines peuvent être mesurées dans le flux sanguin, si bien que les professionnels de la santé peuvent essayer de déterminer ce que fait exactement votre
système immunitaire quand il intervient. Par exemple, TNF-alpha et IL-17 (le
facteur de nécrose tumorale et l’interleukine 17) sont deux marqueurs spécifiques
de l’inflammation. Les niveaux de ces deux marqueurs commencent à s’élever
bien avant qu’apparaissent vraiment la plupart des symptômes d’un état inflammatoire. Un praticien intelligent qui voit les signes d’un trouble imminent ou qui
remarque une prédisposition génétique à un état inflammatoire peut mesurer ces
niveaux puis, s’ils sont élevés, prendre des mesures pour les normaliser avant
qu’ils provoquent des dommages.
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Figure 2-5
Interaction
des réponses
immunitaires
acquise et innée.

Tableau 2-1
Comparaison
des systèmes
Th1 et Th2

	Système des cellules T 	Cytokines produites 	Activation 	Maladies prédominantes 
	Th1 
	IFN gamma, TNFB, IL-1, IL-2, IL-12 
	Activation des macrophages et des neutrophiles à médiation par cellules T, 
	Arthrite rhumatoïde, sclérose multiple, thyroïdite (de Graves et de Hashimoto), maladie de Crohn, arthrite de Lyme, diabète sucré de type 1 

	Th2 
	IL-4, IL-5, IL-6, IL-10, IL-13 
	Activation des mastocytes, des éosinophiles et des basophiles à médiation par cellules B Entraîne une multiplication des anticorps IgE et IgG4 
	Maladies allergiques, asthme, sclérodermie, colite ulcérative, lupus, grossesse 



Les cellules T régulatrices
Les cellules T (Treg) régulatrices sont un des principaux moyens d’atteindre
l’équilibre entre les systèmes Th1 et Th2. Ces cellules T spécifiques sont produites en réponse à une dendrite présentant un antigène spécifique sur sa surface.
Lorsqu’elles sont stimulées, elles émettent des signaux chimiques pour agir sur
les systèmes Th1 et Th2. Elles peuvent éliminer l’auto-immunité et moduler les
changements dans l’activité immunitaire induits par un rayonnement UV. Dans
l’intestin, leur rôle consiste à maintenir une tolérance normale en modérant la
réaction de l’organisme aux antigènes présents dans la nourriture ingérée. Elles
évitent aussi le rejet des tissus greffés. Cependant, une activité excessive de ces
cellules peut être immunosuppressive et provoquer la formation d’un cancer. Il
a été récemment démontré que le tai-chi-chuan, cette discipline asiatique du
contrôle du mouvement et de l’énergie, améliorait l’activité de ces cellules.
Étudier les vaccinations et la manière dont elles agissent
Le délai habituel pour que l’organisme développe une réponse immunitaire à
une infection virale ou bactérienne est compris entre quatre et sept jours, durant
lesquels vous présentez les symptômes de cette infection. Le plus souvent, ces
infections ne sont qu’un moment pénible à passer, mais elles peuvent aussi être
graves, et même mortelles. Avant qu’existent les vaccinations, contracter une
maladie était le seul moyen de s’immuniser : quand on survivait à une première
infection, l’organisme devenait capable de se défendre contre la suivante grâce à
l’activité des cellules à mémoire et des anticorps.
Dans les sections qui suivent, nous étudions la manière dont votre système
immunitaire lutte contre les infections, grâce à une exposition antérieure à
celles-ci et grâce aux vaccinations. Nous abordons aussi la question du vaccin
contre la grippe.
Apprendre à votre système immunitaire à mémoriser et à lutter
Le principe du vaccin a été découvert par hasard. Il consiste à introduire délibérément un agent pathogène (ou une partie de cet agent) dans l’organisme d’une
personne en bonne santé afin de déclencher une réponse immunitaire. Par la
suite, si cette personne est exposée au même agent pathogène, son organisme
le reconnaît et l’élimine tout de suite. Ainsi, on gagne du temps et on évite les
symptômes !
Quand un vaccin est administré, les macrophages et les dendrites repèrent les
antigènes de l’agent pathogène en question et passent à l’action. Elles capturent
l’agent pathogène, puis présentent ses antigènes sur leur surface de manière à
activer les lymphocytes. Les cellules T interviennent en tuant l’agent pathogène
(cellules T tueuses) ou en alertant les cellules B (cellules T auxiliaires), comme
nous l’avons vu dans la section précédente intitulée « Les lymphocytes ». Les
cellules B créent des anticorps contre cet agent pathogène, comme d’habitude,
et enfin, des cellules à mémoire sont créées. Le but ultime de la vaccination est
la formation des cellules à mémoire qui vous évitent de contracter la maladie
dans l’avenir, la réponse immunitaire étant rapide lorsque l’agent pathogène est
rencontré à nouveau.
[image: ]Si nous ne tombons généralement pas malades après une vaccination, c’est parce
que le corpuscule utilisé pour fabriquer le vaccin est modifié pour devenir moins
puissant qu’il ne l’est d’habitude. Certains vaccins appelés vaccins vivants atténués
utilisent des microbes qui ont été modifiés et affaiblis en laboratoire de telle sorte
qu’ils ne puissent pas provoquer la maladie, sinon sous une forme très atténuée.
Ces vaccins sont plus faciles à fabriquer pour des virus, dont les gènes sont peu
nombreux et faciles à manipuler, que pour des bactéries, qui possèdent un plus
grand nombre de gènes et sont donc plus difficiles à contrôler. L’inconvénient des
vaccins vivants atténués est que ces agents pathogènes dégradés peuvent théoriquement retrouver leur pouvoir initial de nuisance et provoquer la maladie. C’est
pourquoi ces vaccins ne doivent pas être utilisés chez les individus dont le système immunitaire est défaillant (c’est-à-dire chez les très jeunes enfants, chez
les patients récemment traités par chimiothérapie et chez les personnes atteintes
du VIH). Ces vaccins doivent aussi être réfrigérés et sont donc moins pratiques
d’utilisation dans les pays en développement, où une réfrigération correcte ne
peut pas être assurée.
Les vaccins inactivés contiennent des microbes qui ont été tués à l’aide de substances chimiques ou de variations de température. L’avantage est qu’ils ne
risquent pas de redevenir virulents et que ces vaccins peuvent donc être administrés à tout le monde. Par ailleurs, ces vaccins n’ont pas besoin d’être réfrigérés. L’inconvénient est que la réponse immunitaire est généralement plus faible
qu’avec les microbes vivants atténués et que dans la plupart des cas, des injections de rappel sont nécessaires. Si la réaction au vaccin est moins forte, c’est
sans doute en raison des changements qui affectent l’agent pathogène quand il
est tué.
Peser le pour et le contre de la vaccination
Si la vaccination présente d’importants avantages, elle n’est pas cependant sans
poser certains problèmes. Toujours est-il qu’il vaut mieux prévenir la maladie
que la guérir et que prévenir est moins coûteux et plus facile. Par ailleurs, il
existe un phénomène appelé l’immunité de groupe : quand un grand nombre de
personnes sont vaccinées contre la même maladie dans une même zone géographique, même celles qui n’ont pas été vaccinées risquent moins de l’attraper, étant donné que moins de personnes y seront exposées. Certaines maladies
semblent même avoir disparu dans certaines parties du monde en raison du grand
nombre de personnes qui ont été vaccinées.
D’un autre côté, comme nous l’avons expliqué dans la section précédente, des
vaccins peuvent reprendre leur forme active et vous rendre malade pour de bon.
Par ailleurs, certains agissent de manière douteuse avec le système immunitaire et augmentent le risque de problèmes tout en créant l’immunité. Enfin, on
fabrique des vaccins contre certains virus en particulier chaque année en supposant que les souches en question seront bien celles auxquelles les individus
seront exposés : or, les choses ne se passent pas toujours ainsi. Au final, les gens
se font faire un vaccin qui ne s’adresse pas spécifiquement au virus auquel ils
sont exposés et tombent malades de toute façon.
Certains s’inquiètent des vaccins actuellement administrés aux enfants. Il y a
des années de cela, il existait moins de vaccins et l’on n’en administrait qu’un
seul, ou bien un petit nombre à la fois sur une période étendue. Ainsi, le système
immunitaire avait le temps de s’adapter et de jouer son rôle. De nos jours, on dispose d’une bien plus grande variété de vaccins. Les bébés et les jeunes enfants en
reçoivent beaucoup sur une période courte, et souvent plusieurs à la fois. Certains
craignent que cela puisse engendrer des problèmes, court-circuiter le système
immunitaire, le surcharger et provoquer une réaction confuse. Bien que l’on ne
dispose pas de preuves concrètes d’une telle réaction, on peut craindre que la
recrudescence de l’asthme et des maladies atopiques chez les enfants provienne
d’un dysfonctionnement du système immunitaire par suite d’une exposition
excessive sur un laps de temps court.
Le conditionnement même des vaccins suscite des inquiétudes, car ils contiennent
souvent des adjuvants. Ce sont des substances chimiques ajoutées pour que le
vaccin soit plus efficace. C’est une chose qui inquiète certaines personnes, bien
que les statistiques n’aient pas véritablement établi de lien entre les adjuvants et
les troubles éventuels.
Prendre une décision éclairée au sujet du vaccin antigrippal
La grippe est une maladie virale qui peut entraîner de la fièvre, un écoulement
nasal, une toux, et qui peut même dégénérer en pneumonie et provoquer la mort.
Pour l’individu moyen, la grippe est un désagrément qui coûte cher en visites
de médecins et d’heures de travail perdues. Cependant, dans certains cas, c’est
quelque chose de bien plus grave.
Le vaccin antigrippal annuel existe depuis un certain temps déjà. Contrairement
aux autres virus, celui de la grippe présente un taux de mutation élevé, ce qui
signifie qu’il change souvent et qu’il est donc difficile de fabriquer un vaccin qui
saura le reconnaître lorsqu’il infecte une région donnée. L’OMS (Organisation
mondiale de la santé) organise chaque année une collaboration entre des centres
qui, situés dans le monde entier, collectent des échantillons des virus utilisés
pour fabriquer le vaccin. On y inclut trois souches différentes, en espérant que le
virus qui infectera la région visée appartiendra à l’une des trois. Certaines années,
cette collaboration est efficace, certaines années elle l’est moins. Dans le pire
des cas, les gens reçoivent un vaccin qui ne les protège pas contre le bon virus et
tombent quand même malades. Par ailleurs, l’injection est parfois trop tardive : il
faut attendre jusqu’à deux semaines pour développer l’immunité. Si la personne
est contaminée durant ce laps de temps (même avec la souche concernée), elle
tombera malade. En l’espace de quelques années, le vaccin provoque une réaction pas vraiment modérée, et une grande partie des vaccinés sont presque aussi
malades que s’ils avaient contracté le virus.
L’utilité globale du vaccin antigrippal est étudiée depuis des années, et les résultats sont mitigés. Des études menées chez des adultes normaux montrent qu’ils
ont développé une immunité satisfaisante, mais que l’incidence sur le nombre
de cas de maladie et d’hospitalisations est globalement limitée, sans doute parce
que les patients n’ont pas été immunisés contre la bonne souche. Chez les bébés,
les études produisent des résultats analogues : une bonne immunité, mais pas
de réel changement en ce qui concerne la maladie. Chez les personnes âgées, en
revanche, la plupart des études font apparaître une différence quant aux taux de
maladie, et il en est de même chez les individus dont l’immunité est déficiente,
notamment les patients atteints du virus VIH ou du sida.
Le vaccin antigrippal peut donc être utile comme il peut ne servir à rien. Tout
dépend de l’année, du patient et du moment où on le vaccine. Vous pouvez donc
vous demander si le plus simple n’est pas de booster votre immunité naturelle
en supposant que votre organisme fera le reste.

Partie 2 Ce qui arrive quand votre système immunitaire fait des siennes
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Dans cette partie…

Il arrive que le système immunitaire ne fonctionne pas correctement,
qu’il ne fasse pas la différence entre ce qui est « vous » et ce qui n’est
pas « vous », ou bien qu’il n’interrompe pas le développement
d’un cancer, ou encore, qu’il s’emballe et déclenche une réaction
allergique pour un oui ou pour un non. Cette partie examine en détail
la manière dont ce genre de dérèglement se produit. Si vous présentez
certains symptômes, vous vous reconnaîtrez dans ces pages.
Les chapitres de cette partie expliquent aussi le comment et le pourquoi
d’un traitement pour réduire les symptômes. Si vous êtes né avec
un système immunitaire qui ne fonctionne pas aussi bien qu’il le devrait,
cette partie en explique la raison et les implications et vous indique
la meilleure manière de l’optimiser. Ici, vous allez découvrir que vous
pouvez toujours faire quelque chose pour améliorer cette fonction
et rester en bonne santé.


DANS CE CHAPITRE

Comprendre ce qu’est
la rhinite allergique et
comment la gérer

•
Assainir l’air et traiter l’asthme

•
Reconnaître l’eczéma
et apaiser sa peau

•
Faire la différence entre
les allergies et les
intolérances alimentaires

Chapitre 3 Le système de protection contre les allergies
Chez certains individus, la réaction habituelle du système immunitaire en
présence de certains antigènes est de s’emballer quelque peu et de provoquer des symptômes physiques qui peuvent être exaspérants, alarmants ou
vraiment perturbants, et parfois même fatals. Lorsque de telles réactions sont
inscrites dans votre système de réponse, il n’est pas vraiment possible de les
changer, mais elles peuvent être modifiées et traitées de manière à réduire les
symptômes et à préserver votre santé.
Les allergies et l’asthme sont des phénomènes de plus en plus courants dans
notre société, une des raisons à cela étant que nous vivons dans un environnement de plus en plus artificiel. Les milieux naturels perturbent moins votre système immunitaire, mais les tissus synthétiques, les aliments transformés, l’air
recyclé font partie de tous ces facteurs qui surprennent et troublent vos défenses
naturelles. Ce chapitre vous montre comment modifier votre environnement et
minimiser les déclencheurs des allergies et de l’asthme, afin de réduire vos réactions excessives. Nous vous guidons aussi à travers les méthodes courantes de
diagnostic et de traitement.
[image: ]Bien sûr, l’alimentation que nous suggérons tout au long de ce livre pour booster
votre immunité joue un rôle essentiel pour que votre système immunitaire soit
en mesure de vous tirer d’affaire en cas de besoin.
Lutter contre les éternuements, le reniflement et les démangeaisons oculaires
Le rhume des foins n’est pas exactement un rhume et n’a pas de réel rapport avec
le foin. Le terme le plus approprié pour désigner ce mal est la rhinite allergique.
La rhinite allergique, qui a une composante génétique, est une réaction à médiation IgE. Les anticorps IgE (des anticorps de longue durée qui engendrent une
réaction liée à l’histamine) étant permanents, une personne qui développe cette
réaction allergique risque de rester allergique toute sa vie (pour plus de détails
sur les différents types d’anticorps et la manière dont ils agissent, reportez-vous
au chapitre 2).
Les symptômes habituels de la rhinite allergique sont les éternuements, le reniflement, l’écoulement nasal, les démangeaisons oculaires, les yeux larmoyants et
éventuellement une toux. Ces symptômes peuvent être agaçants et perturbants,
mais si l’on examine de plus près ce qui arrive réellement, c’est parfaitement justifié. Votre organisme essaie simplement de se débarrasser de l’allergène. Comme
celui-ci est inhalé, il se retrouve piégé dans la muqueuse des conduits nasaux, et
donc, l’organisme essaie désespérément de le refouler. Et quel meilleur moyen
d’y parvenir que d’accroître la production de fluide et de vous faire éternuer (pour
l’expulser) ?
Dans les sections suivantes, nous étudions plus en profondeur ce qu’est la rhinite
allergique, ce qui la provoque, comment la diagnostiquer et comment la traiter.
Trouver la source de la réaction allergique
On ne sait pas très bien pourquoi certaines personnes sont sujettes à la rhinite
allergique et d’autres pas, mais on sait que la génétique entre en jeu, car elle
frappe généralement des familles. L’exposition à certaines substances dans l’utérus ou dans la petite enfance peut entraîner un risque accru de rhinite allergique.
Certaines substances chimiques dans l’environnement, ainsi que l’ambroisie
et les moisissures, sont par nature susceptibles de provoquer une réaction. Si
elles sont présentes dans votre environnement habituel, votre organisme risque
davantage d’y réagir.
Chez les sujets prédisposés, un IgE spécifique à un allergène particulier est produit et recouvre la surface des mastocytes qui vivent dans le revêtement muqueux
du nez. Quand le sujet est à nouveau exposé à l’allergène, cet anticorps fait que
les mastocytes produisent tout d’abord de l’histamine, des kinines, de l’héparine
et d’autres substances. En second lieu, les mastocytes produisent des substances
inflammatoires comme les prostaglandines et les leucotriènes. Ces substances
provoquent une dilatation des vaisseaux sanguins, la production de mucus et
la stimulation des nerfs sensoriels, d’où les symptômes typiques : gonflements
oculaires, éternuements, écoulement nasal, écoulement post-nasal, yeux larmoyants et irritation de la gorge. Tous ces symptômes constituent la phase précoce
de la réaction.
Pendant plusieurs heures, le système immunitaire fait intervenir d’autres cellules : éosinophiles, lymphocytes et macrophages. L’action de ces cellules aboutit
à ce que l’on appelle les phases tardives de la réaction, qui sont aussi inflammatoires par nature. Elles ressemblent beaucoup à la phase précoce, mais il s’agit
plus de congestion et de gonflements et moins de démangeaisons et d’éternuements (l’histamine n’étant plus impliquée).
La réaction locale dans les voies nasales et les sinus peut engendrer davantage
de réactions systémiques telles que fatigue, malaise et somnolence. L’absence de
fièvre est l'un des principaux moyens de distinguer la réponse allergique d’une
rhinite infectieuse résultant d’un rhume ou d’une grippe.
Identifier les causes de la rhinite allergique
Quelles sont les causes de la rhinite allergique ? Il faut tout d’abord faire la distinction entre les allergènes saisonniers et les allergènes présents à l’année.
Comme nous le verrons dans les sections qui suivent, les allergènes saisonniers
sont principalement les pollens des arbres, des herbes et des graminées, tandis
que les allergènes présents à l’année sont les acariens, les moisissures et d’autres
allergènes qui se trouvent dans la maison ou sur le lieu de travail. Les animaux
domestiques sont également une cause courante de rhinite allergique à l’année.
Bien entendu, certaines personnes sont affectées aussi bien par les allergènes
saisonniers que par les allergènes présents à l’année et doivent donc envisager
cette possibilité dans la recherche des causes de leur rhinite allergique.
Les allergènes saisonniers
La présence de pollen des arbres, des herbes ou des graminées varie avec les saisons et selon les régions. Malheureusement, il n’est pas possible de déménager
pour éviter tous les allergènes, car pratiquement tout endroit sur terre comporte
des allergènes courants. Ainsi, l’ambroisie existe dans les cinquante États des
États-Unis, y compris l’Alaska et Hawaï. En France, vous aurez plus de risque
d'allergie au cyprès le long de la côte méditerranéenne. Vous pouvez consulter le
site https://pollens.fr afin de trouver quelles espèces poussent dans votre région
et à quel moment vous y serez exposé.
Les allergènes présents à l’année
Les allergènes présents à l’année peuvent être difficiles à identifier, et plus difficiles encore à éviter. À la maison, les acariens sont la source de problèmes la
plus courante. Ils se nourrissent de matière organique et plus particulièrement
des cellules de peau morte des humains et des animaux domestiques. On les
trouve généralement dans les tapis et les moquettes, les literies, les rideaux,
les meubles rembourrés et les peluches. Les phanères des animaux sont aussi
une cause courante de symptômes à l’année, mais ils peuvent également être à
l’origine de symptômes intermittents si vous êtes exposé à un animal de façon
épisodique. La prolifération de blattes est une source très courante d’allergènes
susceptibles de provoquer aussi bien des symptômes d’asthme qu’une rhinite
allergique. Des moisissures dans la maison, même si elles ne sont pas visibles,
peuvent être la cause de symptômes. Il convient alors de les trouver et de remédier au problème.
Diagnostiquer une rhinite allergique
La présence d’une rhinite allergique n’est pas difficile à déterminer : les symptômes cliniques parlent d’eux-mêmes. Cependant, il est parfois important de
savoir quels en sont les déclencheurs. Pour cela, votre prestataire de soins peut
utiliser plusieurs méthodes de test :
• Le test cutané : pour pratiquer ce test, votre médecin place sur votre peau
un extrait d’un allergène commun, puis gratte la peau ou introduit une aiguille
dessous afin que les mastocytes de la peau y soient exposés, et il se produit
une réaction œdémateuse. La zone centrale accumule des cellules et du fluide,
ce qui entraîne un gonflement, et la région environnante devient rouge sous
l’effet d’une vasodilatation. La dimension de l’œdème est grossièrement
proportionnelle à votre intolérance à l’allergène.

• Les tests in vitro, par exemple RAST : le test « RAST » consiste à examiner
la quantité d’IgE spécifiques présents dans un prélèvement sanguin. Il permet
de rechercher plusieurs allergènes en effectuant un seul prélèvement.

• Le test Total IgE : ce test peut également être pratiqué à partir
d’un prélèvement sanguin. La quantité totale d’IgE est plus élevée chez les
sujets souffrant de rhinite allergique, mais ce chiffre n’est pas très parlant.
Il ne permet pas de savoir à quoi vous êtes plus particulièrement intolérant
ni dans quelle mesure cela constitue un problème. Il n’est donc pas très utile.

• La numération des éosinophiles dans le sang : il s’agit d’une mesure effectuée
régulièrement dans le cadre d’un hémogramme complet. Ce nombre est élevé
chez les sujets souffrant de rhinite allergique, surtout au moment de l’année
où ils présentent le plus de symptômes, mais là encore, le test n’est pas
spécifique. Il permet parfois de déterminer si les symptômes de rhinite sont dus
à une allergie ou à autre chose (comme des causes infectieuses),
mais autrement il n’a pas une grande valeur.

• Le test d’ELISA/act : le test d’ELISA/act consiste à rechercher dans le flux
sanguin les lymphocytes activés. Ce test porte sur les marqueurs
de la sensibilité retardée plutôt que sur ceux de la sensibilité immédiate
sur lesquels porte le test « RAST ». Il est quelque peu controversé et n’est
souvent pas utilisé dans les cabinets médicaux conventionnels, mais il peut être
utile pour déterminer les causes d’une réponse immunitaire quand elles ne sont
pas évidentes.


[image: ]Les tests ne sont pas toujours exempts d’incident. Il peut arriver, quoique rarement, qu’un sujet développe une grave réaction à un test cutané. Certains praticiens préfèrent introduire l’allergène plus profondément dans le derme. Cette
technique est plus délicate que le test par piqûre épidermique et ne doit être pratiquée que par un spécialiste qualifié. Elle peut aussi déboucher sur de très faux
résultats positifs ou négatifs, ce qui signifie que les résultats peuvent faire croire
que vous êtes intolérant à un allergène alors que vous ne l’êtes pas, ou ne pas
indiquer des allergènes auxquels vous êtes effectivement intolérant. Ce problème
se pose également avec le test « RAST ».
Des chiens « antiallergiques »

Si vous aimez les chiens, pas d’inquiétude :
beaucoup de chiens sont hypoallergéniques. En voici une liste non exhaustive :

• Airedale terrier

• American hairless terrier

• Basenji

• Bedlington terrier

• Bichon frisé

• Cairn terrier

• Chien chinois à crête

• Fox terrier (à poil dur)

• Bichon havanais

• Épagneul d’eau irlandais

• Terrier kerry blue

• Lhassa apso

• Bichon maltais

• Caniches et hybrides de caniches

• Chiens d’eau portugais

• Schnauzers

• Shih tzu

• Terrier irlandais à poil doux

• Yorkshire terrier



Traiter les allergies par la médecine conventionnelle
La prévention est en fait un bon moyen de commencer à traiter la rhinite allergique : si vous évitez d’être en présence d’un allergène, vous n’y réagirez pas.
Pour les allergies saisonnières, il s’agit de rester à la maison dans la mesure du
possible lorsque le niveau de pollen dans l’air est élevé (généralement durant les
journées chaudes, sans pluie et venteuses). Pour les allergies à l’année, il peut
être pertinent d’utiliser des filtres à air et des purificateurs d’air à la maison,
en particulier dans votre chambre à coucher, car c’est la pièce où vous passez le
plus de temps. Lavez votre linge de lit à l’eau chaude afin de tuer les acariens,
et envisagez de vous procurer un matelas et des taies d’oreillers imperméables
afin de limiter l’exposition. Remplacez votre moquette par un sol dur ou passez
souvent l’aspirateur, et utilisez des stores plutôt que des rideaux, ou au moins
des rideaux en tissu nettoyés le plus souvent possible. Bien sûr, afin d’éviter
les phanères d’animaux, vous devez soit renoncer à avoir un animal, soit avoir
des animaux produisant peu ou pas de phanères (voir l’encadré « Des chiens
“antiallergiques” »).
Les médicaments habituellement prescrits contre les allergies sont les suivants :
• Les antihistaminiques : ces médicaments stoppent la production d’histamine
et ses symptômes. Parmi les produits vendus sans ordonnance, il y a
des médicaments un peu anciens comme la diphénhydramine et la clémastine
et de nouveaux produits comme la cétirizine et la loratadine, moins susceptibles
de provoquer des somnolences. Les médicaments sur ordonnance, comme
la desloratadine, ont tendance à avoir un effet plus prolongé.

• Les médicaments décongestionnants : ils traitent le gonflement. Ce sont, entre
autres, le Sudafed et l’Actifed. Ne les prenez que pendant quelques jours,
ou ils risqueraient de provoquer une reprise du gonflement et d’empirer
les choses. Par ailleurs, ils contiennent souvent de la pseudo-éphédrine,
une substance qui augmente la tension.

• Les corticostéroïdes par voie nasale : ces sprays stoppent l’inflammation
et réduisent donc des symptômes comme les yeux larmoyants, l’écoulement
nasal et les éternuements. On peut citer comme exemples Flixotide, Nasonex
et Nasacort.

• Les antagonistes des récepteurs aux leucotriènes : les leucotriènes étant
des médiateurs inflammatoires, l’arrêt de leur production réduit aussi
les symptômes des yeux larmoyants, de l’écoulement nasal et
des éternuements. Les antagonistes des récepteurs aux leucotriènes
ne provoquent pas de somnolence et il n’est nécessaire de les absorber
qu’une fois dans la journée. On peut citer Singulair et Accolate.

• Le cromoglicate de sodium : cet ancien médicament vendu sans ordonnance
empêche la libération de l’histamine. Le mieux est de le prendre avant même
que les premiers symptômes apparaissent (même si vous venez d’être exposé
ou si vous vous attendez à être exposé à une substance à laquelle vous savez que
vous êtes allergique).

• L’atropine par voie nasale : l’atropine provoque la constriction des vaisseaux
sanguins, si bien qu’elle est utile pour faire cesser un écoulement nasal
important. Elle est contre-indiquée en cas de glaucome ou d’hypertrophie
de la prostate.


L’immunothérapie, aussi appelée désensibilisation, consiste à pratiquer des injections d’allergènes à forte dose pour bloquer la réponse allergique. Il a été montré
que cette méthode était efficace dans 80 à 90 % des cas pour certains allergènes,
mais il est nécessaire de poursuivre le traitement pendant trois à cinq ans pour
en observer les effets. Dans certains cas, l’immunothérapie peut provoquer de
graves réactions systémiques, c’est pourquoi elle ne doit être envisagée que si le
traitement médicamenteux n’a pas été efficace.
Traiter les allergies par les médecines naturelles
Dans certains cas, il n’est tout simplement pas possible d’éviter les allergènes.
Un moyen de les écarter physiquement sans recourir à une médication consiste
à pratiquer une irrigation nasale, de préférence avec un pot neti. Cette pratique
ancestrale consiste à utiliser un petit récipient en forme d’arrosoir (sans poignée)
pour instiller une solution légère salée – à base d’eau distillée ou filtrée uniquement, et non d’eau du robinet – dans une narine, de telle sorte qu’elle gagne les
sinus, puis à faire de même dans l’autre narine. Le procédé peut sembler assez
étrange la première fois, mais il est très efficace. À notre avis, il agit mieux que
certains dispositifs à seringue et à pression, d’apparition plus récente, avec lesquels vous devez pulvériser tout le fluide, ce qui est bien moins efficace et peut
créer des poches de liquide dans les sinus, augmentant le risque d’infection.
De nombreuses substances naturelles ont le même effet que certains produits
pharmaceutiques cités dans la section précédente :
• Antihistaminiques : il a été montré que le grand pétasite (Petasites hybridus)
stoppait la production d’histamine et modulait la production de leucotriène.
Il contient des substances chimiques appelées alcaloïdes de type pyrrolizidine
qui peuvent être toxiques pour le foie et les reins. Ces substances chimiques
sont éliminées, et l’étiquette du flacon doit indiquer qu’il n’en contient pas.
Si ce n’est pas précisé, n’utilisez pas le produit. Il est intéressant de remarquer
que le grand pétasite appartient à la famille de l’ambroisie. Si vous savez que
vous y êtes allergique, n’utilisez pas ce remède. L’ortie dioïque a aussi un effet
antihistaminique et peut être consommée comme une herbe potagère, ou bien à
la façon des épinards.

• Antagonistes des récepteurs aux leucotriènes : la quercétine, un flavonoïde
que l’on trouve dans les légumes à couleur vive ainsi que dans les oignons et
l’ail, ralentit la production de leucotriène et inhibe la production d’histamine.
Sa durée d’action est assez courte, et certains produits doivent être consommés
plusieurs fois par jour.

• Anti-inflammatoires : les oméga-3 sont des acides gras essentiels,
ce qui signifie que votre alimentation doit en comporter. Entre autres effets
bénéfiques, ils arrêtent l’inflammation en interrompant la production
de prostaglandine et de leucotriène. Les formes actives des oméga-3 sont EPA
et DHA, qui ne se trouvent que dans les animaux (les poissons d’eaux froides
en sont la meilleure source). Les sources végétales d’oméga-3 sont le lin,
les noix et autres graines et fruits à coque. Malheureusement, l’organisme
humain ne sait pas bien convertir les oméga-3 d’origine végétale en forme
active. Par conséquent, même si vous consommez beaucoup de noix et de
graines de lin, incluez également dans votre alimentation de l’huile de poisson.
Les caroténoïdes, ces pigments qui donnent aux aliments naturels des couleurs
vives, ont aussi des propriétés anti-inflammatoires, donc si vous êtes sujet
à la rhinite allergique, mangez le plus possible d’aliments colorés.


Allergique à ceci ? Alors, évitez cela !

Les principales sources de pollen présentent bien souvent une réactivité croisée
avec certains aliments. Si vous savez que
vous devez éviter une certaine sorte de
pollen, faites également attention à l’aliment qui lui correspond. Voici quelques
exemples d’associations :

• Ambroisie : melon, concombre,
banane, pomme

• Bouleau : pomme, fruits à noyau
(pêche, prune, cerise, abricot)

• Armoise : céleri, carotte

• Graminées : pomme de terre, tomate



Quand il faut retrouver son souffle : l’asthme
L’asthme est une affection fréquente qui rend la respiration sifflante, fait tousser
et coupe le souffle. Il est inflammatoire par nature et est provoqué principalement
par des déclencheurs d’allergie. La génétique est généralement en cause, mais
l’environnement joue également un rôle important.
Du point de vue de l’hygiène, l’incidence accrue de l’asthme depuis quelques
années s’expliquerait par le fait que les enfants ne sont pas suffisamment exposés
à différents allergènes. En effet, l’incidence de l’asthme est plus faible chez les
enfants des familles nombreuses et chez ceux qui, bébés, ont été à la crèche. Une
consommation précoce d’antibiotiques est aussi corrélée au développement de
l’asthme, sans doute en raison de changements intervenus dans la flore intestinale (voir chapitre 2). De même, les enfants nés par césarienne sont exposés
au risque d’asthme davantage que les enfants nés par voie vaginale, en raison
de changements dans le développement de la flore intestinale (ils n’héritent pas
des mêmes bactéries de leur mère). Il existe aussi une forte corrélation avec le
tabagisme de la mère au cours de la grossesse et avec l’exposition prolongée à
la fumée de tabac après la naissance, même si personne ne fume dans la maison
même. Les individus présentant des allergies ou un état atopique risquent bien
davantage que les autres de devenir asthmatiques.
Les déclencheurs courants de l’asthme sont les mêmes que ceux de la rhinite
allergique : phanères d’animaux, blattes et acariens. Par ailleurs, l’asthme est
communément déclenché par l’exercice physique et par une situation émotionnellement stressante. Des polluants comme les composés organiques volatils
(COV) et les phtalates ont aussi été associés à un risque d’asthme accru.
Dans les sections suivantes, nous expliquons la manière dont les médecins diagnostiquent l’asthme et les différentes méthodes pour le traiter.
Diagnostiquer l’asthme
Les praticiens diagnostiquent l’asthme en se basant principalement sur les
symptômes cliniques que sont les bruits de respiration caractéristiques entendus
lors de l’auscultation des poumons (à l’aide d’un stéthoscope), et en utilisant la
spirométrie, qui mesure le flux d’air, la capacité pulmonaire et la résistance des
voies aériennes. Le diagnostic peut être confirmé lorsque le patient réagit bien
au traitement.
Traiter l’asthme par la médecine conventionnelle
De façon évidente, une solution contre l’asthme consiste à se tenir à distance
des déclencheurs, qui sont faciles à éviter quand on les a identifiés. Cependant,
les praticiens de la médecine conventionnelle privilégient aussi deux formes
de médication : des agents de contrôle comme les corticostéroïdes, les bêta-agonistes et les inhibiteurs du leucotriène, et des médicaments « de secours »
comme les bronchodilatateurs et les corticostéroïdes par voie orale. La plupart de
ces médicaments sont conditionnés dans des inhalateurs.
Traiter l’asthme par les médecines naturelles
Un moyen plus naturel de parer une crise imminente consiste à consommer de
la lobélie, appelée aussi tabac indien (Lobelia inflate) mélangée avec du poivre
de Cayenne selon un ratio trois quarts/un quart. Prenez 20 gouttes de la mixture diluées dans de l’eau au début d’une crise et recommencez toutes les demi-heures au besoin, dans la limite de trois ou quatre doses au total.
Pour un contrôle des symptômes à long terme, une dose suffisamment élevée
d’acides gras essentiels est… essentielle ! Les acides gras oméga-3 des poissons des eaux froides et les gélules d’huile de poisson réduisent l’incidence des
crises d’asthme en cas d’affection chronique. L’acide gamma-linolénique (AGL)
contenu dans l’huile de bourrache et l’onagre bisannuelle est aussi indiqué (si
vous prenez des doses importantes d’huile de poisson, c’est-à-dire plus de
3 à 4 grammes par jour, vous devez aussi prendre de l’AGL en complément afin
de conserver la proportion appropriée du profil anti-inflammatoire).
Une autre herbe exerce également un effet bénéfique : le pétasite (souvent commercialisé sous le nom de Petadolex). Comme nous l’avons mentionné dans la
section précédente « Traiter les allergies par les médecines naturelles », le pétasite n’est pas seulement un anti-inflammatoire, il traite aussi la contraction des
tissus musculaires lisses. Sa consommation régulière fait diminuer la fréquence
et la gravité des crises d’asthme.
Pour traiter la contraction des tissus musculaires lisses, il y a également le
magnésium. C’est un minéral commun, mais beaucoup de personnes sont carencées. La dose quotidienne usuelle varie entre 200 et 400 milligrammes.
Une peau squameuse qui démange : l’eczéma
L’eczéma (appelé également dermatite atopique) est une affection cutanée fréquente provoquée par une réaction d’hypersensibilité allergique. Fondamentalement, le système immunitaire croit détecter un intrus et s’active, mais cela
n’aboutit qu’à provoquer une inflammation et une irritation inutiles ! L’eczéma
apparaît le plus souvent chez les sujets présentant une autre sensibilité allergique, mais il ne faut pas le confondre avec la dermatite de contact (une réaction
allergique qui ne se produit que lorsque la peau est en contact direct avec quelque
chose). Divers facteurs l’aggravent : une poussée de rhinite allergique, un temps
froid et sec en hiver, des émotions fortes ou l’exposition à l’eau, pour ne citer
que quelques exemples.
L’éruption se produit le plus souvent chez l’enfant, parfois dès l’âge de 2 à
6 mois. Elle apparaît sur le cou, les mains et les pieds et elle est souvent précédée
de fortes démangeaisons. Ses symptômes sont des boursouflures, une peau sèche
avec des protubérances derrière les bras et les cuisses, des démangeaisons aux
oreilles, des écoulements et des saignements, une peau qui change de couleur et
des plaques épaisses et squameuses.
Dans les sections suivantes, nous expliquons comment on diagnostique l’eczéma
et quelles sont les meilleures formes de traitement.
Diagnostiquer l’eczéma
Il n’existe pas de véritable test pour diagnostiquer l’eczéma, à part un examen
physique et l’étude des antécédents. Quand l’incertitude persiste, le médecin peut
éventuellement décider de pratiquer une biopsie cutanée. Il importe surtout de
garder à l’esprit la possibilité d’un eczéma, surtout en présence d’autres problèmes liés à des réactions allergiques.
Traiter l’eczéma par la médecine conventionnelle
Les praticiens de la médecine conventionnelle privilégient généralement l’hydratation et le traitement des démangeaisons. Ils prescrivent donc des crèmes
topiques à base de corticostéroïdes ou des crèmes émollientes pour éviter la
sécheresse de l’épiderme. Or, l’utilisation prolongée d’une crème à base de corticostéroïdes peut finir par provoquer un amincissement (une atrophie) ou une
infection bactérienne ou fongique de la peau. En cas d’application sur le visage,
n’utilisez des stéroïdes modérés que sur des laps de temps réduits, l’atrophie
pouvant engendrer une scarification.
Des immunosuppresseurs topiques comme le pimecrolimus (Elidel ou Douglin)
et le tacrolimus (Protopic ou Prograf) sont aussi envisageables. Ces médicaments
sont souvent efficaces, mais peuvent entraîner un risque accru de cancer, car ils
« anéantissent » la fonction immunitaire au lieu de simplement la moduler.
Quand les autres traitements ne sont pas probants, vous pouvez recourir à des
immunosuppresseurs comme la cyclosporine ou le méthotrexate. Toutefois, ces
médicaments présentent également des risques et ne doivent être utilisés que
s’ils sont absolument nécessaires.
Traiter l’eczéma par les médecines naturelles
Il est possible de prévenir l’eczéma grâce aux probiotiques. Quand une femme
enceinte dont le bébé risque de développer un eczéma prend des probiotiques
et que le bébé continue de recevoir les mêmes probiotiques après la naissance,
l’incidence de l’eczéma est bien moindre. Une personne qui a déjà eu de l’eczéma
peut aussi utiliser des probiotiques, mais ils ne sont vraiment utiles que chez
les individus présentant des allergies alimentaires (voir la section « Traiter les
intolérances alimentaires », plus loin dans ce chapitre).
Le probiotique le plus couramment utilisé est le Lactobacillus GG. Les autres
souches sont le Lactobacillus fermentum VRI-033 PCC, le Lactobacillus rhamnosus,
le Lactobacillus reuteri et les Bifidobacteria lactis. Les galacto-oligosaccharides, qui
sont des prébiotiques, ont aussi été utilisés. Ces composés sont présents dans le
lait humain et dans certains légumes, et ils permettent aux bactéries bénéfiques
de prospérer. C’est d’ailleurs pourquoi l’allaitement peut être si important pour
le développement d’un bon système immunitaire chez le nouveau-né.
Voici quelques autres remèdes naturels à l’eczéma :
• L’acide gamma-linoléique, un acide gras essentiel, permet d’éviter les crises d’eczéma.
Cet acide gras permet la modulation de l’inflammation et exerce un effet nourrissant
sur la peau, les cheveux et les ongles. Il est présent dans l’huile de bourrache,
dans l’huile d’onagre et dans l’huile de pépins de cassis. Il agit lentement et il faut
souvent plusieurs mois pour en constater les effets. Il faut donc être patient !

• L’application locale de gel de racine de réglisse permet de réduire l’inflammation
et les démangeaisons. Dans certaines études, ce produit s’est révélé plus efficace
que la crème d’hydrocortisone. Un gel à 2 % est plus efficace qu’un gel à 1 %,
et il n’y a en principe pas d’effets secondaires (attention toutefois : il peut faire
monter la tension artérielle en cas d’absorption systématiquement massive).
On sait que le réglisse a une incidence sur les niveaux d’hormones responsables
du stress, et c’est sans doute ainsi qu’il agit sur l’eczéma.

• Le chlore pouvant aggraver l’eczéma, il est recommandé d’utiliser un filtre pour
la douche. Il est également conseillé d’éviter les piscines fortement chlorées,
ou tout au moins, de se rincer immédiatement après être sorti du bassin.

• Les allergies alimentaires étant souvent – mais pas toujours – associées
à l’eczéma, les sujets chez lesquels il a été récemment diagnostiqué doivent
se soumettre à un test de dépistage d’allergies. Si une intolérance est constatée,
il vaut mieux éviter les aliments concernés pour limiter les poussées d’eczéma.
Enfin, il est utile de consommer des aliments qui boostent l’immunité comme
ceux dont il est question aux chapitres 8 et 9.


Faire la différence entre allergies et intolérances alimentaires
Il existe deux formes d’allergies alimentaires : les allergies aiguës, à effet immédiat, et les allergies retardées. Quant à l’intolérance (ou hypersensibilité) alimentaire, c’est un problème différent : il ne s’agit pas du tout d’une allergie.
Une allergie alimentaire aiguë est assez facile à identifier, mais il n’en va pas de
même des réactions retardées. Dans les sections suivantes, nous étudions ces
deux types d’allergies et nous expliquons la différence entre allergie et intolérance alimentaire.
Les allergies alimentaires aiguës, à effet immédiat
L’allergie aiguë, à effet immédiat, est la forme « classique » d’allergie alimentaire. Le sujet présente une éruption, une enflure, de l’urticaire ou une difficulté
à respirer après avoir ingéré l’aliment. Son organisme a réagi à une protéine
présente dans la nourriture et créé contre elle un anticorps IgE. Le corps réagit
à la particule enrobée d’IgE en sécrétant de l’histamine, laquelle provoque les
symptômes que nous venons de citer (pour plus de détails sur cette réaction,
reportez-vous au chapitre 2).
Certains aliments contiennent des protéines qui ne se décomposent pas entièrement au cours de la digestion. Ces aliments sont les plus susceptibles de
déclencher des réactions allergiques. D’autre part, comme dans le cas des autres
allergies et états atopiques, la possibilité d’une allergie alimentaire est liée à
vos gènes. Par ailleurs, comme les anticorps IgE sont permanents une fois créés
par votre organisme, vous ne pouvez jamais vous en débarrasser. Si vous avez
développé une réaction véritablement hypersensible à un aliment, celui-ci vous
posera toujours un problème. Une allergie alimentaire est bien plus fréquente
chez ceux qui présentent déjà d’autres pathologies liées au système immunitaire,
comme l’asthme ou la rhinite allergique (pour plus de détails, reportez-vous aux
sections concernées précédemment dans ce chapitre).
Les signes et les symptômes d’une allergie alimentaire à médiation par les IgE sont
l’urticaire, des démangeaisons à la bouche, aux yeux, au nez et des gonflements
dans ces zones du corps. Vous pouvez avoir également des difficultés à avaler, une
voix enrouée ou une respiration sifflante. Tous ces symptômes apparaissent moins
d’une heure après l’absorption de l’aliment. Des nausées et des vomissements
peuvent aussi se produire dans les deux ou trois heures qui suivent.
Nous étudions plus en détail le diagnostic et le traitement des allergies alimentaires dans les sections suivantes.
Diagnostiquer les allergies alimentaires
Tout comme dans le cas de la rhinite allergique, il est possible d’identifier une
allergie alimentaire de type IgE au moyen d’un test cutané ou d’une analyse de
sang (pour plus de détails sur ces tests, reportez-vous à la section « Diagnostiquer une rhinite allergique », précédemment dans ce chapitre). En général, les
gens savent déjà quels aliments leur occasionnent des réactions éruptives, mais
un examen permet parfois de savoir à l’avance quels aliments sont susceptibles
de poser un problème, et ainsi de les éviter.
Traiter les allergies alimentaires par la méthode classique
La prévention est toujours ce qu’il y a de plus facile dans ce cas : évitez tout
simplement les aliments qui posent un problème ! Puisque vous savez que le
système immunitaire réagira toujours en secrétant de l’histamine, consommer
ces aliments ne serait pas prudent.
Parfois, vous pouvez être surpris : vous ne vous attendiez pas à ce que votre
allergène soit présent dans ce que vous venez de manger. Dans de telles circonstances, l’épinéphrine (sous forme de dose auto-administrée, sous le nom
d’EpiPen) bloque la réaction allergique la plupart du temps. Cependant, en raison
des effets secondaires à court terme qu’elle peut entraîner, comme une accélération du rythme cardiaque, des suées ou de l’anxiété, certains évitent dans la
mesure du possible d’y recourir. Parfois, vous pouvez prendre par voie orale des
antihistaminiques, par exemple le Benadryl, pour bloquer les réactions légères.
En cas de réaction importante, vous devez peut-être prendre des corticostéroïdes
par voie orale une fois que l’épinéphrine aura commencé à faire son effet.
Opter pour l’approche naturelle du traitement
Pour traiter les allergies alimentaires, vous pouvez suivre toutes les méthodes
naturelles que nous mentionnons dans la section « Traiter les allergies par les
médecines naturelles », précédemment dans ce chapitre. Il convient de noter
qu’en cas d’antécédents familiaux d’allergies alimentaires, l’allaitement du bébé
pendant quatre mois au minimum en réduit considérablement l’incidence. Un
autre traitement possible est le produit homéopathique Apis mellifica, presque
toujours efficace contre les éruptions et l’urticaire.
Les réactions allergiques retardées et les intolérances alimentaires
Les allergies alimentaires retardées sont bien plus difficiles à diagnostiquer que
les allergies (aiguës) à médiation par les IgE. Le problème est que la réaction est
plus lente et dure plus longtemps, compte tenu de la médiation par les anticorps
IgG. Ces anticorps peuvent ne pas apparaître pendant plusieurs jours alors que
la réaction allergique peut, elle, durer plusieurs jours. Les symptômes varient :
diarrhées, ballonnements, cerveau dans le brouillard ou douleurs musculaires.
Ces réactions peuvent se produire avec à peu près tout ce que l’on mange, et
comme les symptômes mettent du temps à apparaître et durent longtemps, il est
difficile d’identifier le coupable.
Contrairement aux allergies à effet immédiat, les allergies retardées ne sont pas
nécessairement des allergies à vie. Les anticorps IgG restent présents environ
trois mois. Cependant, si les IgG se forment en réaction à un aliment que vous
consommez fréquemment, votre organisme en fabriquera chaque jour de nouveaux et les symptômes ne pourront jamais disparaître d’eux-mêmes.
Le syndrome de l’intestin perméable est un exemple courant des allergies retardées
et des intolérances alimentaires. Quand une inflammation, l’utilisation chronique d’antibiotiques ou de stéroïdes ou des niveaux élevés d’hormones de stress
endommagent la muqueuse de la paroi intestinale, des particules alimentaires
peuvent passer entre les cellules au lieu de les traverser pour gagner le flux sanguin. L’intestin étant garni de poches de complexes immuns, si ceux-ci détectent
le passage d’une chaîne de trois acides aminés, par exemple, au lieu d’un acide
aminé unique, ils sonnent l’alarme en secrétant des anticorps IgG à destination
des particules en question. Il en résulte des ballonnements et des douleurs après
le repas, une constipation ou une diarrhée, ou bien un besoin intermittent de
déféquer et des selles non moulées.
Dans les sections suivantes, nous décrivons le processus de diagnostic des intolérances alimentaires et la manière de les traiter.
Diagnostiquer les intolérances alimentaires
Quand les symptômes correspondent, il n’existe que deux moyens d’établir ce
diagnostic : un régime d’élimination ou la recherche d’anticorps IgG dans le sang.
• Le régime d’élimination consiste à éviter les allergènes les plus courants (lait
de vache gluten, œufs, cacahuètes, soja, etc.) pendant plusieurs semaines.
Quand tous les symptômes disparaissent, réintroduisez un par un chacun
de ces aliments dans votre assiette en attendant plusieurs jours avant
de réintroduire le prochain, pour voir si les symptômes réapparaissent.
Si c’est le cas, l’aliment que vous avez réintroduit en dernier est celui qui pose
un problème et vous devez l’éviter pendant au moins quatre à six mois afin
que les anticorps IgG aient le temps de disparaître.

• La recherche d’anticorps IgG dans le sang peut être particulièrement utile
quand plusieurs aliments différents sont susceptibles de poser un problème
(ou quand les résultats du régime d’élimination sont difficiles à interpréter).
Toutefois, il y a beaucoup de réactivité croisée dans ces tests, si bien que
les faux positifs et les faux négatifs sont assez courants.


Traiter les intolérances alimentaires
Une fois que vous avez identifié et éliminé les aliments fautifs, vous pouvez
consommer des compléments alimentaires anti-inflammatoires (comme les
huiles de poisson, le curcuma et le romarin) et des nutriments curatifs (comme
la glutamine) pour guérir vos intestins de l’inflammation et favoriser le rétablissement des connexions étroites entre les cellules. À ce stade, les vitamines A
et D sont essentielles à la fonction appropriée du système immunitaire : un
apport adéquat de ces vitamines est donc important. Le zinc et le magnésium
sont importants également dans le cadre de cette guérison. Des probiotiques sont
nécessaires pour le rétablissement d’une flore intestinale normale, celle-ci ayant
généralement souffert en cas d’inflammation significative. L’extrait de feuilles
d’olivier et l’origan sont indiqués en tant qu’herbes médicinales pour la paroi
intestinale. Consommez-en jusqu’à la disparition totale des symptômes.
Des niveaux élevés d’hormones de stress sont communément associés aux
lésions de la paroi intestinale, avec pour conséquence des intolérances alimentaires à médiation par les IgG. Il est donc essentiel, comme nous l’expliquons au
chapitre 11, de gérer son stress pour pouvoir vraiment guérir sa paroi intestinale. Pour faciliter cette gestion du stress, vous pouvez recourir à des « adapto-gènes » à base de plantes comme le basilic sacré, l’orpin rose ou l’ashwaganda.
Ces plantes médicinales ont la propriété de normaliser la réaction de stress et de
moduler le degré d’inflammation résultant d’une situation stressante.

DANS CE CHAPITRE

Comprendre ce qui provoque
les troubles auto-immuns

•
Appréhender l’incidence
des choix alimentaires,
des hormones et
d’autres facteurs sur son
système immunitaire

•
Modifier son état auto-immun
grâce à certains aliments

•
Examiner des troubles
auto-immuns et des
traitements en particulier

Chapitre 4 Les troubles auto-immuns : comment traiter un système immunitaire hyperactif
La plupart du temps, le système immunitaire sait bien distinguer ce qui est
vous et ce qui n’est pas vous. Néanmoins, comme vos cellules T fabriquent
constamment différents anticorps aussi rapidement qu’elles le peuvent, il leur
arrive de fabriquer des anticorps dirigés non pas contre un intrus, mais contre
vous. Ces anticorps et les cellules T qui les fabriquent sont censés être détruits,
mais il arrive que ce ne soit pas le cas. Quand ces anticorps perdurent, ils peuvent
engendrer la maladie.
Des troubles auto-immuns peuvent se manifester n’importe où dans l’organisme.
On pense que plus de quatre-vingt états pathologiques sont provoqués par des
anticorps : ils peuvent sembler dissemblables, mais le processus inflammatoire
est toujours le même. Pour gérer un état auto-immun, il importe de savoir comment modifier ce processus de manière à éviter une aggravation des dommages
causés aux tissus normaux.
Dans ce chapitre, nous étudions différents troubles auto-immuns, la manière
dont ils se produisent, les raisons pour lesquelles ils se produisent chez certains
individus, mais pas chez d’autres, et la manière de les traiter.
Trouver la source d’un trouble du système immunitaire
On ne sait pas exactement pourquoi certaines personnes développent des troubles
auto-immuns et d’autres pas. Il a été démontré que la plupart des personnes
présentent un certain degré d’auto-immunité, en d’autres termes, que leur organisme fabrique sporadiquement des anticorps dirigés non pas contre un intrus,
mais contre une partie de lui-même. Cependant, chez la plupart des sujets, ce
phénomène ne devient jamais incontrôlable et n’engendre jamais un état pathologique. Dans les sections qui suivent, nous nous intéressons à des facteurs
contributifs comme les prédispositions génétiques, le sexe du sujet, l’environnement et le dérèglement immunitaire, afin de comprendre pourquoi certaines
personnes développent un état auto-immun.
Découvrir des prédispositions génétiques
Il est courant de constater des regroupements de maladies auto-immunes au
sein d’une famille : un membre de cette famille souffrira, par exemple, d’une
arthrite rhumatoïde tandis qu’un autre sera atteint de la thyroïdite d’Hashimoto
et un autre encore développera un lupus. Bien que ces maladies soient distinctes,
elles proviennent toutes du même dysfonctionnement du système auto-immun.
Le système de classification des gènes HLA (human leukocyte antigen) est propre à
l’être humain. Il existe différentes versions de ces gènes, et les personnes prédisposées aux troubles auto-immuns en possèdent généralement certains. Si vous
vous inquiétez d’être un sujet à risque, vous pouvez demander à votre médecin
un test portant sur les marqueurs HLA. Être porteur du type HLA ne signifie pas
nécessairement que vous développerez cette pathologie, mais c’est le signe que
vous courez un risque accru. Les médecins peuvent exploiter cette information,
par exemple, pour déterminer le niveau de risque chez les parents proches d’un
individu atteint d’une maladie cœliaque avant qu’ils aient présenté le moindre
symptôme.
Si vous présentez un risque accru en matière de typage HLA, vous pouvez recourir
à des interventions nutritionnelles et complémentaires pour modifier la réponse
immunitaire afin d’éviter des lésions aux organes. Le typage HLA peut aussi permettre, le cas échéant, un diagnostic et vous informer des autres états pathologiques que vous êtes susceptible de connaître, une fois formulé le diagnostic
d’une maladie particulière.
Évaluer l’incidence du sexe du sujet
La plupart des troubles auto-immuns se produisent bien plus souvent chez la
femme que chez l’homme. Le ratio peut être de 2 à 1 et même jusqu’à 10 à 1 (voir
tableau 4-1). Des études montrent que si le diagnostic est réalisé plus souvent
chez les femmes, la progression de la même maladie est généralement pire chez
les hommes. La raison n’en est pas bien connue, mais les femmes ont en général
un système immunitaire plus robuste que les hommes. Pour comprendre l’incidence des estrogènes et de leur métabolisme, reportez-vous à la dernière section,
intitulée « L’estrogène : une hormone, une aide et une bombe à retardement
potentielle ».
Tableau 4-1
Ratios femmes/
hommes dans
les cas de
maladies
auto-immunes

	Maladie auto-immune 	Ratio femmes/hommes 
	Thyroïdite d’Hashimoto 
	10 : 1 

	Lupus érythémateux systémique 
	9 : 1 

	Syndrome de Sjögren 
	9 : 1 

	Syndrome des anti-phospholipides secondaire 
	9 : 1 

	Cirrhose biliaire primitive 
	9 : 1 

	Hépatite auto-immune 
	8 : 1 

	Maladie de Graves 
	7 : 1 

	Sclérodermie 
	3 : 1 

	Arthrite rhumatoïde 
	2,5 : 1 

	Syndrome des anti-phospholipides primaire 
	2 : 1 

	Purpura thrombopénique immunologique (PTI) 
	2 : 1 

	Sclérose en plaques 
	2 : 1 

	Myasthénie grave 
	2 : 1 



Prendre en compte l’environnement
Bien que la cause sous-jacente des maladies auto-immunes ne soit pas très bien
comprise, les données montrent que tout changement affectant l’ADN dans des
cellules peut avoir comme conséquence que ces cellules seront perçues comme
des intruses, ce qui déclenchera une réponse du système immunitaire. On sait
qu’un grand nombre de toxines environnementales endommagent l’ADN, et des
études montrent qu’une exposition régulière à ces toxines est associée à une
incidence accrue de l’auto-immunité. Le chapitre 5 donne davantage de détails
sur des toxines environnementales comme le mercure et les PCB. Certaines médications endommagent également l’ADN : c’est le cas notamment de plusieurs
médicaments comme la procaïnamide et l’hydralazine, qui provoquent aussi
chez certains sujets une maladie apparentée au lupus, même s’ils ne présentent
aucune prédisposition génétique !
Certains virus, certaines bactéries et même certains parasites sont également
associés à une stimulation du système immunitaire entraînant la production d’anticorps. Des études font apparaître une augmentation de la quantité
d’autoanticorps (qui sont simplement présents dans le système, sans causer de
dommage) chez les conjoints et les animaux domestiques des personnes atteintes
de lupus, ce qui indique que l’on peut souvent être exposé à un agent infectieux,
mais qu’une seule personne tombe malade.
Cerner le dérèglement immunitaire en cause : un déséquilibre entre Th1 et Th2
Comme nous l’expliquons au chapitre 2, l’interaction entre les systèmes immunitaires des muqueuses Th1 et Th2 contrôle l’équilibre entre les fonctions immunitaires innées et acquises. On considère généralement qu’une prédominance de Th1
entraîne des pathologies inflammatoires systémiques comme le lupus et qu’une
prédominance de Th2 entraîne un trouble affectant un tissu particulier, comme
la thyroïdite d’Hashimoto. Toutefois, sur le long terme, il importe sans doute
moins de savoir lequel des deux est déséquilibré que de simplement savoir quelle
est l’incidence du déséquilibre dans l’organisme et comment rétablir l’équilibre.
Cet équilibre peut varier avec le temps, ce qui provoque des petites poussées
des symptômes d’une maladie auto-immune différente chez un sujet présentant
une maladie identifiée. Chez un patient atteint du syndrome d’Hashimoto, par
exemple, bien que les anticorps soient dirigés en majorité vers la thyroïde, en
cas de fluctuation du ratio Th1/Th2 il peut apparaître, pendant un laps de temps
limité, des symptômes neurologiques correspondant à ceux d’une sclérose en
plaques ou d’un autre trouble auto-immun.
Quand le système immunitaire se met à fabriquer des auto-anticorps, ce processus entraîne aussi la production de cytokines inflammatoires, comme nous
le mentionnons au chapitre 2. Ces cytokines peuvent provoquer des lésions des
muscles squelettiques, ce qui aboutit à d’importants changements dans la composition corporelle chez les personnes présentant des troubles auto-immuns.
Avec moins de muscles squelettiques, il y a généralement davantage de graisse
et cette dernière est aussi inflammatoire, ce qui entretient les processus inflammatoires lancés par le système immunitaire.
Facteurs contributifs essentiels au système auto-immun
En cas de trouble auto-immun, l’organisme reçoit un signal que le système
immunitaire identifie comme étranger et libère des substances chimiques qui
déclenchent des inflammations en cascade. Il importe de connaître les détails de
ce processus pour pouvoir prendre des mesures visant à prévenir la progression
des événements. Nous exposons ces détails dans les sections suivantes.
NF-kB
NF-kB désigne le facteur nucléaire kappa bêta, une protéine qui agit comme facteur de transcription. En d’autres termes, son rôle est de faire en sorte que notre
ADN produise certaines protéines particulières. NF-kB flotte généralement dans
la cellule, attachée à une autre protéine qui l’empêche d’être active. Un déséquilibre entre Th1 et Th2 fait que NF-kB se détache de cette protéine, se reproduit
et gagne le noyau de la cellule. Là, elle se lie à des parties spécifiques des chromosomes, si bien que ces derniers produisent des médiateurs inflammatoires
comme les prostaglandines et les leucotriènes. L’activation de ces médiateurs
inflammatoires aboutit à la libération de cytokines cataboliques, des substances
chimiques inflammatoires qui provoquent une perte de muscle squelettique. Ce
processus dépendant globalement de l’activation de NF-kB, un ralentissement
de celle-ci permet de limiter les lésions tissulaires chez les sujets atteints de
troubles auto-immuns.
Les cytokines inflammatoires
Les cytokines inflammatoires sont produites lors du processus décrit dans la section précédente. TNF-alpha et les nombreuses interleukines en font partie. Leur
rôle est de provoquer une inflammation et de dégrader les cellules qu’elles considèrent comme étant des intruses. Dans le cadre de la réaction immunitaire normale aux bactéries et autres intrus, l’inflammation se manifeste sous forme de
fièvre, de douleurs et de courbatures, et même par ces gémissements et ces sautes
d’humeur que l’on observe chez certaines personnes quand elles sont malades
(qui sont l’effet d’une inflammation dans le cerveau, laquelle change leurs sensations !). Cette réaction montre que les cytokines peuvent pénétrer dans le cerveau
et y provoquer une inflammation. Cette réponse inflammatoire, qui fait partie
du processus auto-immun, peut bel et bien dégrader les cellules cérébrales. Certaines études émettent effectivement l’hypothèse que la maladie d’Alzheimer et
d’autres formes de démence pourraient bien être des pathologies auto-immunes
par nature.
Les radicaux libres
Les radicaux libres sont des molécules qui se sont oxydées, si bien qu’elles sont
devenues instables et réagissent avec d’autres substances chimiques dans leur
voisinage. Dans l’organisme, les radicaux libres peuvent endommager les tissus.
Au cours du processus auto-immun, lorsque les cellules T attaquent les cellules
qu’elles considèrent comme altérées, des radicaux libres sont produits par les
cytokines inflammatoires mentionnées dans la section précédente. Ces radicaux
libres dégradent alors les cellules qui sont dans leur voisinage, entraînant une
altération de l’ADN de la cellule elle-même et des mitochondries qu’elle contient.
Ces dégâts ont pour conséquence que davantage de cellules sont perçues comme
intruses, ce qui perpétue le cycle inflammatoire.
Il s’établit donc le cycle suivant : le système immun réagit aux cellules dégradées
qui ne sont plus identifiées comme faisant partie de vous-même, si bien que des
NF-kB sont produites, ce qui fait que des cytokines inflammatoires sont générées
et cela aboutit à la création de radicaux libres, lesquels provoquent un accroissement de la quantité de cellules dont l’ADN est altéré. Ces cellules sont identifiées comme étrangères et le processus se poursuit. Dans la réponse immunitaire
habituelle à une infection virale ou bactérienne, une quantité limitée de matière
étrangère est présente, si bien que le processus finit par s’arrêter. Dans le cas
présent, comme ce sont vos propres cellules qui sont dégradées, leur quantité ne
connaît pas de limite et le processus peut continuer longtemps.
Le cortisol et la réaction au stress
Le cortisol est la principale hormone de stress produite dans la réaction de combat
ou de fuite. Son rôle est d’envoyer du sang vers le cerveau et les muscles pour
permettre au sujet de réfléchir vite et de lutter ou de s’enfuir. Le stress est une
réaction non spécifique de l’organisme à une sollicitation quelconque. En petites
quantités, le stress peut avoir du bon : il vous motive et vous rend plus performant dans votre travail et dans vos activités sportives. Cependant, un stress
important et éprouvant peut submerger le système. Des études montrent qu’une
élévation prolongée des niveaux de cortisol exerce un effet négatif sur le système immunitaire et contribue à la production de cytokines inflammatoires. Le
contrôle de cette réponse permet de réduire les affections auto-immunes et de
limiter les lésions cellulaires. Pour plus de détails sur le stress et sur sa contribution à la fonction immunitaire, reportez-vous au chapitre 3.
L’acide 5-méthyltétrahydrofolique
L’acide 5-méthyltétrahydrofolique, en abrégé 5-MTHF, est un acide folique (une
vitamine B) comportant un groupe méthyle. Les groupes méthyles sont des substances chimiques qui se fixent à l’ADN pour protéger certaines parties des protéines contre d’éventuelles dégradations. Lorsque les cellules ne comportent pas
suffisamment de groupes méthyles, certaines parties de l’ADN sont insuffisamment « méthylées ». Ces cellules sont alors identifiées comme anormales et
comme étrangères à votre organisme, ce qui peut déclencher une réponse immunitaire. La sous-méthylation peut se produire en réaction à certaines drogues ou
à certaines toxines environnementales. Elle peut aussi apparaître quand le sujet
n’a pas la capacité génétique de fixer de manière correcte les groupes méthyles
(ce qui est le cas pour pas moins de 30 % de la population !). Les personnes présentant une méthylation insuffisante ne développent pas toujours une maladie
auto-immune, mais il s’agit probablement d’un facteur contributif chez beaucoup d’entre elles.
Une dose élevée d’acide folique ou de 5-MTHF peut accroître la méthylation dans
les cellules. Quand la méthylation ne se produit pas de façon adéquate, cela se
manifeste par une élévation du niveau d’homocystéine dans le sang. Un simple
test vous permet de savoir quelle est votre situation. Si votre niveau d’homocystéine est élevé, la prise d’un complément d’acide folique ou de 5-MTHF peut
permettre de limiter la dégradation de l’ADN dans les cellules.
Déterminer l’influence de l’alimentation sur les maladies auto-immunes
Le fonctionnement de votre système immunitaire dépend de ce que vous mangez.
Dans les chapitres 8 et 9, nous abordons en détail ce qu’il convient de consommer
en particulier, mais pour ce qui est d’éviter que le système immunitaire sécrète
des anticorps, il importe de garder à l’esprit l’importance de certains nutriments.
Dans les sections suivantes, nous examinons la manière dont certaines
composantes particulières de nos aliments agissent sur le système auto-immunitaire, depuis la quantité de protéines animales jusqu’à la quantité d’acides
gras oméga-3 que l’on consomme.
Moins d’acide arachidonique
L’acide arachidonique est un acide gras qui est présent principalement dans des
sources animales comme le poisson, les œufs, le bœuf et d’autres viandes. Faisant partie d’une chaîne d’acides gras, il aboutit à la production de prostacyclines
et de prostaglandines inflammatoires. Des études montrent qu’une diminution
de la quantité d’acide arachidonique dans l’alimentation atténue les signes cliniques d’inflammation chez les sujets souffrant d’arthrite rhumatoïde et accroît
l’effet bénéfique de l’huile de poisson chez ces patients. Nous ne sommes pas en
train de dire que tout le monde devrait devenir végétalien, mais il est important
de contrôler sa consommation totale de cet acide gras. Manger de la viande en
petites quantités ne pose pas de problème, mais les excès, surtout en cas de
déficit d’autres acides gras, accroissent l’inflammation et relancent la cascade
de réactions auto-immunes. Pour le dire de façon plus concrète : une portion
de 80 à 120 grammes de steak au cours d’un repas, c’est bien, mais un steak de
800 grammes, c’est la recette de l’inflammation !
Plus d’oméga-3
Les acides gras oméga-3 sont des graisses dont sont constituées les membranes de
vos cellules. Comme vous ne pouvez pas les synthétiser vous-même, il est essentiel de les absorber par votre alimentation. Les oméga-3 sont un type d’acide gras
polyinsaturé et on les trouve notamment dans le poisson, le lin, les amandes et
les autres fruits à coque.
[image: ]Les acides gras oméga-6 sont les acides gras les plus courants dans l’alimentation
et ils sont en concurrence avec les oméga-3 pour pénétrer certaines zones des
membranes cellulaires et intervenir dans des réactions chimiques impliquant les
graisses. On trouve les oméga-6 dans les céréales et les huiles de carthame, de
tournesol et de graines de soja. Le ratio optimal entre les acides gras oméga-3 et
oméga-6 est de 1 : 1, mais, le plus souvent, ce ratio est très fortement déséquilibré
en faveur des oméga-6.
Les oméga-3, et surtout la longue chaîne, les EPA et DHA que l’on trouve dans
le poisson, ont des propriétés anti-inflammatoires et modifient de façon spécifique le système immunitaire. Il semble qu’ils suppriment l’immunité cellulaire
et qu’ils bloquent spécifiquement la cytokine pro-inflammatoire IL-1, laquelle
est responsable de l’inflammation associée à plusieurs maladies auto-immunes,
entre autres l’arthrite rhumatoïde, le lupus et la maladie de Crohn. On peut aussi
trouver les EPA et DHA dans des aliments d’origine végétale mais cette source
est inefficace. Par conséquent, pour vos oméga-3, nous vous suggérons de ne
pas vous en contenter et d’opter plutôt pour le poisson ou pour un complément
alimentaire.
La vitamine D
En fait, l’expression « vitamine D » est trompeuse. Compte tenu de ses principaux effets, la vitamine D devrait être considérée comme une hormone, et non
comme une vitamine. En dehors des effets qu’elle exerce dans diverses parties de
notre organisme, elle a une incidence directe sur le système immunitaire. Elle fait
baisser la production de certaines cytokines inflammatoires, réduit la prolifération des cellules B et stimule la production et l’activité des cellules T régulatrices,
tout cela atténuant la réponse auto-immune.
En Amérique du Nord, la carence en vitamine D est courante. Cette vitamine
provient de l’alimentation ou est produite par l’organisme sous l’effet de l’exposition au soleil, qui agit comme une molécule précurseur dans la peau. De façon
générale, on n’absorbe pas la vitamine D par des sources alimentaires (poisson
et algues principalement), et la production par la peau sous l’effet de l’exposition
au soleil est limitée, car bien souvent, on ne peut pas s’y exposer beaucoup sans
se recouvrir de crème solaire. Certaines données indiquent que sous des latitudes
plus nordiques, l’angle selon lequel les rayons solaires atteignent la peau ne permet pas d’obtenir de la vitamine D en quantités optimales, ce qui veut dire que
même en passant ses journées dehors, la conversion de la vitamine D par la peau
est inefficace.
Le gluten
Le gluten est une protéine présente dans certaines céréales : le blé, l’orge,
l’épeautre et le kamut. Depuis cinquante ou soixante ans, le blé a été hybridé pour
devenir une meilleure source de nourriture : malheureusement, les modifications
apportées à ce végétal ont entraîné un changement significatif dans les protéines
du gluten (par exemple, saviez-vous que le blé n’atteint plus 2,50 mètres de hauteur, mais seulement 65 centimètres ? Autant dire que les vagues dans un champ
de blé, c’est du passé !). De nos jours, de nombreuses personnes deviennent intolérantes au gluten et développent des réactions inflammatoires. Pour plus de
détails, consultez la section suivante qui traite de l’inflammation de l’intestin.
Il est prouvé que le gluten provoque des réactions inflammatoires dans la paroi
intestinale, avec pour conséquence possible des dégradations cellulaires par certaines cytokines inflammatoires. De nombreuses études montrent que lorsque
les personnes qui présentent des troubles auto-immuns suppriment le gluten
de leur alimentation, cela réduit les symptômes de maladie et de dommages. Il
existe un test de diagnostic de la maladie cœliaque, une pathologie intestinale
auto-immune en réaction au gluten, mais le résultat peut induire en erreur. Un
test de diagnostic des marqueurs HLA associés à la maladie cœliaque peut aussi
être utile, mais ces mêmes marqueurs HLA sont présents également chez un
certain nombre d’individus qui n’ont pas développé cette maladie.
[image: ]Notre suggestion : en cas de doute, supprimez le gluten de votre alimentation !
Qu’est-ce que les intestins ont à voir là-dedans ?
Le système immunitaire se concentre essentiellement dans la paroi intestinale,
car c’est là que votre organisme est le plus souvent en contact avec des corps
étrangers. Le GALT (tissu lymphoïde associé aux intestins, voir chapitre 2) est le
principal répondeur parmi tous les éléments majeurs de votre système immunitaire. C’est aussi là que beaucoup d’erreurs peuvent être commises par suite de
confusion entre ce qui est vous et ce qui n’est pas vous. Dans les sections suivantes, nous vous expliquons comment accroître la perméabilité de l’intestin et
la formation d’anticorps et comment réparer vos intestins pour améliorer votre
système immunitaire.
Augmenter la perméabilité de l’intestin et la formation d’anticorps
Fondamentalement, l’intestin n’est qu’un grand tuyau qui court à l’intérieur de
votre corps et dans lequel votre système immunitaire doit discerner les bactéries
anormales qu’il doit combattre et les bactéries utiles qu’il doit laisser tranquilles.
Le revêtement de la paroi intestinale est garni de minuscules excroissances en
forme de doigt appelées villosités, qui sont le lieu de l’absorption des nutriments.
Lorsque ces villosités sont endommagées, les nutriments ne sont plus absorbés
correctement : des grosses molécules qui n’ont pas été entièrement décomposées
peuvent se faufiler entre les cellules et dans le flux sanguin. Tout le long de l’intestin, le GALT, un ensemble de plaques de tissu lymphoïde, contrôle la traversée
des nutriments. Au passage d’un intrus, il se produit une réaction immunitaire et
une inflammation. Cette inflammation, bien qu’essentielle pour rejeter l’intrus,
peut aussi aggraver les dommages causés aux villosités elles-mêmes, ce qui peut
provoquer une absorption anormale des molécules. Ce processus aboutit à ce que
l’on appelle communément le syndrome de l’intestin perméable ou syndrome du
côlon irritable.
[image: ]Les villosités de la paroi intestinale peuvent être endommagées de différentes
manières, par exemple à cause d’une consommation à long terme de stéroïdes,
de traitements aux antibiotiques répétés (faisant disparaître les bactéries normales), de l’absorption sur une période prolongée d’agents anti-inflammatoires
non stéroïdiens ou d’aspirine, entre autres médicaments. Une nutrition inadaptée
peut également avoir pour conséquence une population bactérienne anormale
dans l’intestin, ce qui accroît le risque de dégradation des villosités. Quand cette
augmentation de la perméabilité de l’intestin commence, le système immunitaire produit des anticorps IgG contre les molécules qu’il identifie, ce qui signifie que pratiquement n’importe quel aliment ingéré peut devenir la cause d’une
production d’anticorps. Si vous continuez à consommer cet aliment, de plus en
plus d’anticorps seront sécrétés, ce qui prolongera non seulement l’inflammation
intestinale et la perte de la fonction normale (avec pour conséquences des gaz
intestinaux, des ballonnements, une diarrhée ou une constipation), mais aussi
la stimulation du système immunitaire de façon générale et la production d’anticorps en particulier.
Un bon exemple de ce cycle est la corrélation entre la maladie cœliaque et le
développement des maladies auto-immunes. La maladie cœliaque est une maladie
génétique caractérisée par l’intolérance au gluten que contiennent le blé, l’orge
et d’autres céréales. Chez les sujets concernés, l’exposition prolongée au gluten
accroît l’incidence des maladies auto-immunes. Lorsqu’ils cessent rapidement
de consommer ces céréales une fois le diagnostic établi, ils ne fabriquent généralement plus d’auto-anticorps et ne développent donc pas d’autre maladie ni
d’altération de leurs tissus.
Il a également été montré que lorsque des bactéries anormales se développent
dans les intestins de sujets atteints d’arthrite rhumatoïde, une autre maladie
auto-immune, on observe une poussée d’inflammation et une aggravation de la
maladie. La normalisation des bactéries intestinales fait diminuer les symptômes.
La bonne nouvelle est que les anticorps produits par l’intestin sont généralement
des anticorps IgG. Comme nous le mentionnons au chapitre 3, ces anticorps ne
sont pas éternels. Ils meurent au bout de trois mois environ, contrairement aux
anticorps IgE et IgA. Par conséquent, en éliminant les aliments qui provoquent
la réaction, on fait cesser la production d’anticorps et, au bout d’un moment,
le système immunitaire se calme et l’exacerbation du processus auto-immun
s’interrompt également.
Réparer son intestin pour réparer son système immunitaire
Quand l’intestin est enflammé, le système immunitaire ne reçoit pas les bons
signaux et poursuit le processus auto-immun. Il faut guérir la paroi intestinale
et réduire l’inflammation pour que la réaction auto-immune et les symptômes
de maladie s’amenuisent. Vous pouvez suivre facilement les étapes de la guérison de l’intestin, mais faites-le dans le bon ordre pour une meilleure efficacité :
suppression, rétablissement, réintroduction et réparation.
Supprimer
Naturellement, aucun processus ne peut s’interrompre facilement si la raison
pour laquelle il a démarré est toujours présente ! Il faut donc en premier lieu
supprimer les agents fautifs, ceux qui ont déclenché l’inflammation. Ces agents
peuvent être des bactéries pathogènes (anormales), des antigènes provenant de
la nourriture ou des substances toxiques. Il est rare que les antibiotiques soient
nécessaires pour supprimer entièrement les bactéries anormales, et des remèdes
phytothérapiques peuvent aussi être envisagés. Pour savoir quelles herbes utiliser, consultez un phytothérapeute professionnel ou un praticien de la médecine
holistique.
Pour déterminer quels aliments vous devez supprimer de votre alimentation, vous
pouvez, soit vous faire tester pour une allergie alimentaire à l’IgG (un examen
sanguin qui est utile, mais pas très fiable), soit suivre un régime d’élimination.
Le régime d’élimination est une méthode soigneusement élaborée pour savoir quel
aliment peut provoquer une réaction immunitaire. Vous pouvez suivre ce régime
de différentes manières, mais l’idée est d’exclure les types d’aliments consommés pendant plusieurs semaines et d’attendre que les symptômes se normalisent
(les symptômes habituels d’une intolérance alimentaire étant les gaz intestinaux,
les ballonnements, la diarrhée, la constipation ou un besoin urgent de déféquer).
Une fois que ces symptômes ont disparu depuis au moins une semaine, vous réintégrez dans votre alimentation ces aliments un par un et vous attendez plusieurs
jours de voir si les symptômes reviennent. Si c’est le cas, l’aliment concerné
était une des causes de la réaction immunitaire et il faut donc l’exclure de votre
alimentation pendant six mois au minimum. Ensuite, reprenez avec précaution
chaque aliment, un seul à la fois, en guettant le retour des symptômes. Ainsi, vous
pourrez clairement identifier les agents fautifs.
[image: ]Les aliments à exclure varient, mais les fautifs les plus courants auxquels il
convient de penser sont le gluten, le maïs, le soja, les laitages, la plupart des fruits
à coque, les oranges et tous les aliments transformés (évitez les colorants, épaississants et autres additifs alimentaires, car eux aussi sont souvent responsables).
Durant la phase de réintroduction, il arrive que les symptômes gastro-intestinaux réapparaissent. Si cela se produit, prévoyez d’exclure définitivement
ces aliments. Cette situation est plutôt rare, sauf lorsque la paroi intestinale n’a
pas été guérie convenablement à l’aide des herbes et des vitamines adéquates et
des conseils nutritionnels donnés par un professionnel de santé qualifié.
Rétablir
Une fois que les agents fautifs ont été exclus de votre alimentation, il peut être
nécessaire, pour retrouver une bonne digestion, de rétablir le pH normal de l’estomac (simplement en buvant de l’eau citronnée) ou les enzymes pancréatiques
(compléments nutritionnels courants). Cette étape est importante, chacun de ces
processus étant susceptible d’être perturbé par l’inflammation due au processus
immunitaire. Faute d’un pH adéquat et d’une activité enzymatique appropriée, de
grosses particules alimentaires trouvent leur chemin à la sortie de l’estomac, et
l’intestin grêle n’est pas capable de les traiter correctement. Il en résulte une prolifération de bactéries anormales, or c’est bien là la cause initiale du problème !
Réintroduire
La flore intestinale qui a été perturbée au cours de l’inflammation de l’intestin peut être rétablie au moyen de prébiotiques et de probiotiques. Les prébiotiques sont des aliments et des nutriments qui constituent le carburant des
bactéries normales. Les composés en jeu, les fructanes, les arabinogalactanes
et les fructo-oligosaccharides, sont présents dans divers aliments : la verdure,
les légumes et certains fruits. Les probiotiques (bactéries utiles) sont présents
dans des aliments fermentés comme les yaourts, le kéfir et la choucroute. Pour
savoir comment fabriquer vous-même du kéfir ou de la kombucha, sorte de thé
fermenté, consultez le chapitre 19. Vous pouvez aussi absorber des probiotiques
sous forme de compléments alimentaires en gélules ou en poudre.
Réparer
Après avoir supprimé les agents fautifs, réparé le processus digestif le cas échéant
et rétabli l’équilibre bactérien normal, il importe de guérir l’inflammation de la
paroi intestinale. Un certain nombre de compléments nutritionnels ont la propriété de stimuler cette guérison. Il s’agit principalement de la L-glutamine, de la
L-arginine, des acides gras oméga-3 EPA et DHA, du zinc, de la vitamine E et de l’aloe
vera. Tous ces agents activent la guérison de la muqueuse intestinale ou exercent une
action anti-inflammatoire, certains assurant ces deux fonctions à la fois.
On sait également que le curcuma, le gingembre, le romarin, la menthe poivrée,
le plantain et les huiles de poisson ont un effet particulièrement bénéfique sur
l’activité du GALT. Pour plus de détails, reportez-vous à la section « La nutrigénomique : utiliser des nutriments pour modifier spécifiquement l’auto-immunité », plus loin dans ce chapitre.
L’estrogène : une hormone, une aide et une bombe à retardement potentielle
La plupart des troubles auto-immuns surviennent chez la femme plus souvent
que chez l’homme (voir tableau 4-1). Les hormones sexuelles jouent un rôle
important en tant que modulateurs de l’auto-immunité. Les estrogènes renforcent l’immunité humorale. Les androgènes (testostérone, DHEA, androstènedione), la progestérone et le cortisol agissent comme immunosuppresseurs. De
nombreux troubles auto-immuns font leur apparition en période de changement
hormonal – puberté, grossesse ou péri-ménopause – si bien qu’un déséquilibre
entre ces hormones est très susceptible de provoquer une variation de l’immunité. Dans les sections suivantes, nous nous intéressons à l’estrogène et à son
incidence sur les troubles auto-immuns.
Agir sur les produits de la décomposition des estrogènes
Après avoir agi dans notre organisme, les estrogènes gagnent le foie pour y être
digérés. Leur décomposition s’y déroule en deux phases. Ils deviennent alors
solubles dans l’eau et peuvent être éliminés par l’urine ou les fèces. La décomposition des substances toxiques se fait selon les mêmes processus (nous avons
toujours trouvé fascinant que notre organisme traite de la même manière les
toxines et les estrogènes, comme s’il percevait ces dernières comme toxiques,
pour une raison que nous ignorons).
[image: ]L’élimination se fait en deux étapes : tout d’abord, les estrogènes se transforment en
2-hydroxyestrone, en 16-hydroxyestrone ou en 4-hydroxyestrone, ce qui signifie
simplement qu’un groupe chimique appelé composé hydroxylique se fixe à l’atome
de carbone numéro 2, 16 ou 4. Toutes ces substances chimiques restent actives et
les 16- et 4-hydroxyestrones sont assez inflammatoires. Elles augmentent spécifiquement la production de cytokines inflammatoires à médiation par production
de NF-kB (voir chapitre 2). Dans des études menées sur des patients souffrant
de lupus ou d’arthrite rhumatoïde, l’activité des 16- et 4-hydroxyestrones
était bien plus importante que l’activité de contrôle, chez les hommes comme
chez les femmes, indépendamment du taux global d’estrogènes.
Dans une certaine mesure, les produits de cette décomposition les plus abondants
sont génétiquement prédéterminés, mais l’apport nutritionnel peut aussi avoir
une incidence. Des études réalisées sur des animaux montrent que les agents qui
bloquent les effets des estrogènes et des produits de leur décomposition réduisent
les symptômes des maladies auto-immunes. Par ailleurs, les études montrent
clairement que les ratios hormonaux estrogènes/androgènes ont tendance à être
déséquilibrés quand l’activité auto-immune est la plus intense.
Traiter les substances chimiques et les estrogènes dans le foie
Dans notre organisme, le foie est le principal organe de transformation des
substances chimiques. Situé dans la partie supérieure droite de l’abdomen, sous
les côtes, il est abondamment alimenté en sang provenant de tout le corps. Ce
sang lui apporte toutes les substances chimiques que l’organisme a sécrétées ou
absorbées. Un grand nombre d’entre elles sont désintoxiquées par des réactions
chimiques dans les cellules hépatiques. Il s’agit de les transformer en substances
bénignes et solubles pouvant passer dans les selles ou l’urine pour être éliminées.
Le processus de détoxification se fait principalement en deux étapes. La première
série de réactions chimiques produit des métabolites qui, en général, restent
assez actives et ne sont que partiellement solubles ; la seconde série de réactions termine le travail. Ces deux parties du processus doivent se dérouler de
manière optimale pour que la tâche soit menée à bien. Pour plus d’informations
sur ce processus et sur la manière de le généraliser et de le renforcer en général,
reportez-vous au chapitre 12.
Concernant les estrogènes, la capacité du foie à les transformer change grandement la manière dont l’auto-immunité se manifeste dans l’organisme. Comme
nous l’avons mentionné précédemment dans ce chapitre, plusieurs substances
chimiques et médicaments sont susceptibles de déclencher une maladie de type
lupus. Cela ne se produit pas chez toute personne prenant ces médicaments, mais
c’est probablement lié à la manière dont l’organisme parvient à les traiter et à les
expulser. Si le processus s’accomplit rapidement et proprement, il n’y a pas de
maladie ; sinon, il peut provoquer une inflammation et une maladie.
Souvent, les personnes souffrant d’une maladie auto-immune ont besoin d’une
médication antidouleur et d’anti-inflammatoires. Tous ces produits sont transformés par les mêmes enzymes hépatiques. Par conséquent, si une femme à la
péri-ménopause présentant un déséquilibre entre estrogènes et progestérone se
trouve être également atteinte d’un lupus et a besoin de prendre de l’ibuprofène
pour soulager ses douleurs, imaginez tout le travail que son pauvre foie doit assumer ! Il n’est pas surprenant qu’il ne fonctionne pas toujours bien.
Modifier l’activité du foie et la quantité d’estrogènes à traiter
Pour aider le foie à faire son travail correctement et efficacement, un certain
nombre d’interventions diététiques sont indiquées. Tout d’abord, absorber suffisamment de vitamines B, de vitamine A, de flavonoïdes et de phospholipides
appropriés facilite la première étape de la détoxification dans le foie. La seconde
étape du processus est facilitée par la glutamine, la méthionine et des acides
aminés spécifiques. Pour plus de détails sur les aliments contenant ces substances
chimiques et leur rôle exact, reportez-vous au chapitre 12.
Pour modifier la production et la décomposition des estrogènes, il y a aussi des
étapes simples que vous pouvez suivre. L’indole-3-carbinole (présent dans le
brocoli, le chou-fleur et les espèces qui leur sont apparentées) ainsi que le lin
facilitent la transformation directe des estrogènes en produits de décomposition plus sûrs. Le magnésium facilite le processus de décomposition finale des
estrogènes, et il en est de même de la gestion du stress. En effet, une meilleure
gestion du stress fait que moins de groupes méthyles sont siphonnés pour fabriquer les hormones de stress et davantage de ces groupes sont disponibles pour
terminer la décomposition des estrogènes. Pour plus de détails, reportez-vous
aux chapitres 11 et 21.
Vous pouvez aussi commencer par éviter un déséquilibre des estrogènes, afin
qu’il y en ait moins à décomposer. Un régime à fort indice glycémique (qui provoque donc une élévation excessive du taux de sucre dans le sang) accroît la
production d’insuline, celle-ci servant à contrôler le niveau de glucose. L’insuline stimule l’enzyme qui produit l’estrogène et diminue aussi la quantité dans
le sang de la protéine qui lie et régule l’activité des estrogènes. Par conséquent,
la consommation de sucres et de féculents augmente la glycémie, ce qui accroît
la production d’insuline. Le taux élevé d’insuline qui en résulte entraîne une
production accrue d’estrogènes de façon directe, et aussi de façon indirecte en
réduisant la fixation des molécules aux protéines régulatrices.
En outre, l’excès de graisse corporelle augmente la production d’estrogènes (et
éventuellement la transformation d’autres hormones en estrogènes à l’intérieur
même des cellules adipeuses). L’excès d’insuline accroît la quantité de graisse corporelle, d’où une plus grande quantité d’estrogènes. Il est donc important, pour
une personne atteinte d’une maladie auto-immune, de conserver un poids approprié (et un ratio muscles/graisse approprié, ce qui ne signifie pas toujours la même
chose !). Bouger et faire de l’exercice de façon adéquate permet de conserver sa
masse musculaire et de maintenir son ratio muscles/graisse à un niveau normal. La
gestion du stress est également utile ici : un stress prolongé entraîne une inflammation accrue, ce qui provoque de façon directe une décomposition des muscles.
Le mercure et ses ravages dans le système immunitaire
Le mercure est un métal naguère utilisé dans les thermomètres. Aujourd’hui,
nous y sommes exposés principalement en mangeant du poisson contaminé ou en
étant porteurs d’anciens amalgames dentaires. Des études réalisées sur des animaux et sur des humains mettent en évidence des modifications significatives du
système immunitaire en cas d’exposition chronique à de faibles concentrations
de mercure. En premier lieu, le mercure stimule la production d’anticorps par les
lymphocytes. Des études portant sur l’exposition au mercure chez les femmes
font apparaître une corrélation entre les niveaux élevés de mercure et les niveaux
les plus élevés d’anticorps contre la thyroglobuline que l’on trouve chez les sujets
atteints de thyroïdite auto-immune. Une étude portant sur des mineurs brésiliens
exposés au mercure montre une auto-immunité nettement plus importante que
dans le reste de la population.
Des concentrations plus élevées en mercure entraînent donc des niveaux plus élevés d’anticorps antinucléaires, antithyroïdiens et autres anticorps auto-immuns
par suite d’une stimulation intempestive des cellules T, surtout chez les sujets
génétiquement prédisposés aux maladies auto-immunes.
Pour réduire votre exposition à ce poison, vous pouvez renoncer à consommer les
poissons à forte concentration en mercure, faire refaire vos obturations dentaires
et faire tester vos niveaux de mercure. Nous abordons tout cela dans les sections
suivantes.
Éviter les poissons à forte concentration en mercure
La forme la plus courante d’exposition au mercure est la consommation de certaines espèces de poissons. Il s’agit des gros poissons de fin de chaîne alimentaire, comme le grand poisson-tuile, le requin, l’espadon et le thon. Il convient
de préférer les poissons plus petits et ceux provenant d’eaux douces non polluées,
comme les anchois, les sardines, l’aiglefin et le saumon, qui contiennent beaucoup moins de mercure et que l’on peut consommer sans inquiétude. Chez les
femmes enceintes et les enfants en bas âge, il convient d’être particulièrement
attentif à l’espèce et à la quantité consommées, car les effets du mercure sur le
fœtus et sur les jeunes enfants sont bien plus prononcés que chez l’adulte.
Se soucier du mercure dans les soins dentaires
Pour bon nombre d’entre nous, l’autre principale source d’exposition au mercure,
ce sont les amalgames, constitués d’un mélange de métaux dont le mercure, avec
lesquels les dentistes obturaient les cavités dentaires dans le passé. Si vos obturations étaient brillantes et sont devenues grises ou noirâtres, ce sont des amalgames. La simple présence d’un amalgame pose-t-elle un problème ? La question
est controversée. S’il n’est pas trop ancien (moins d’une quinzaine d’années) et
que la dent n’est ni branlante ni fissurée, il n’est sans doute pas nécessaire de
retirer l’amalgame. Dans le cas contraire, surtout si l’on vient de vous diagnostiquer un trouble auto-immun, il est peut-être temps de le faire.
Les dentistes sont quasi tous avertis des problèmes liés à la toxicité du mercure.
Malheureusement, ils ne sont pas tous capables, pour autant, de retirer l’amalgame avec les précautions qui s’imposent. Voici les méthodes appropriées :
• Utiliser une digue dentaire qui piégera le mercure à mesure qu’il sera retiré.

• Utiliser le dispositif d’aspiration, étant donné que le mercure est gazeux
à température ambiante et que le taux de vaporisation augmente à mesure que
le dentiste fore et retire l’amalgame.

• Annoncer à l’avance au patient l’utilisation d’un agent de chélation pour
éliminer le mercure qui s’échappe dans le flux sanguin. Les agents de chélation
peuvent être tout simplement à base d’extraits de coriandre ou de chlorelle.
Ce sont des substances qui évacuent le mercure quand elles le rencontrent dans
le sang.

• Remplacer l’ancienne obturation par de la porcelaine ou des composites
ne contenant aucun métal.

• Ne pas retirer tous les amalgames en même temps : il ne s’agirait pas
de surcharger le système !


[image: ]Pour savoir si votre dentiste est qualifié pour retirer le mercure, posez-lui des
questions précises. Ce n’est pas parce qu’un praticien a son nom sur une liste
publiée en ligne qu’il y connaît quelque chose : certains sites Internet reflètent
davantage des compétences en marketing qu’une véritable expertise. Assurez-vous aussi qu’ils suivent les directions données dans cette section.
Tester la toxicité au mercure
En cas de suspicion de toxicité au mercure, vous pouvez faire procéder à un test.
La détection de mercure dans le sang n’est pas utile, car elle vous indique seulement à quoi vous avez été exposé récemment. Notre organisme s’efforce d’éliminer le mercure du flux sanguin le plus rapidement possible en le transférant
dans la graisse, les ongles, les cheveux et autres parties du corps dans lesquelles
il provoquera moins de troubles. Pour évaluer les niveaux de mercure, on procède
souvent à une analyse des cheveux : en fait, ce n’est utile que pour diagnostiquer
l’exposition à long terme et les résultats peuvent induire en erreur, les cheveux
pouvant être contaminés par des substances chimiques provenant des shampooings et autres produits de soins personnels.
Ce sont les tests d’urine effectués après une stimulation à l’aide d’une petite
dose d’agent chélateur qui donnent les meilleurs résultats. Les agents chélateurs
comme le DMSA sont des substances chimiques qui fixent les métaux lourds, si
bien que ces derniers sont éliminés par l’urine en même temps que le DMSA. Si un
test d’urine révèle une concentration de mercure supérieure à la normale, il est
clair que les tissus sont contaminés. Vous pouvez alors envisager une chélation
complète avec le même agent ou un agent similaire. Ne manquez pas de vous faire
conseiller par un médecin holistique qualifié.
La nutrigénomique : utiliser des nutriments pour modifier spécifiquement l’auto-immunité
La nutrigénomique est l’étude de la manière dont les aliments et les nutriments
interagissent avec l’expression des gènes. Il existe chez l’être humain une grande
diversité dans l’expression génique, avec des prédispositions variables aux maladies et autres problèmes. La présence d’un gène n’implique pas que ce gène soit
exprimé. La nutrigénomique cherche à voir de quelle manière différents aliments
modifient cette expression. Il est possible de mettre au point un régime adapté à
chaque personne et visant à modifier des gènes de manière à éviter des maladies
ou à améliorer l’état de santé par l’alimentation plutôt que par des médicaments.
Tout au long de ce livre, nous vous parlons des différentes manières de booster
votre système immunitaire au moyen d’aliments et de nutriments. Il nous paraît
nettement préférable que vous modifiiez votre alimentation plutôt que d’avaler
tous les jours une poignée de comprimés, même si ces comprimés sont des compléments alimentaires et non des produits pharmaceutiques. Dans cette section,
cependant, nous nous intéressons en particulier à ce qui est efficace lorsque l’auto-immunité pose un problème. Des recoupements peuvent s’observer entre les
méthodes générales pour booster l’immunité. Vous pouvez donc consulter les
chapitres de la troisième partie à propos d’aliments spécifiques et ceux de la quatrième partie pour découvrir des recettes permettant d’avoir un tableau complet.
La caféine
Certaines substances chimiques particulières appelées protéines kinases modulent
le fonctionnement du processus auto-immun chez un individu donné. Ces protéines kinases sont en excès en cas de poussée inflammatoire liée à une maladie
auto-immune. La caféine et la théophylline, toutes deux présentes dans le café et
le thé (noir, vert ou blanc), sont de faibles inhibiteurs d’une des protéines kinases
les plus couramment associées à l’auto-immunité. N’hésitez donc pas à en boire
une ou deux tasses par jour.
Les composés dérivés du houblon
Le houblon, céréale à partir de laquelle on fabrique la bière, contient des substances chimiques appelées acides iso-alpha réduits, dont on sait qu’elles calment le processus métabolique de la protéine kinase et freinent l’inflammation.
Elles bloquent en particulier l’activité des NF-kB. En l’occurrence, le mieux est
d’absorber le composé sous forme de complément alimentaire : boire une bière
n’est pas une solution probante (sans compter que l’alcool qu’elle contient est
inflammatoire !).
Les acides gras oméga-3
Dans ce livre, nous parlons d’huile de poisson à plusieurs reprises. Si vous voulez
un système immunitaire sain, vous devez absorber suffisamment d’oméga-3.
Manger du poisson plusieurs fois par semaine est indiqué, à condition qu’il ne
contienne pas trop de mercure. La prise de compléments alimentaires vous permet aussi d’être sûr d’en absorber suffisamment.
On sait que les acides gras oméga-3 modulent le processus inflammatoire en
bloquant la COX-2, un précurseur pro-inflammatoire des prostaglandines qui
est lui-même inflammatoire. Les oméga-3 favorisent aussi la production de
prostaglandines anti-inflammatoires. Des études montrent une réduction des
symptômes spécifiques d’un certain nombre de maladies auto-immunes, comme
le lupus et l’arthrite rhumatoïde, lorsque le sujet absorbe un complément en
oméga-3.
Le curcuma et le romarin
Le curcuma et le romarin sont généralement indiqués comme anti-inflammatoires et comme extraits végétaux boostant l’immunité. Ils bloquent
également la production de COX-2 et contribuent à modifier la production de protéines kinases. Les chapitres de la quatrième partie sur les recettes vous présentent
plusieurs formules pour ajouter facilement ces herbes à votre alimentation.
Le sélénium et le zinc
Le sélénium et le zinc, sous forme adéquate, contribuent ensemble à modifier le
processus de métabolisme des protéines kinases et atténuent la réaction inflammatoire. Une carence en sélénium est associée à un surcroît d’activité de NF-kB et
à des niveaux plus élevés de COX-2. Le zinc agit conjointement avec le sélénium
pour moduler son activité et accroître sa performance. Des études ont montré que
les sujets chez qui les niveaux de sélénium étaient les plus élevés étaient ceux qui
présentaient le moins de symptômes de troubles auto-immuns.
Le sélénium est assez facile à consommer. Trois noix d’Amazonie par jour vous
apporteront tout le sélénium dont vous avez besoin. En consommer davantage
ne semble pas avoir une incidence sur l’auto-immunité. Il n’est donc pas utile
de prendre un complément alimentaire en sélénium si vous mangez des fruits à
coque et des graines en quantités suffisantes.
La vitamine D
Les sources alimentaires de vitamine D sont assez limitées : il s’agit en premier
lieu de certains poissons, des œufs (sans enlever le jaune, car c’est là qu’elle se
trouve !), du foie de bœuf et de certains fromages. Il existe aussi des aliments enrichis en vitamine D, mais nous vous recommandons de préférer, dans la mesure
du possible, des aliments non raffinés et non transformés. Les algues marines
contiennent de la vitamine D en petites quantités et peuvent aussi constituer un
bon complément à votre repas (pourquoi pas des sushis et une salade d’algues ?).
Il est question de la vitamine D dans la section « Déterminer l’influence de l’alimentation sur les maladies auto-immunes », précédemment dans ce chapitre.
Étudier certaines maladies auto-immunes en particulier
Les maladies auto-immunes sont nombreuses, trop nombreuses pour pouvoir toutes être étudiées en détail ici. Dans ce chapitre, nous les abordons de
façon globale en exposant ce qu’elles ont en commun. Cette section traite de
deux troubles auto-immuns en particulier, l’arthrite rhumatoïde et la thyroïdite
auto-immune, car ce sont les plus fréquents et ils apparaissent souvent conjointement avec d’autres troubles.
L’arthrite rhumatoïde
L’arthrite rhumatoïde (AR) est une maladie auto-immune systémique chronique qui occasionne habituellement une inflammation de la membrane synoviale, laquelle tapisse l’intérieur des capsules articulaires. Les cellules synoviales
s’hypertrophient et produisent un excès de liquide dans l’articulation, ce qui
provoque un gonflement et une douleur. À la fin, un tissu fibreux se forme et
peut engendrer une déformation de l’articulation en fixant les tendons attachés
à celle-ci. C’est ainsi que les doigts sont tordus et bosselés.
Outre la maladie articulaire, il y a inflammation du poumon et éventuellement de
la paroi du cœur et du blanc de l’œil. Des nodules peuvent également se former
sous la peau, généralement au-dessus d’une articulation atteinte.
Diagnostic
Comme il existe plusieurs sortes d’arthrites, il importe de déterminer si l’arthrite
est auto-immune par nature ou si elle résulte simplement d’une usure de l’articulation. De façon générale, en cas d’AR, les articulations sont raides le matin et
s’assouplissent quand on s’en sert, à l’opposé de ce que l’on observe dans le cas
d’une arthrose, ou ostéo-arthrite (OA). Le plus souvent, les articulations atteintes
sont symétriques, ce qui signifie que l’AR se développe des deux côtés du corps.
Comme la plupart des maladies auto-immunes, l’AR est plus fréquente chez les
femmes que chez les hommes et elle est souvent diagnostiquée en période de
changement hormonal (puberté, période suivant la grossesse, ménopause).
Souvent, un bon dossier clinique est tout ce dont le médecin a besoin pour formuler un diagnostic, mais des analyses en laboratoire peuvent aussi être utiles
pour y voir plus clair :
• ANA (anticorps nucléaires) : cet examen qui n’est pas spécifique à l’AR peut
donner un résultat positif en cas d’autres maladies auto-immunes comme
le lupus, la sclérodermie ou la polymyosite. Chez certains sujets atteints d’AR,
le test ne sera pas positif.

• Facteur rhumatoïde : il détermine la quantité d’anticorps spécifiques
à la gamma globuline qui est le plus souvent présente en cas d’AR.

• Typage HLA : ces facteurs génétiques sont souvent observés chez les sujets
présentant une maladie auto-immune. Le HLA B27 est souvent présent en cas
de syndrome de Reiter, une forme d’AR qui provoque des inflammations
aux articulations, aux yeux et à l’urètre.

• Taux de sédimentation des érythrocytes (ESR) : un marqueur de l’inflammation
qui peut servir pour diagnostiquer et pour marquer la progression de la maladie
ou le progrès du traitement. Ce test n’est pas spécifique à l’AR, mais il sera
positif pour la plupart des troubles auto-immuns.

• Analyse du liquide synovial : divers tests peuvent être pratiqués concernant
le liquide ponctionné sur l’articulation douloureuse. Cela permet de rechercher
aussi des causes de l’inflammation.

• Radiographie : le médecin peut prescrire une radio en vue de déterminer
l’étendue des dégâts causés aux tissus et à l’articulation. En général, une radio
normale suffit. La TDM et l’IRM ne sont pas nécessaires, car ce sont les os qui
comptent, plutôt que le tissu mou qui les entoure.


Le traitement
Tous les praticiens, qu’ils privilégient la médecine conventionnelle ou la médecine holistique, admettent que l’exercice physique ou des mouvements réguliers
et un régime anti-inflammatoire sont essentiels au traitement des symptômes.
Pour plus de détails sur ces questions d’habitudes de vie, reportez-vous aux chapitres 8, 11 et 22.
• Le traitement médical conventionnel : deux catégories d’agents sont
généralement utilisées pour traiter l’AR, les médicaments antirhumatismaux
modificateurs de la maladie (ARMM) et les anti-inflammatoires.

• Les ARMM sont le méthotrexate et le léflunomide, qui sont cytolytiques,
et les médicaments Rémicade et Humira, entre autres, qui sont des inhibiteurs
du TNF. Tous ces médicaments peuvent provoquer de graves effets
secondaires et exigent un suivi attentif. Chacun d’eux change activement
la manière dont fonctionne le système immunitaire, ce qui signifie qu’ils
peuvent aussi aggraver les infections et d’autres troubles immuns.

• Les médicaments anti-inflammatoires sont le Celebrex, l’aspirine et
des anti-inflammatoires non stéroïdiens (AINS) comme l’ibuprofène. Les AINS
et l’aspirine, bien qu’ils ne soient pas associés à des effets secondaires
notables, peuvent être la cause de saignements et d’ulcères gastro-intestinaux et sont susceptibles de provoquer des troubles cardiaques. Le
Celebrex, un inhibiteur de la COX-2, peut provoquer chez certains sujets un
AVC ou une attaque cardiaque.



• Autre type de médication souvent utilisé chez les patients atteints d’AR,
un médicament antipaludique appelé le Plaquenil. Utilisé pour traiter
une maladie auto-immune, il interrompt la communication dans les voies
immunes. C’est un produit à action lente : il faut souvent attendre six mois
pour en observer les effets. Malheureusement, il est aussi associé à la rétinite
(inflammation de la rétine, entraînant une perte de la vision), laquelle n’est
pas toujours réversible une fois le traitement arrêté.

• Le traitement médical holistique : outre un changement dans les habitudes
de vie, notamment concernant l’alimentation et l’exercice physique,
des compléments anti-inflammatoires comme l’huile de poisson, le gingembre,
le curcuma, le romarin et les extraits de houblon sont généralement conseillés.
La vitamine D, la vitamine A et le sélénium sont également utilisés.
Ces compléments sont abordés dans la section « La nutrigénomique :
utiliser des nutriments pour modifier spécifiquement l’auto-immunité »,
précédemment dans ce chapitre.


Le tai-chi-chuan, le yoga, la méditation et autres disciplines associant l’esprit et
le corps permettent un contrôle des symptômes et une réduction des marqueurs
inflammatoires chez les patients atteints d’AR, probablement en raison de l’incidence de ces pratiques sur les niveaux de cortisol et d’autres hormones du stress.
Sur le long terme, l’AR peut provoquer des troubles tels que fatigue, insomnies
et malaises. L’acupuncture, l’hypnothérapie et les exercices aquatiques peuvent
utilement faire partie du traitement général.
La thyroïdite auto-immune
Nous n’avons pas voulu étudier séparément dans cette section la maladie de Graves
et la thyroïdite d’Hashimoto. En effet, il nous paraît plus pertinent de les traiter
ensemble, car elles prennent naissance dans le même processus pathologique et,
souvent, elles coexistent ou se succèdent dans le temps. Les médecins ont souvent été habitués à les considérer comme distinctes, mais on sait que dans les
deux cas, c’est la fonction auto-immune qui est en cause, et remédier à son déséquilibre permet de traiter l’une et l’autre maladies, ou les deux en même temps.
La maladie de Graves est une pathologie auto-immune qui engendre l’hyper-thyroïdisme, un trouble caractérisé par une thyroïde hyperactive. La thyroïdite
d’Hashimoto est l’inverse : elle engendre l’hypothyroïdisme, caractérisé par une
thyroïde insuffisamment active. Mais alors, comment peuvent-elles survenir en
même temps, et comment peuvent-elles alterner ?
Le problème fondamental, dans le cas d’une thyroïdite auto-immune, c’est le
système immunitaire et non pas la thyroïde :
• Il peut y avoir formation d’immunoglobuline thyroïde-stimulante (TSI),
entraînant une surproduction d’hormones thyroïdiennes.

• Il peut y avoir production d’anticorps anti-thyroperoxydase qui inhibent
l’activité d’une enzyme nécessaire à la fabrication de l’hormone thyroïdienne.

• Il peut y avoir formation d’anticorps anti-thyroglobuline, ce qui engendre
directement une surproduction d’hormone thyroïdienne.


Les symptômes
Les symptômes d’une thyroïde hyperactive ou insuffisamment active sont souvent les mêmes : fatigue, insomnies, irrégularités menstruelles, sautes d’humeur, suées nocturnes ou bouffées de chaleur, douleurs musculaires, difficultés à
réfléchir et à se concentrer et perte de cheveux. Les symptômes spécifiques à l’insuffisance d’activité thyroïdienne sont la prise de poids et la constipation. Ceux
de l’hyperactivité thyroïdienne sont les troubles oculaires, comme les irritations
oculaires et la vision dédoublée, la diarrhée et les tremblements. Lorsque les deux
pathologies coexistent, le sujet peut présenter simultanément des symptômes
relevant des deux catégories.
[image: ]Le système immunitaire peut produire des anticorps à la fois pour la maladie de
Graves et celle d’Hashimoto. Il ne faut donc pas supposer que le diagnostic de
l’une exclut le diagnostic de l’autre.
Le diagnostic
Souvent, les premiers symptômes de la thyroïdite auto-immune peuvent passer
inaperçus pendant des années dans la mesure où ils ne sont pas caractéristiques.
Une femme d’âge mûr qui se sent fatiguée, ne dort pas bien, est irritable, a des
sautes d’humeur et des règles moins régulières qu’auparavant et qui a pris un
peu de poids pourra penser que ces symptômes sont liés au vieillissement ou au
stress, que c’est peut-être parce qu’elle est surmenée. Ce qui se produira souvent,
c’est qu’elle attendra longtemps avant de se mettre à chercher de l’aide et que,
même si elle le fait, on lui dira qu’il n’y a rien d’anormal.
[image: ]Des tests sanguins spécifiques vous permettront de savoir ce qu’il vous arrive,
mais assurez-vous que votre médecin vous prescrit les bonnes analyses ! Une analyse complète mesurera la TSH, la thyroxine (T4) libre, la tri-iodothyronine (T3)
libre et les trois anticorps (anti-TPO, anti-TSI et anti-thyroglobuline). Évitez des
tests comme l’indice de thyroxine libre ou l’absorption de T3, car ils sont moins
fiables. Il y a des années, personne ne savait mesurer directement les niveaux
d’hormones thyroïdiennes. À une certaine époque, on se fiait seulement à la TSH
(thyroid stimulating hormone), une hormone cérébrale qui commande la thyroïde.
Quand celle-ci ne fait pas son travail, la TSH intervient (elle hausse le ton pour
que la thyroïde se secoue). Quand la thyroïde fait des heures supplémentaires, la
TSH diminue. Le problème est que ce test, utilisé seul, n’est pas toujours fiable.
Un niveau de TSH normal n’est pas la garantie d’un apport suffisant en hormone
thyroïdienne. Enfin, si le niveau de TSH est élevé, ce peut être simplement en
raison d’une interférence entre les hormones surrénales (de stress) et quelque
autre tissu.
Le traitement
Une fois le diagnostic établi, le traitement holistique de la thyroïdite auto-immune est très différent du traitement par la médecine conventionnelle. Pour
de nombreux patients, il est utile de recourir initialement au traitement conventionnel afin de mettre fin aux symptômes immédiats, mais c’est la thérapie holistique qui cible la cause de la production d’anticorps. Si celle-ci peut être freinée
ou stoppée, vous n’aurez peut-être pas besoin d’une médication. Vous éviterez
aussi la production d’anticorps intempestifs et d’autres troubles auto-immuns
engendrés par un système immunitaire revitalisé.
• Le traitement médical conventionnel : concernant la maladie d’Hashimoto,
le traitement conventionnel vise à rétablir des niveaux adéquats d’hormone
thyroïdienne afin de réduire les symptômes. Après un examen pour écarter
l’hypothèse du cancer de la thyroïde (en cas de présence de nodules), le médecin
prescrit de l’hormone thyroïdienne. Le plus souvent, il s’agit uniquement de T4
(lévothyroxine, commercialisée sous le nom de Synthroid), prescrite avec l’idée
que l’organisme sera capable de la transformer en T3. La T4 est également plus
facile à prescrire, parce qu’elle agit plus lentement et qu’elle est plus prédictible
que la T3.

Le traitement conventionnel de la maladie de Graves vise à réfréner
la production de l’hormone thyroïdienne, afin de réduire les symptômes
et d’éviter les complications à long terme de sa surproduction (maladies
cardiovasculaires, hépatites et exophtalmies). Les possibilités sont
les suivantes :

• La prescription d’un médicament qui inhibe la production d’hormone
thyroïdienne, par exemple le propylthiouracile (PTU) ou le méthymazole
(Tapazole). Il faut parfois plusieurs mois pour que l’action du produit
atteigne son pic, et pendant ce temps les symptômes vont perdurer.

• La destruction de la glande thyroïde à l’aide d’iode radioactif. En général,
l’iode radioactif dégrade la thyroïde suffisamment pour que le patient
devienne indolent et ait besoin d’un substitut à l’hormone thyroïdienne,
comme dans le cas du syndrome d’Hashimoto.

• Une opération pour enlever une partie de la thyroïde, de telle sorte que
la partie qui reste produise juste la quantité d’hormone qui convient.

En général, au cours du traitement conventionnel, on ne mesure plus
les quantités d’anticorps en jeu, car on considère qu’une fois qu’elles ont
augmenté, elles restent élevées. Le traitement peut faire diminuer quelque peu
les niveaux d’anticorps, mais ce n’est pas l’objectif du praticien de médecine
conventionnelle.



• Le traitement médical holistique : il s’agit fondamentalement de mettre fin à
l’inflammation et de booster une réaction immunitaire appropriée. Le principe
est simple : gestion du stress, suppression des aliments inflammatoires,
supplémentation en nutriments ciblant spécifiquement la thyroïde et
modulation immunitaire globale.

• La gestion du stress : les hormones du stress produites par les glandes
surrénales ont tendance à stimuler de façon excessive le système
immunitaire, ce qui accroît le risque de production d’auto-anticorps chez
les sujets génétiquement prédisposés. Il convient donc de pratiquer n’importe
quelle forme de gestion du stress qui plaise au sujet, que ce soit
la méditation, le yoga, les techniques de HeartMath ou des techniques
de respiration. Ces méthodes sont abordées au chapitre 11.

Les glandes surrénales réagissent généralement à des états émotionnels
comme la peur, la colère, l’inquiétude ou l’anxiété, qui leur indiquent qu’elles
doivent rester actives. À l’inverse, la joie, le bonheur, la reconnaissance
et la gratitude leur indiquent qu’elles peuvent cesser la production
d’hormones. Un état de calme et de tranquillité, certes préférable à
la colère ou à l’inquiétude, est généralement perçu par les glandes surrénales
comme un signal neutre : celui d’un état qui n’est ni bon ni mauvais
et qui n’est ni sûr ni vraiment problématique. Ces émotions ne sont donc
pas habituellement liées à une normalisation de la fonction surrénale.
Par conséquent, plutôt que d’être simplement calme et en paix, cultivez la
joie et le bonheur.

• La suppression des aliments inflammatoires : les aliments inflammatoires
sont tout simplement le sucre et ses substituts, les féculents et les céréales
qui se transforment en sucres, les additifs alimentaires, et les aliments
d’origine animale en quantités excessives. Bien évidemment, nous n’avons
rien contre la consommation de produits animaux, mais si vous en
consommez trop à la fois, surtout sans équilibrer cela avec des nutriments
d’origine végétale, votre alimentation sera tout aussi inflammatoire que
si vous absorbiez une grande quantité de sucreries d’origine industrielle.
Le gluten est particulièrement inflammatoire chez les sujets atteints
de thyroïdite auto-immune. Il existe une corrélation directe entre d’une part
l’inflammation provoquée par le gluten chez les individus les plus sensibles,
et d’autre part la quantité d’anticorps et les symptômes chez ceux atteints
de thyroïdite. Si vous êtes dans un de ces deux cas, évitez absolument le gluten.

• La supplémentation nutritionnelle : un certain nombre des compléments
utiles en cas de thyroïdite auto-immune ont déjà été mentionnés dans
ce livre comme étant bénéfiques au système immunitaire de façon générale.
L’optimisation des niveaux de vitamine D (au moins 50 à 80 dans
un échantillon sanguin) est associée à une diminution de tous les types
de poussée auto-immune et de la thyroïdite en particulier. Le sélénium
jouant un rôle important dans la production d’hormone thyroïdienne,
il convient d’opter pour une supplémentation quotidienne de sélénium
à 200 microgrammes ou de manger chaque jour trois noix d’Amazonie.
La supplémentation directe en iode est controversée : malgré son rôle
important dans la production d’hormone thyroïdienne, elle peut entraîner
de graves déséquilibres. Il est sans doute plus prudent de consommer
des extraits d’algues marines, qui contiennent de l’iode et d’autres minéraux
facilitant la production d’hormone thyroïdienne.

Des compléments en anti-inflammatoires de base sont également utiles
dans ces situations. Sont à recommander l’huile de poisson, le curcuma,
le romarin et les extraits de houblon. L’ashwaganda, un complément
surrénalien à base de plante, se révèle lui aussi particulièrement efficace
chez les sujets atteints de thyroïdite auto-immune. Pour plus de détails
concernant les herbes médicinales indiquées pour rééquilibrer le système
immunitaire, reportez-vous au chapitre 10.




Lorsque ce traitement est suivi assez tôt, il est possible d’éviter des dommages à
la glande thyroïde et la nécessité d’un traitement suppressif ou supplémentaire.
Le traitement de la maladie nécessite le recours à la gestion du stress, à un régime
approprié et à une supplémentation de nature à booster l’immunité. Une bonne
gestion des processus auto-immuns peut permettre d’éviter le développement
d’autres troubles auto-immuns et les dommages aux organes qui leur sont associés. C’est pourquoi il nous semble important de nous soucier de l’activité du
système immunitaire, et non pas simplement de ce que fait la thyroïde.
Choisir avec prudence des possibilités d’alimentation
sans gluten

Si vous voulez vous lancer dans un régime
sans gluten, faites attention : on a vite fait
de se contenter de remplacer les pâtes, le
pain et les gâteaux à base de farine de blé
par des pâtes, du pain et des gâteaux sans
gluten, ce qui n’est pas judicieux. Toutes les
céréales sans gluten contiennent davantage de calories et moins de fibre que les
autres. Remplacer celles-ci par celles-là
est donc un bon moyen de prendre du
poids, et même d’aggraver l’inflammation,
précisément ce qu’il faut avant tout éviter.


DANS CE CHAPITRE

Comprendre comment
et pourquoi un cancer
se développe

•
Prendre soin de soi
pendant et après le
traitement d’un cancer

•
Consommer les bons
compléments pour bien
se remettre d’un cancer

•
Avoir un aperçu
des traitements du cancer
dans le monde entier

Chapitre 5 Le cancer, ou quand le système immunitaire prend des vacances
Le mot cancer fait incroyablement peur à la plupart des gens. Quand un médecin annonce à son patient qu’il a un cancer, il peut tout aussi bien ne rien
ajouter, car le patient ne sera plus disposé à écouter quoi que ce soit pendant un
certain moment. Pourtant, la transformation des cellules normales en cellules
cancéreuses est un processus courant, contre lequel notre organisme est capable
de lutter avec succès. La plupart du temps, notre système immunitaire rejette
ces cellules problématiques et les empêche de nuire. Cependant, lorsqu’il est aux
abonnés absents et laisse la situation dégénérer, un cancer peut en résulter.
Dans ce chapitre, nous expliquons le processus qui aboutit au cancer et les différents moyens de le ralentir, de le modifier ou de l’interrompre. Nous vous précisons également ce que vous pouvez faire pour éviter qu’il reprenne. Il y a toujours
quelque chose à faire !
Comprendre les altérations des cellules qui causent le cancer
Ne vous êtes-vous jamais demandé ce qu’est exactement le cancer et comment
il apparaît ? Une tumeur cancéreuse apparaît quand une cellule perd ses mécanismes habituels de contrôle et de régulation de la division cellulaire et de la
mort cellulaire programmée. Normalement, les mécanismes en question exercent
un contrôle strict de ces deux processus : sinon, nos organes ne pourraient pas
conserver la même forme ni la même taille. La plupart du temps, les mutations
n’ont d’incidence que sur ce que la cellule est capable de faire. Seules des mutations particulières à l’intérieur des gènes de la cellule peuvent la transformer en
cellule cancéreuse.
Dans les sections suivantes, nous analysons la manière dont le cancer se développe dans notre organisme et dont notre système immunitaire lutte pour éliminer les cellules cancéreuses.
Identifier de dangereuses mutations des cellules
Toutes les cellules contiennent des gènes suppresseurs de tumeurs, et certaines
contiennent des oncogènes. Les gènes suppresseurs de tumeurs codent des protéines
qui font précisément ce que leur nom indique : elles suppriment les tumeurs.
Si ces gènes ne jouent plus leur rôle, un cancer peut se développer de manière
incontrôlée. Les oncogènes sont des gènes qui, lorsqu’ils sont altérés, expriment
des protéines permettant au cancer de proliférer.
Il faut généralement un certain nombre de mutations (et un temps prolongé)
pour que tout ce processus se déroule. Par exemple, le gène suppresseur de
tumeur peut devenir inactif, ce qui permet alors aux cellules de proliférer. Un
gène réparateur d’ADN mute à son tour et devient inactif, d’où une multiplication
accrue des cellules anormales. Une autre mutation peut alors provoquer l’activation d’un oncogène, ce qui aboutit à la suppression d’autres gènes suppresseurs
de tumeurs. Au bout du compte, plusieurs niveaux de contrôle sont devenus dysfonctionnels et une tumeur s’est formée.
Mais alors, pourquoi votre système immunitaire ne détecte-t-il pas cette série de
mutations ? On peut l’expliquer ainsi : vos cellules macrophages et autres cellules
immunitaires sont programmées pour détecter des corps étrangers. Les bactéries, les virus, etc. n’ont pas du tout le même aspect que vos propres cellules, par
conséquent vos cellules immunitaires les détectent et sonnent l’alarme. Cependant, les cellules cancéreuses ne sont pas toujours très différentes des cellules
normales, du point de vue des protéines situées en surface, si bien que rien n’attire l’attention de vos macrophages. Tout se passe comme si les bactéries et les
virus étaient des armées d’invasion provenant d’un pays étranger, qui seraient
faciles à repérer parce que leur aspect est différent, tandis que les cellules cancéreuses seraient des espions qui viendraient infiltrer les rangs et ne se remarqueraient pas facilement.
Notre organisme est doté d’un autre système de contrôle, un gène spécifique présent dans la plupart des cellules et appelé P53. Ce gène est le « vérificateur » : il
vérifie le code génétique de vos cellules à mesure qu’elles croissent et se divisent,
ce qui facilite le rejet des cellules qui ont mal tourné et ont développé des mutations. Souvent, une cellule devenue cancéreuse est capable de supprimer ce gène.
Une carence en vitamine D est aussi associée à un mauvais fonctionnement des
gènes P53. Quand P53 n’agit pas comme il le devrait, les erreurs qui peuvent
exister dans le code génétique de la cellule sont reproduites lors de la division
cellulaire, ce qui est susceptible d’aboutir au développement d’un cancer.
Faire l’impasse sur l’apoptose : la mort cellulaire programmée et son lien avec le cancer
Nos cellules ne sont pas censées vivre éternellement. Elles s’usent et doivent être
remplacées selon un processus appelé apoptose, ou mort cellulaire programmée.
Le processus peut être initié par des déclencheurs à l’intérieur ou à l’extérieur
de la cellule. Les déclencheurs extérieurs sont les toxines, les hormones et les
cytokines inflammatoires. Les déclencheurs internes se manifestent en présence
d’un facteur de stress qui peut être une carence en nutriment, une chaleur excessive, une infection virale, des hormones de stress ou un manque d’oxygène.
Quand l’apoptose est déclenchée, il se produit dans la cellule une longue cascade
de réactions qui aboutit à la dégradation des filaments assurant la conservation
de sa forme usuelle. La membrane de la cellule cède et la cellule se divise en petits
globules que capturent les phagocytes. Les éléments de la cellule sont ensuite
digérés et recyclés pour produire de nouvelles cellules.
Si l’apoptose est bloquée, les cellules ne meurent plus : elles deviennent immortelles. Certains types de cancers ont atteint cet état, comme ceux du col de l’utérus de la lignée HeLa qui est utilisée dans la recherche. L’inhibition de l’apoptose
se produit aussi dans le contexte des troubles auto-immuns et autres maladies
inflammatoires. Une réduction de la mort cellulaire peut faire qu’une cellule
transmet des erreurs de son code génétique à ses cellules filles (c’est ainsi qu’une
cellule modifiée peut être à tort perçue par le système immunitaire comme un
corps étranger, ce qui déclenchera une réponse auto-immunitaire).
Éliminer les cellules cancéreuses
Normalement, le système immunitaire élimine les cellules cancéreuses qu’il
détecte selon un processus constitué de plusieurs étapes relativement simples.
Tout d’abord, lorsqu’une cellule cancéreuse est détectée, des cellules tueuses
naturelles, des cellules dendritiques et des macrophages arrivent sur place et
produisent de l’interféron (IFN) gamma, qui dégrade les cellules et déclenche
la production de chimiokines. Ces substances ont la propriété d’interrompre la
production de vaisseaux sanguins, ce qui étouffe en quelque sorte les cellules
cancéreuses en les privant d’oxygène et de nutriments. Les dendrites capturent
alors les cellules tumorales mortes et autres débris et les conduisent dans le
système lymphatique afin de les éliminer, ce qui entraîne la différenciation des
cellules Th1 et la production de cellules CD8 T, lesquelles sont des cellules tueuses
de tumeurs spécifiques.
Pendant ce temps, les cellules tueuses naturelles et les macrophages se stimulent
les unes les autres pour produire de l’IFN gamma et de l’interleukine (IL)-12. Ces
composés accélèrent le processus d’apoptose et produisent des dérivés réactifs
de l’oxygène (radicaux libres). Enfin, les cellules CD4 et CD8 T spécifiques à la
tumeur tuent toutes les cellules cancéreuses qu’elles identifient en s’y fixant et
en détruisant leur membrane.
Il arrive que des cellules cancéreuses survivent à ce processus et entrent dans ce
que l’on peut appeler une phase d’équilibre. Les lymphocytes T et l’IFN gamma
continuent d’agir contre les cellules cancéreuses, mais un certain équilibre s’instaure entre le processus de leur destruction et celui de leur croissance : leur
croissance est ralentie et maîtrisée, sans qu’il y ait destruction complète. Naturellement, la phase d’équilibre peut ne pas durer et le cancer continue alors à se
développer. Ou bien, le cancer peut perdurer dans l’organisme à un faible niveau
de développement et devenir une maladie chronique qui ne tue pas le patient.
Constater que même un bon système immunitaire ne peut pas toujours tenir le choc
Chez la plupart des personnes qui développent un cancer, le système immunitaire
ne présente aucun problème manifeste. Mais alors, comment le cancer débute-t-il, et comment prend-il le dessus ? Nous sommes quotidiennement exposés à
des sources potentielles de dommages : virus, radiations ionisantes des examens
médicaux, radiations au cours des voyages en avion, bactéries présentes dans
notre environnement, etc. Tous les jours, ces facteurs induisent des changements
dans certaines cellules, lesquelles subissent alors des mutations. Lorsque le système immunitaire détecte ces changements à temps, il élimine les cellules en
question avant qu’elles ne se transforment en cellules cancéreuses.
Malheureusement, le système immunitaire ne dispose pas toujours de tout
ce dont il a besoin pour fonctionner correctement, si bien que la situation lui
échappe. Il peut arriver qu’un problème génétique soit en cause : chez une personne présentant une prédisposition génétique à un certain cancer, par exemple,
le système immunitaire a davantage besoin d’être aidé, car les cellules auront
tendance à muter plus souvent et plus rapidement que la normale. La bonne
nouvelle est que vous pouvez modifier, dans une large mesure, les facteurs qui
déclenchent les processus à l’origine du cancer, en fonction de ce que vous mangez, de ce que vous buvez, de l’endroit où vous vivez et de la manière dont vous
gérez votre stress.
Réduire le risque de récidive après une chimiothérapie ou une radiothérapie
Si vous avez développé un cancer et que le traitement a été un succès, votre
principal objectif est sans doute de permettre à votre système immunitaire de
fonctionner mieux encore qu’auparavant. Le traitement contre le cancer, en lui-même, possède la propriété de dégrader initialement la réponse immunitaire. La
plupart des médicaments de chimiothérapie ciblent les cellules qui se divisent
rapidement, car c’est ainsi qu’ils tuent les cellules cancéreuses. Malheureusement, ce faisant, ils tuent également d’autres cellules comme celles de la moelle
osseuse, ce qui entraîne une réduction de la quantité de neutrophiles. Au cours
de la chimiothérapie, le sujet est exposé à un risque accru de développer des
infections. En général, entre deux traitements, la moelle osseuse est capable de
reconstituer le stock de neutrophiles. Sur le long terme, le système immunitaire
retrouve sa capacité fondamentale de fonctionnement.
La radiothérapie tue les cellules cancéreuses en dégradant leur ADN de façon irréparable. Malheureusement, les cellules normales au voisinage de ces cellules sont
également exposées et dégradées. Chez les patients traités par radiothérapie, il ne
semble pas que des dégâts à long terme affectent la réponse immunitaire, mais il
peut y avoir une incidence accrue de cancer secondaire par suite de la dégradation
des cellules normales dans la région traitée : ainsi, le risque de cancer du sein
augmente chez une patiente ayant subi une radiothérapie au niveau de la poitrine
pour traiter la maladie de Hodgkin.
Dans les sections suivantes, nous expliquons de quelle manière des modifications
de votre régime alimentaire, de vos niveaux de stress et de votre environnement
vous permettent de booster votre immunité et de réduire les risques d’une récidive de cancer.
Avoir recours à des mesures diététiques spécifiques
Chaque individu étant unique, les nutriments que nous devons trouver dans notre
alimentation peuvent légèrement varier. Certaines personnes ne pourront pas
aussi bien que d’autres métaboliser et assimiler tel ou tel aliment. Comme on
ne peut pas prédire la manière dont votre organisme va absorber les nutriments
contenus dans votre nourriture, nous vous suggérons de vous soucier de groupes
d’aliments et même de recettes générales, plutôt que de certains aliments ou
nutriments en particulier. Ainsi, votre organisme absorbera probablement davantage de nutriments profitables à votre système immunitaire.
Cela dit, il est important de savoir quels aliments sont bénéfiques. Servez-vous de
la liste suivante pour booster votre système immunitaire au cours du traitement
contre le cancer et également par la suite, afin d’éviter une récidive. Cette liste
n’est pas exhaustive, mais elle met en évidence les aliments les plus importants.
Concernant les aliments qui renforcent l’immunité de façon générale, consultez
également les chapitres 8 et 9.
• Les asperges : l’asperge est anti-inflammatoire et elle agit comme un inhibiteur
de la COX-2. Elle est riche en vitamines A et K et en acide folique, des éléments
qui sont tous connus pour améliorer la fonction immunitaire.

• Le basilic : cette herbe aromatique a des propriétés antimicrobiennes et
antibactériennes et aide à combattre les infections dans les moments où le système
immunitaire est affaibli par un traitement. Elle contient aussi des flavonoïdes qui
participent à la protection des cellules normales contre les radiations.

• La betterave : sa couleur rouge est due à la présence d’un antioxydant qui agit
contre les dommages causés par les radicaux libres. La fibre de la betterave
accroît aussi le niveau de glutathionne dans les cellules, ce qui contribue
à la production d’énergie et à l’élimination des toxines.

• Les poivrons : riches en lycopène et en vitamine C et très riches en fibres,
les poivrons protègent contre les cancers du côlon, du col de l’utérus,
de la vessie, de la prostate et du pancréas.

• Les légumes crucifères : ils comprennent le brocoli, le chou-fleur, le chou
et les légumes qui leur sont apparentés. Ils contiennent d’abondantes
substances bénéfiques : le sulforaphane ralentit la progression de la leucémie
et des mélanomes, le glucosinolate inhibe la croissance du cancer du sein
et l’indole-3-carbinole permet la métabolisation des estrogènes, si bien qu’ils
n’occasionnent pas de troubles.

• La canneberge : elle inhibe la croissance des cellules cancéreuses du foie ainsi
que le développement des cancers des poumons, du col de l’utérus,
de la prostate et du sein.

[image: ]• Le thé vert : les polyphénols présents dans le thé vert inactivent de nombreux
carcinogènes. Le thé vert peut bloquer l’action du Velcade, un médicament
anticancéreux utilisé pour traiter le myélome multiple.

• Le citron (et autres agrumes) : riches en vitamine C, les agrumes contiennent
aussi des composés comme le limonène, qui favorisent l’apoptose et d’autres
composés susceptibles d’empêcher la division des cellules cancéreuses. Ils sont
aussi antimicrobiens.

• Les champignons : ils sont tous indiqués, mais il convient de privilégier
le shiitake, le polypore en touffe et le reishi. Les polysaccharides et la lectine
qu’ils contiennent contribuent à inhiber la division des cellules cancéreuses.
Ils stimulent aussi la production d’interféron.

• Les oignons, poireaux et autres alliacées : tous les aliments de cette catégorie,
y compris les échalotes et l’ail, sont anti-inflammatoires et antibactériens.
Certains contribuent à l’évacuation rapide des carcinogènes.

• Les bettes : ce légume contient tout ce qu’il faut : fibre, vitamines A et C et
caroténoïdes, notamment le bêta-carotène.

• Les tomates : elles contiennent du lycopène, une substance qui réduit le risque
de cancer du pancréas, de la prostate, du sein et du côlon. Des études montrent
que la consommation simultanée de tomates et de brocoli a un effet synergique
(et c’est si bon !).


Cette liste aurait pu être bien plus longue, mais nous voulions vous montrer que
certains aliments sont particulièrement importants pour la prévention du cancer
et que des essais cliniques ont montré qu’ils étaient bénéfiques. D’autres aliments
mentionnés dans ce livre sont tout aussi importants, mais leurs effets sur le cancer n’ont pas encore été étudiés.
Gérer son stress : le cortisol et la prévention du cancer
Le cortisol est la principale hormone du stress. En petites quantités, il est bénéfique : il vous permet d’échapper au tigre qui vous poursuit, en accroissant le flux
sanguin à destination de vos muscles, il vous rend plus intelligent (en améliorant
le flux sanguin vers le cerveau) et il stimule quelque peu la fonction immunitaire.
Il contribue aussi à la vasoconstriction, laquelle limite le saignement si vous êtes
blessé au cours de la lutte hypothétique à laquelle le cortisol vous prépare.
Cependant, des niveaux de cortisol inappropriés pendant un temps prolongé
entraînent de mauvaises réponses. En termes de fonction immunitaire, des
changements interviennent à plusieurs niveaux : le cortisol réduit directement
la prolifération des cellules T mais n’a pas d’incidence sur les cellules tueuses
naturelles. Les états émotionnels négatifs, qui sont corrélés à une élévation des
niveaux de cortisol, sont directement associés à une baisse des niveaux d’IgA
dans la salive, et l’incidence est notable : cinq minutes de colère et de frustration
peuvent entraîner une production d’IgA pendant six heures ! Pouvez-vous imaginer ce qui arrive à votre système immunitaire quand vous passez huit heures
par jour à faire un travail que vous détestez ou quand vous devez partager votre
quotidien avec quelqu’un qui vous frustre et vous irrite continuellement ?
Cet effet immunosuppressif du cortisol est assez facile à surmonter. Vous ne
pouvez pas éliminer toutes les sources de stress de votre quotidien, mais vous
pouvez apprendre à y réagir différemment. Le taux de cortisol augmente avec les
émotions négatives, tandis que le taux de DHEA (qui est immuno-protectrice)
augmente avec les émotions positives. Or, vous pouvez contrôler facilement vos
émotions.
[image: ]Vous pouvez corriger vos niveaux de cortisol et de DHEA en pratiquant des techniques mises au point par l’Institut HeartMath (voir chapitre 11), un organisme
qui étudie depuis plusieurs décennies les effets du stress et de la gestion des
émotions sur la physiologie humaine. Ces techniques varient quelque peu, mais
elles ont un point commun : leur principe est de concentrer l’attention sur le
cœur, de respirer comme si la respiration passait par le cœur et de ressentir des
émotions positives en se rappelant des moments où l’on était heureux, joyeux,
reconnaissant, ou content d’avoir réussi quelque chose. L’Institut HeartMath
dispose d’un corps de recherche qui démontre l’efficacité de ces techniques pour
diminuer le taux de cortisol et augmenter le taux de DHEA, et qui en montre les
conséquences physiologiques. Des états émotionnels positifs comme l’intérêt et
l’appréciation boostent le système immunitaire de façon directe, tandis que des
états émotionnels comme la colère inhibent la fonction immunitaire pendant des
heures, comme l’illustre la figure 5-1.
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Figure 5-1
Effet
des émotions
positives et
négatives sur
la fonction
immunitaire.

Diverses formes de méditation et d’exercices de respiration sont aussi indiquées
pour booster la fonction immunitaire, même si leurs effets physiologiques sont
généralement étudiés de façon moins précise. Pour plus de détails, reportez-vous
au chapitre 21.
Assainir son environnement
Un certain nombre de problèmes environnementaux ont des répercussions sur
votre système immunitaire et sur sa capacité d’empêcher la croissance des cellules cancéreuses. Si vous avez eu un cancer, efforcez-vous d’éliminer de votre
environnement ce qui pourrait occasionner des problèmes ! Divers contaminants
comme ceux mentionnés dans les sections suivantes sont susceptibles de provoquer des troubles : ne vous affolez pas, car il est pratiquement impossible de se
protéger contre absolument tout. Remédiez aux problèmes les plus évidents et
faites de votre mieux, tout simplement.
Les métaux lourds
Il est prouvé que des métaux lourds comme le plomb et le mercure altèrent le
fonctionnement des lymphocytes T. Le plomb inhibe la présentation des antigènes, ce qui entraîne une chute de la production d’anticorps. Il génère aussi la
cessation de production des IgM et des IgG par les lymphocytes B pour produire à
la place des IgE, si bien que l’organisme va avoir des réactions allergiques plutôt
que contrôler les dommages cellulaires.
Le mercure induit des cytokines inflammatoires, lesquelles peuvent altérer la
série normale de mécanismes de réparation et entraîner des dommages cellulaires. Il fait aussi diminuer la production de glutathionne, un élément nécessaire
aux processus de détoxification des cellules. En perturbant ces mécanismes, entre
autres, dans les cellules, le mercure provoque des dommages cellulaires pouvant
dégénérer en cancer.
Éliminer ces métaux de votre environnement n’est pas vraiment très difficile.
Le plomb étant présent principalement dans les anciennes peintures et les très
vieilles tuyauteries, il suffit de les remplacer le plus possible. Le mercure est présent dans le poisson (pratiquement tous les poissons sont plus ou moins contaminés) : faites donc attention de ne pas en abuser. Évitez aussi de consommer les
gros poissons de fin de chaîne alimentaire, dans la chair desquels le mercure est
plus concentré. La question de savoir s’il convient de retirer les anciens amalgames dentaires au mercure fait débat. Si la dent est fendillée ou si l’obturation est
ancienne, il importe de remplacer celle-ci, mais retirer également les amalgames
qui sont stables risque de causer des problèmes. Ne manquez pas d’aborder cette
question avec un dentiste qualifié, mais n’envisagez rien au cours d’un traitement anticancéreux.
Les PCB
Les polychlorobiphényles (PCB) ont fait couler beaucoup d’encre. Ils rendent les
matières plastiques plus souples et plus flexibles et ils étaient autrefois utilisés
dans d’autres applications industrielles. On sait qu’ils ont une incidence sur la
croissance du thymus chez les bébés qui ont été exposés dans l’utérus de leur
mère ou au début de leur vie. Ils ont aussi une incidence variable sur l’activité
des cellules B et T. Leur utilisation est moins répandue de nos jours, mais ils
perdurent malheureusement dans l’environnement. Actuellement, l’exposition
aux PCB se fait surtout par l’eau des fleuves, qu’il convient donc d’éviter (ainsi
que les poissons qui en proviennent). Certaines bouteilles d’eau en plastique en
contiennent encore. Évitez-les, ne les réutilisez jamais et ne buvez jamais leur
contenu si elles ont pu chauffer (par exemple, si vous les avez laissées dans votre
voiture toute une journée par temps chaud !).
Les HAP
Les hydrocarbures aromatiques polycycliques (HAP) sont présents dans la fumée
de cigarette, dans l’asphalte et dans les gaz d’échappement. Ils altèrent les processus de signalement des récepteurs d’antigènes, ce qui affaiblit la réponse
immunitaire normale. Ils peuvent aussi engendrer une recrudescence de l’apoptose des lymphocytes, l’organisme pouvant alors difficilement conserver les
forces nécessaires pour éviter la prolifération du cancer.
En réalité, il n’est pas difficile d’éviter ces composés : ne fumez pas, et évitez les
fumeurs. N’effectuez pas vous-même la vidange de votre voiture, et évitez de
vous attarder dans un lieu où vous seriez particulièrement exposé à des fumées
de gaz d’échappement. Assurez-vous que votre garage est bien aéré, et n’y laissez
pas le moteur tourner. Si vous habitez ou travaillez à proximité d’une rue passante, envisagez l’installation d’un purificateur d’air.
Prendre des compléments après un traitement : les interactions médicamenteuses éventuelles
Si vous avez eu un cancer, sans doute devez-vous poursuivre une médication sur
ordonnance à long terme. Certains de ces médicaments sont destinés à traiter sur
le long terme ou à moduler un cancer avec lequel vous devrez continuer à vivre,
et d’autres sont destinés à la prévention d’une récidive future. Cette section vous
explique ce que vous avez besoin de savoir sur les nutriments et compléments
spécifiques et leur interaction bénéfique ou préjudiciable avec ces médicaments.
Vérifiez auprès d’un praticien holistique qualifié les dosages appropriés en fonction de votre situation.
Les acides gras oméga-3
Ces acides gras interagissent de façon bénéfique ! L’huile de poisson aiguise l’appétit et ralentit ou même empêche la perte de poids due à la chimiothérapie et au
cancer. Elle ne compromet pas l’efficacité des médicaments de chimiothérapie,
et il est démontré qu’elle réduit le nombre de cytokines pro-inflammatoires et
les dommages oxydatifs.
Les probiotiques
Bien qu’il n’existe pas beaucoup d’études consacrées spécifiquement aux probiotiques et aux agents de traitement du cancer, il n’y a pas à s’inquiéter d’éventuelles interactions négatives. Les antibiotiques étant souvent nécessaires pour
traiter les infections quand le système immunitaire est compromis à cause du
traitement, il est indiqué d’utiliser une vaste gamme de probiotiques au cours de
celui-ci et sur le long terme. Ces probiotiques permettent de normaliser la flore
intestinale à l’issue d’une consommation d’antibiotiques prolongée.
La vitamine D3
Il n’y a pas lieu d’hésiter à prendre ce complément. La vitamine D booste la fonction
immunitaire. Les personnes atteintes d’un cancer ou présentant de notables antécédents familiaux de cancers ont besoin d’une telle supplémentation. Vous devez
toujours vous efforcer d’avoir dans votre assiette les nutriments adéquats, mais dans
le cas qui nous occupe, c’est impossible. Faites-vous faire une analyse de sang et
tâchez d’avoir un taux compris entre 60 et 80 mg/dl (milligramme par décilitre), ce
qui nécessitera probablement la prise quotidienne de 125 microgrammes (µg) pendant un certain temps. Assurez un suivi et corrigez la dose le cas échéant.
La vitamine C
Ici, les choses se corsent. Oui, la vitamine C est utile, mais soyez prudent et ne
manquez pas de consulter votre médecin. La vitamine C est généralement indiquée au cours d’une chimiothérapie, mais il faut l’éviter quand on subit une
radiothérapie en raison de son interaction avec les radicaux libres qui sont produits sous l’effet des radiations ! Cependant, elle peut interagir avec certains
médicaments de chimiothérapie, aussi convient-il de consulter un spécialiste
compétent en médecine holistique ou intégratrice compte tenu de votre situation
particulière. La vitamine C est bénéfique dans certaines situations, mais une forte
dose par voie orale peut aussi être néfaste, surtout en dehors d’une supervision
par un médecin qualifié. Il n’est pas possible de formuler des recommandations
à caractère général, car tout dépend de l’individu, du type de cancer et des doses
de médicaments chimiothérapiques ou de radiations prescrites.
Le calcium et le magnésium
Peu d’études ont été consacrées à la relation entre calcium et médicaments
chimiothérapiques ou irradiation. Si vous prenez de la cyclosporine ou de la cisplatine, vous risquez de perdre rapidement votre magnésium et de devoir accroître
vos niveaux de supplémentation. Les signes d’une carence en magnésium sont la
faiblesse musculaire, la fatigue, les crampes et la constipation. Demandez à votre
médecin de faire vérifier votre niveau de magnésium dans les globules rouges,
mais pas dans le sérum, car le résultat serait bien moins fiable !
Le zinc et le sélénium
Le zinc et les radiations, cela fait partie des interactions « heureuses » ! Le zinc
permet d’éviter d’avoir cet horrible goût dans la bouche qu’engendre souvent la
radiothérapie. Même si votre traitement est terminé, il n’est pas trop tard pour
profiter des avantages du zinc : essayez tout de suite, mais ne manquez pas de
l’associer avec du cuivre et demandez à votre médecin de vérifier vos niveaux
pour être sûr de conserver un bon équilibre entre les deux.
Le sélénium est aussi quelque chose de bénéfique. Il contribue au succès de la
chimiothérapie dans le traitement du cancer de l’ovaire, sans doute en raison
d’une réduction du stress oxydatif et d’une amélioration de la fonction du glutathion peroxydase. Un conseil d’ordre alimentaire : deux ou trois noix d’Amazonie
vous apporteront votre ration quotidienne de sélénium.
L’aloe vera
Un autre ami à garder près de vous au cours du traitement est l’aloe vera ! Il est
indiqué pour guérir les ulcères de la bouche et de la gorge que provoquent de
nombreux agents de chimiothérapie. Consommez-en à volonté par voie orale,
sous forme liquide. Il y a peu de risque qu’il interfère avec la chimio ou la radiothérapie (il est indiqué également en cas de reflux provoqué par une altération
de votre flore intestinale après le traitement).
L’astragale
Cette herbe est traditionnellement utilisée en Asie dans le cadre d’un protocole de traitement du cancer. Elle booste la production des cellules immunitaires
de la moelle osseuse, plus spécifiquement les plaquettes et les globules blancs
de toutes les formes. Quiconque subit une chimiothérapie ou une radiothérapie
devrait consommer cette herbe, car ces traitements sont connus pour faire chuter
les quantités de ces cellules. L’astragale est également utile en cas d’infection
virale chronique comme l’hépatite C ou le VPH.
La griffe du chat
La griffe du chat est aussi une herbe bénéfique pour les patients qui sont
traités pour un cancer. Bien qu’elle soit généralement considérée comme un anti-inflammatoire, indiqué, par exemple, en cas d’arthrite, on sait qu’elle permet
de réparer l’ADN endommagé. Consommez cette herbe après la chimiothérapie
ou après la radiothérapie. Elle peut aussi être consommée au cours de ces traitements, car elle n’interfère pas avec leur mode d’action.
L’échinacée
L’échinacée est une herbe quelque peu déroutante : bien que des études montrent
son effet positif quand elle est utilisée comme il convient (rapidement après le
début d’une infection, et à fortes doses), elle donne des résultats variables quand
elle est associée à des agents chimiothérapiques. Consommez cette herbe sous la
supervision d’un spécialiste de médecine intégrative qualifié. Elle peut renforcer
l’action de certains produits, mais une administration à long terme risque d’être
nécessaire pour modérer l’activité de la moelle osseuse.
Le ginseng
Dans le cadre d’une chimiothérapie, le ginseng est un produit miracle. Il diminue la toxicité des médicaments et en améliore l’efficacité par le biais de divers
processus. Il a aussi le pouvoir d’accroître la vigueur et l’endurance après le traitement et d’éviter la perte de poids souvent observée dans ces moments-là. Ne
manquez pas de consommer du ginseng en préalable au traitement ainsi que
parallèlement à la chimiothérapie et à la radiothérapie, sous la supervision
appropriée d’un professionnel qualifié.
L’ortie
Traditionnellement, les herboristes utilisent l’ortie pour stimuler la repousse des
cheveux dans le contexte de l’alopécie provoquée par la chimio ou les radiations.
En ce qui concerne le système immunitaire, aucune étude sérieuse ne confirme
l’intérêt de la consommation d’ortie au cours du traitement du cancer, mais
aucune étude n’indique non plus des effets indésirables.
Le millepertuis
[image: ]Le millepertuis exerce un effet remarquablement positif sur l’humeur. Il peut
donc sembler logique de le consommer sous forme de complément alimentaire
quand vous venez d’apprendre que vous avez un cancer. Malheureusement, parce
qu’il a une incidence significative et bien connue sur les enzymes du foie qui
sont importantes pour la détoxification et le métabolisme, le millepertuis est très
contre-indiqué en cas d’utilisation de la plupart des produits chimiothérapiques
et même en cas d’anesthésie, par conséquent vous ne devez pas en consommer
du tout durant votre traitement.
Après le traitement, vous pourrez en consommer pour stimuler votre système
immunitaire et booster votre humeur.
Avoir un aperçu des traitements du cancer dans le monde entier
La médecine occidentale conventionnelle considère le cancer selon les termes
utilisés tout au long de ce chapitre : comme une croissance incontrôlée des cellules provoquée par des altérations de la structure de l’ADN et la perte des mécanismes de contrôle habituels. D’autres traditions de guérison envisagent le cancer
d’une autre manière et considèrent l’immunité et le traitement de la maladie
selon des points de vue différents. Nous étudions leurs méthodes de traitement
du cancer dans les sections suivantes. Si vous voulez recourir à ces méthodes de
guérison, consultez un spécialiste qualifié qui utilise des herbes de qualité : en
effet, certaines herbes provenant d’outremer peuvent être contaminées par des
métaux lourds ou par des médicaments.
La médecine traditionnelle chinoise
Selon la médecine traditionnelle chinoise (MTC), la bonne santé correspond à un
équilibre adéquat entre deux opposés : yin et yang, sang et qi, jing et shen. Tous
ces termes font référence à des énergies et à des fluides corporels qui doivent
circuler librement et ne pas stagner ni manquer. Quand se produit un déséquilibre
ou une stagnation, une tumeur peut se développer. Il est intéressant de constater
que si la médecine chinoise connaît le concept de tumeur, elle ignore le concept
de cancer en tant que tel. Par ailleurs, elle ne connaît pas le système immunitaire
au sens où nous l’entendons dans la médecine occidentale.
La médecine chinoise date de plus de 3 000 ans, et l’idée de traiter les tumeurs
remonte aussi loin. Au cours du temps, on a utilisé la médecine chinoise pour
traiter les enflures et les inflammations, pour renforcer les défenses de l’hôte,
pour potentialiser les thérapies anticancéreuses de la médecine occidentale
conventionnelle et pour prévenir ou contrôler les symptômes et les effets secondaires des traitements de la médecine occidentale conventionnelle.
De nombreux facteurs sont susceptibles d’entraver la circulation du qi ou du sang.
La médecine chinoise considère même les états émotionnels prolongés, notamment la tristesse ou la colère, comme des causes potentielles. Traditionnellement,
les événements émotionnels et physiques ont une importance égale en tant que
possibles instigateurs de la maladie.
Le processus global de croissance d’une tumeur peut ressembler à ceci : un événement pathologique, qu’il soit physique ou émotionnel, provoque la stagnation
et l’épuisement du qi, du sang et des fluides. La persistance de cette déficience et
de cette stase a pour conséquence une mauvaise coordination de la fonction au
sein du système d’organes, ce qui provoque un affaiblissement accru, une obstruction et un appauvrissement de l’essence (la source originale du qi et du sang).
La malignité est considérée comme une perturbation prononcée de la fonction.
Si ce processus se poursuit, l’appauvrissement du qi, de l’essence et du sang se
met à perturber l’équilibre entre le yin et le yang, ce qui provoque la séparation
yin/yang et le chaos. Ce chaos se manifeste par une désorganisation de la fonction cellulaire, ce qui aboutit à une perte de contrôle de la prolifération et de la
différenciation des cellules.
Selon ce point de vue, différents types de cellules cancéreuses apparaissent selon
les divers schémas de flegme, de toxines, de déficience du qi et du sang et de
stagnation du sang. Un même type de cancer selon le diagnostic de la médecine
occidentale pourra être causé par plusieurs schémas selon le point de vue d’un
praticien de MTC. Le traitement sera donc adapté à l’individu et aux schémas
exprimés, au lieu de suivre un « protocole » général pour un cancer du sein
par exemple. Les schémas de disposition des aiguilles en acupuncture ainsi que
les formules de phytothérapie seront spécifiques à chaque individu et pourront
même varier légèrement d’un praticien à un autre, selon la manière dont ils
interpréteront les déséquilibres et la stagnation exprimés chez le patient.
La médecine traditionnelle chinoise considère que la chimiothérapie et la radiothérapie ne font qu’aggraver la stagnation et l’appauvrissement, lesquels sont
précisément la cause fondamentale de la croissance de la tumeur. La chimiothérapie est considérée comme une forme extrême du yin, comme un poison compromettant l’énergie yang et la capacité du qi à dynamiser le sang et les fluides. La
radiothérapie est perçue comme une forme extrême du yang qui chauffe le corps
à l’excès et assèche le yin, le sang et les fluides. Alors même que le corps a besoin
d’être aidé par un apport en qi et en sang, la chimiothérapie et la radiothérapie
compromettent cette possibilité. Les praticiens de la médecine traditionnelle se
soucient de rétablir un équilibre dans l’organisme en améliorant les flux. Cette
façon de privilégier le rétablissement d’un équilibre peut utilement permettre au
patient de mieux tolérer les thérapies conventionnelles et de mieux s’en remettre.
Les sections suivantes sont consacrées à deux traitements spécifiques associés à
la médecine chinoise.
L’acupuncture
L’acupuncture est utilisée pour le contrôle de la douleur et l’anesthésie, mais elle
a aussi été étudiée pour le contrôle des nausées et des vomissements provoqués
par la chimiothérapie et la chirurgie conventionnelles. Le recours à l’acupuncture
contribue aussi à la suppression des cellules immunes engendrées par la chimiothérapie : on a observé des progrès au niveau aussi bien du nombre de globules
blancs que de l’activité des macrophages et des cellules tueuses naturelles. Des
études menées chez des femmes présentant des nodules hyperplasiques dans
les tissus mammaires montrent soit une guérison complète, soit une réduction
significative dans plus de 50 % des cas. L’acupuncture est également très efficace pour réduire les symptômes de la ménopause chez les femmes qui se sont
retrouvées dans un état hormonal similaire par suite d’une chimiothérapie ou
qui subissent les effets secondaires du tamoxifène, un médicament utilisé pour
prévenir la récidive du cancer du sein.
Les herbes
Traditionnellement, dans la médecine chinoise, les herbes ne sont pas utilisées
séparément, mais sous forme de formules pouvant en inclure pas moins de vingt.
Ces formules ont été mises au point il y a des siècles et n’ont pas beaucoup varié
avec le temps. La médecine moderne chinoise bénéficie d’un nombre considérable
d’études sur la manière d’utiliser ces formules, soit pour renforcer le traitement
du cancer par la médecine conventionnelle occidentale, soit pour en atténuer les
effets secondaires. Ces études sont souvent impressionnantes, elles montrent un
doublement du taux de survie chez les individus dont le traitement associe les
deux approches. La gravité des effets secondaires, notamment la dégradation
de la moelle osseuse et la nausée, peut être considérablement atténuée grâce
au recours à des formules à base d’herbes ou à des champignons médicinaux
comme le maitake. Naturellement, il convient que tout cela soit coordonné par un
spécialiste dûment qualifié, mais ces soins peuvent être considérés comme étant
sans risque et sans interactions indésirables avec les protocoles conventionnels
de chimiothérapie et de radiothérapie.
L’ayurvéda
L’ayurvéda est le système traditionnel de guérison utilisé en Inde, et il est probablement plus ancien encore que la médecine traditionnelle chinoise. Comme la
MTC, l’ayurvéda consiste à mettre l’accent sur une bonne santé et une longue vie
plutôt que sur le traitement de la maladie. Il est pratiqué par les médecins et par
les chirurgiens et repose sur deux principaux textes antiques, l’un décrivant la
gestion médicale de la maladie et l’autre décrivant les instruments chirurgicaux
et les procédures.
Dans ce système de soins, on distingue différentes étapes du développement de
la tumeur, qui sont classées comme suit :
• Affections chroniques inflammatoires, insurmontables et potentiellement
malignes

• Croissance précancéreuse / malignité probable (granthi)

• Arbuda ou malignité caractérisée


Selon l’ayurvéda, les cancers proviennent d’erreurs dans le mode de vie : mauvais
choix de la nourriture, mauvaise hygiène, mauvaise conduite ou traumatisme. Ces
erreurs engendrent des déséquilibres dans les trois énergies principales (doshas)
du corps, appelées vata, pitta et kapha. Ces déséquilibres provoquent une perturbation dans un des six niveaux de la peau ainsi que la formation de branches
anormales des vaisseaux sanguins. Ce changement physique produit alors granthi
ou arbuda. Les deux types de gonflement peuvent être inflammatoires ou non
inflammatoires, selon les doshas perturbés.
Dans l’approche ayurvédique, les quatre principaux axes de traitement du cancer
sont les suivants :
• Maintien de la santé

• Retour à l’état normal

• Approche spirituelle

• Guérison de la maladie


Le traitement comprend l’ablation chirurgicale de la tumeur, l’administration
de remèdes à base de plantes, des changements dans le régime alimentaire et un
traitement spirituel (pouvant inclure des pratiques variées comme la détoxification, la prière, la musicothérapie, la thérapie par les minéraux, la thérapie sonore,
le yoga, la méditation et l’astrologie).
La gestion médicale du cancer commence par des techniques de purification
intense, interne et externe, qui constituent ce que l’on appelle le panchakarma
chikitsa. Les traitements traditionnels sont les massages à l’huile, les purgatifs
et les lavements ; les traitements modernes incluent aussi la chimiothérapie, la
radiothérapie et la chirurgie. Un des principes de cette discipline étant le maintien
de la vigueur du patient pendant le traitement, les praticiens recourent à une
méthode plus douce chez les plus fragiles. Après avoir terminé les procédures de
purification, les praticiens utilisent des traitements équilibrants pour revitaliser
le corps avant de se tourner vers les traitements qui ciblent spécifiquement le
déséquilibre du dosha.
Dès le VIIe siècle, la chirurgie a été considérée comme le traitement de premier
choix de l’arbuda, les praticiens ayant admis que le traitement à base de plantes
n’était efficace que dans les premiers stades de la maladie. Les textes anciens
décrivent les multiples techniques chirurgicales ainsi que les soins postopératoires pour la guérison des blessures.
Même si, à l’évidence, les oncogènes, les gènes suppresseurs et des composants
comme le facteur nucléaire kappa bêta n’ont pas encore été identifiés, il a été
montré qu’un grand nombre d’herbes traditionnellement utilisées en ayurvéda
ciblent ces molécules. L’espèce Vinca rosea, par exemple, est décrite dans les
textes anciens. C’est la plante dont est issue la vincristine communément utilisée en chimiothérapie. Une des principales différences entre les thérapies anticancéreuses dans la médecine occidentale conventionnelle et la phytothérapie
ayurvédique est que la seconde utilise des extraits de plantes entiers et non pas
des entités chimiques isolées, ce qui pourrait expliquer que l’on observe moins
d’effets secondaires avec les traitements ayurvédiques, les autres composés présents dans les plantes pouvant atténuer leurs effets indésirables.
Comme pour la médecine traditionnelle chinoise, diverses herbes ayurvédiques
améliorent effectivement les résultats quand elles sont utilisées conjointement
avec la chimiothérapie et la radiothérapie conventionnelles. Il semble que ce soit
dû en premier lieu à la propriété qu’ont ces plantes de renforcer la fonction immunitaire. D’autres herbes atténuent les effets secondaires du traitement, notamment la nausée, les vomissements et la perte de poids. Des essais cliniques ont
montré que les thérapies revigorantes sur lesquelles l’accent est nettement mis,
comme les postures de yoga, les exercices de respiration et la thérapie sonore,
améliorent également les résultats des traitements par la médecine occidentale
conventionnelle. Comme on l’entend dire souvent, l’ayurvéda est une forme originale et remarquable de médecine holistique mise au point par l’humanité.

DANS CE CHAPITRE

Analyser les troubles
héréditaires du système
immunitaire

•
Déterminer les défauts
acquis du système
immunitaire et leur origine

•
Trouver ce que l’on peut faire
pour traiter ou modifier
un état d’immunodéficience

Chapitre 6 Les troubles d’immunodéficience, ou quand le système immunitaire ralentit
Comme nous l’indiquons tout au long de ce livre, le système immunitaire
fonctionne généralement bien, il s’active lorsque c’est nécessaire et il agit
de façon automatique. Cependant, certaines personnes sont nées avec un système déficient, qui ne fonctionne jamais comme il le devrait. Certaines situations
peuvent aussi surcharger ce système au point qu’il ne retrouve jamais sa capacité
habituelle de lutter pour préserver la santé de la personne. Ce chapitre aborde les
deux types de déficience du système immunitaire et précise quelles sont les meilleures formes de traitement. Ces circonstances sont généralement rares, mais
une telle situation peut être catastrophique et il faut parfois modifier sa façon de
vivre au quotidien pour pouvoir rester en bonne santé. Une réponse immunitaire
déficiente de façon chronique ou absente entraîne des infections fréquentes et
graves dues à des bactéries, des virus ou des champignons habituellement bénins.
Discerner les troubles héréditaires d’immunodéficience
Les troubles héréditaires sont des troubles qui existent depuis la naissance. Plus
de 200 maladies connues entrent dans cette catégorie, et elles sont toutes assez
rares. Ces troubles sont classés selon qu’ils produisent une altération des cellules B, des cellules T, des protéines de complément ou d’une combinaison quelconque d’entre elles.
Les troubles héréditaires d’immunodéficience sont souvent liés à l’X, ce qui signifie que l’anormalité s’observe sur le chromosome X. Ces maladies se caractérisent simplement par un chromosome anormal (sans qu’un chromosome normal
puisse le remplacer) et se manifestent donc plus particulièrement chez les sujets
de sexe masculin, lesquels représentent 60 % des cas.
Les troubles héréditaires d’immunodéficience les plus répandus sont ceux liés
à la production et à l’activité des cellules B. Dans les sections suivantes, nous
abordons plusieurs troubles d’immunodéficience congénitaux et la manière de
les diagnostiquer et de les traiter.
Les symptômes des troubles héréditaires d’immunodéficience se manifestent
généralement au cours de la petite enfance. Ce sont le plus souvent de graves
infections récurrentes et difficiles à traiter. Les enfants atteints présentent souvent un « retard de croissance ». Leur croissance est lente, ils ont des difficultés
à conserver un poids approprié et ils sont en retard dans les étapes de leur développement. Les autres symptômes préoccupants sont l’hypertrophie chronique
des ganglions lymphatiques ou de la rate et des abcès profonds et récurrents
aux organes internes. La connaissance des antécédents familiaux concernant ces
syndromes d’immunodéficience facilite le diagnostic.
Les syndromes d’immunodéficience affectant les cellules B
Dans certaines formes d’immunodéficience, seules la production ou l’activité des
cellules B est compromise. Ces formes d’immunodéficience peuvent être diagnostiquées tantôt à la naissance, tantôt plus tard, jusqu’à la trentaine environ.
Elles sont les suivantes :
• Le déficit immunitaire commun variable : bien que cette forme
d’immunodéficience soit une des plus courantes, son caractère héréditaire
exact reste mal connu. Elle atteint les personnes des deux sexes, l’organisme
devenant incapable de lutter contre les infections bactériennes et virales.
Les zones les plus communément affectées sont les poumons, les sinus,
les oreilles et le système gastro-intestinal.

• La déficience sélective Ig : n’importe quel type d’anticorps spécifique peut être
affecté, de telle sorte que l’organisme ne produit pas cet anticorps particulier,
mais présente des niveaux normaux de tous les autres anticorps. La forme
la plus courante est la déficience IgA. Comme elle est associée à des infections
des muqueuses, le sujet a tendance à souffrir d’infections de la bouche,
des voies aériennes et du tractus digestif. Il peut vivre en bonne santé dans
l’ensemble, si ce n’est qu’il aura besoin de prendre des antibiotiques plus
fréquemment ou sur des périodes plus longues pour traiter ses infections.
La déficience IgA étant communément associée à des affections auto-immunes,
il convient de la dépister en cas de diagnostic d’une auto-immunité chez
un sujet qui présente des antécédents d’infections multiples.

• L’agammaglobulinémie liée au sexe : les sujets présentant cette
immunodéficience ne peuvent pas produire la tyrosine kinase de Bruton,
une protéine spécifique indispensable au développement normal des cellules B.
Leurs cellules B sont donc en nombre insuffisant pour fabriquer des anticorps,
quel qu’en soit le type.

• L’hypogammaglobulinémie transitoire de l’enfant (HTE) : tout bébé naît avec
des anticorps hérités de sa mère, qui sont actifs durant les premiers mois
de sa vie, alors que son propre système immunitaire est en train de se
développer. Habituellement, ces anticorps maternels disparaissent au bout
de trois à quatre mois, tandis que la formation d’anticorps n’a souvent pas
atteint sa vitesse de croisière avant l’âge de 6 mois. Si la formation d’anticorps
reste marginale au-delà de cet âge et que de graves infections apparaissent,
on diagnostique une HTE. Cette pathologie est spontanément résolutive et disparaît
généralement vers l’âge de 2 à 4 ans. Jusqu’à ce moment-là, l’enfant peut avoir
besoin d’un traitement supplémentaire par antibiotiques pour les infections,
quoique de nombreux enfants s’en sortent bien sans beaucoup d’aide médicale.


Les syndromes d’immunodéficience affectant les cellules T
Dans certains cas, l’immunodéficience ne concerne que la production ou l’activité des cellules T, ce qui signifie qu’elle affecte principalement la réaction aux
infections fongiques. Les syndromes associés sont les suivants :
• La candidose cutanéomuqueuse chronique : cette pathologie se caractérise
par une action insuffisante ou une absence d’action des cellules T, alors que
les autres fonctions du système immunitaire restent normales. Elle se manifeste
souvent au cours de la petite enfance, sous forme de mycose ou d’érythème fessier.
Les autres zones communément touchées sont la bouche, les ongles, la peau
et le vagin. On observe une éruption croûteuse épaisse, qui peut suinter et être
douloureuse.

• Le syndrome de DiGeorge : cette forme de déficience des cellules T résulte
de l’absence ou de l’insuffisance de développement d’une glande, le thymus.
C’est une maladie génétique associée à des anomalies affectant d’autres organes
comme les malformations cardiaques congénitales, l’absence ou l’insuffisance
de développement des glandes parathyroïdes ou des anomalies faciales.
Les symptômes sont une carence en calcium et des spasmes musculaires dus
à l’anomalie parathyroïde, des infections graves dues au dysfonctionnement
du système immunitaire et aux troubles cardiaques.


Globalement, la manifestation et la progression de cette maladie peuvent varier,
l’activité des cellules T pouvant être plus ou moins gravement réduite. Souvent,
les malformations cardiaques ou faciales sont plus préoccupantes.
La déficience affectant à la fois les cellules B et T
Comme le titre de cette section l’indique, les pathologies suivantes affectent l’activité ou la production à la fois des cellules B et T :
• L’ataxie-télangiectasie : cette pathologie affecte plusieurs parties
de l’organisme, entre autres le système immunitaire. Le principal
dysfonctionnement immunitaire est caractérisé par un mauvais fonctionnement
des cellules B et T et par de faibles niveaux d’IgA et d’IgE, ce qui provoque
des infections chroniques principalement au niveau du tractus respiratoire
et des sinus. Cette maladie entraîne aussi le risque accru de certains cancers
comme la leucémie, le cancer du poumon et le cancer de l’estomac.
L’ataxie fait référence à une incoordination, laquelle résulte d’une anomalie
du cervelet. Des capillaires dilatés, un phénomène appelé télangiectasie,
apparaissent aussi sur les oreilles et les globes oculaires. La faiblesse musculaire
et le retard mental qui accompagnent souvent cette maladie s’aggravent peu
à peu avec l’âge, et l’espérance de vie moyenne du sujet ne dépasse pas 30 ans.

• Le déficit immunitaire combiné sévère : cette pathologie peut être causée par
plusieurs mutations génétiques, entraînant toutes l’absence de cellules T et,
de ce fait, l’incapacité des cellules B à fabriquer des anticorps.
Fondamentalement, il n’y a plus de système immunitaire actif. Dans le passé,
la meilleure forme de traitement préventif consistait à maintenir le bébé atteint
dans une bulle de plastique isolée et protectrice. On parlait ainsi du syndrome
du « bébé-bulle ». Les premiers symptômes sont généralement la pneumonie,
la candidose et la diarrhée avant l’âge de 6 mois. Le thymus est peu développé
et de graves infections peuvent apparaître. La plupart du temps, si elles ne sont
pas traitées, le bébé meurt avant l’âge d’un an. Le traitement actuel consiste
à greffer des cellules souches de moelle osseuse : lorsqu’il est réalisé avant l’âge
de trois ans, la plupart des enfants survivent et se portent bien.

• Le syndrome de Wiskott-Aldrich : cette maladie ne frappe que les garçons.
Il s’agit d’une anomalie génétique entraînant le défaut d’une protéine dont
les cellules B et T ont besoin pour fonctionner, avec pour conséquences
une diminution des taux d’anticorps et un dérèglement des cellules T. En outre,
les plaquettes sont défectueuses, car la rate les détruit, d’où un nombre réduit
de plaquettes et des saignements.
Les infections du tractus respiratoire sont fréquentes, de même que l’eczéma.
Les mêmes sujets sont souvent atteints de lymphome ou de leucémie.


Les problèmes de phagocytose
Quand les cellules immunitaires ne peuvent plus « manger » les intrus, la
réponse immunitaire ne peut plus progresser comme elle devrait normalement le
faire. La pathologie qui s’ensuit le plus communément est la granulomatose chronique. Les cellules peuvent ingérer l’intrus, mais elles sont incapables de produire
le peroxyde et le superoxyde d’hydrogène qui seraient nécessaires pour le tuer. Il
peut donc y avoir de graves infections. De nombreuses formes de ce trouble, mais
pas toutes, sont liées à l’X, si bien qu’il touche plus souvent les garçons que les
filles. Les ganglions lymphatiques s’hypertrophient en se remplissant de globules
blancs qui contiennent les organismes étrangers pas encore tués, et souvent, ils
suintent spontanément. Avec le temps apparaissent des granulomes, un phénomène inflammatoire chronique engendrant l’apparition de nodules fermes sur la
peau. Souvent, cet état s’accompagne également d’une pneumonie, surtout en
cas de présence d’un champignon appelé aspergillus.
Des problèmes liés aux protéines de complément
Les protéines de complément jouent un rôle essentiel dans la capacité du système
immunitaire à réagir rapidement face à l’envahisseur. Si ces protéines ne sont
pas produites en quantités appropriées ou si elles fonctionnent mal, la fonction
immunitaire en souffre globalement.
• L’angio-œdème héréditaire : cette pathologie est due à un défaut dans le gène
qui code le C1-inhibiteur, avec pour conséquence des quantités inadéquates
de protéines normales ou des quantités anormales de protéines défectueuses.
Le C1-inhibiteur est une protéine qui régule les interactions complexes entre
le système immunitaire, le système de coagulation et la réaction inflammatoire.
Sans son action, le déséquilibre qui s’ensuit engendre des peptides qui
stimulent les capillaires du système vasculaire, si bien que du liquide s’insinue
dans les espaces entre les cellules, ce qui provoque un œdème (gonflement)
des tissus.

• Quand cela se produit dans la gorge, les voies aériennes sont compromises,
et cela peut être fatal. Souvent, ce gonflement se produit aussi aux mains,
au visage et aux pieds ; lorsqu’il se produit dans les parois des intestins,
il provoque des douleurs abdominales sévères, des nausées et des
vomissements. Souvent, si cette maladie n’est pas diagnostiquée, le sujet sera
opéré en cas de crise, car la douleur abdominale ressemble à celle
de l’« abdomen chirurgical » et suggère une intervention d’urgence,
comme en cas d’appendicite.

• Le déficit en protéine C : les protéines de complément sont souvent en cascade,
et le déficit d’une de ces protéines affecte la réponse du système immunitaire.
Cependant, il peut se produire des réactions variées, selon la protéine
de complément en cause. Le plus souvent, on observe une incidence accrue
d’infections, dont le type dépend de la protéine manquante. D’autres sujets
présentent principalement des maladies rhumatismales semblables au lupus,
et d’autres encore peuvent être totalement asymptomatiques.


Dépister les déficiences héréditaires
En premier lieu, il vous faut un diagnostic fiable. Chaque pathologie varie légèrement, mais globalement les symptômes appellent une recherche de la part
du médecin. S’il existe des antécédents familiaux, celui-ci pourra rechercher un
porteur de l’anomalie. S’il s’avère que vous en êtes porteur, un généticien pourra
vous expliquer quel risque vous courez à chaque grossesse. Si vous êtes enceinte,
on peut analyser le sang, le liquide amniotique ou les cellules pour déterminer si
la grossesse est affectée. Autrement, quand un bébé commence à présenter des
signes, une analyse de sang permet de déterminer si l’on est en présence de ces
déficiences.
Ces pathologies peuvent souvent être caractérisées directement par des tests
génétiques, ou déduites des niveaux de composantes immunitaires dans le sang.
En cas de suspicion de déficit de cellules T, vous pouvez aussi subir un test cutané.
Quand des antigènes spécifiques sont injectés dans la peau, une réaction doit se
produire : sinon, c’est que l’activité des cellules T est compromise.
Recenser les troubles de l’immunodéficience acquise
Les pathologies immunodéficitaires ne sont pas toutes génétiques : certaines
apparaissent en réaction à certains médicaments, à certaines infections ou à certains cancers. Les syndromes acquis sont souvent temporaires, ou du moins,
ils peuvent être traités plus facilement que les maladies génétiques. Dans les
sections suivantes, nous faisons le point sur un certain nombre d’immunodéficiences acquises et sur différentes méthodes de traitement.
Identifier les principaux facteurs entraînant une déficience
Parmi les syndromes d’immunodéficience acquise, on distingue ceux provenant
des médicaments, ceux dus à des infections et ceux liés à un mode de vie. Plus
précisément :
• Les médicaments : certaines médications peuvent être à l’origine de troubles
de l’immunité à court ou long terme. Des médicaments comme l’Imuran sont
précisément prescrits pour diminuer la réponse immunitaire chez des sujets
ayant subi une transplantation d’organe, afin d’éviter le rejet du greffon. Ces
médications sont nécessaires au succès de la greffe, mais elles exposent le
patient au risque de développer certaines infections avec le temps.
Des corticostéroïdes comme la prednisone sont utilisés assez couramment pour
traiter les infections et les réactions allergiques. Ils peuvent être vitaux dans
des situations comme les crises d’asthme aiguës, mais ils inhibent la fonction
immunitaire à plus long terme : évitez d’en consommer sur une période
prolongée et dans les cas où ils ne sont pas particulièrement indispensables.
Ces médicaments sont trop souvent utilisés pour traiter des infections
mineures, ce qui affaiblit la fonction immunitaire chez les patients.

• Des médicaments biologiques mis au point pour traiter les maladies
auto-immunes, comme Remicade et Humira, sont efficaces pour traiter
les troubles auto-immuns. Cependant, il est démontré qu’ils doublent le risque
de déficience immunitaire à long terme et triplent le risque de développer
certains cancers comme le cancer du sein ou du poumon, les cancers
gastro-intestinaux et ceux de la peau. D’après les fabricants, le ratio risque/
bénéfice en justifie l’utilisation, mais les patients ne sont pas toujours
réellement conscients des vrais risques qu’ils peuvent courir, et il arrive que
ces traitements soient commencés plus tôt que nécessaire.

• Les infections : différents corps étrangers peuvent provoquer une infection
entraînant une déficience immunitaire à court ou long terme. Une forme simple
(et souvent de courte durée) d’inhibition du système immunitaire est celle
qui résulte d’une infection par le virus d’Ebstein Barr. Ce virus provoque
une mononucléose. Il infecte les cellules B, lesquelles sont alors attaquées par
les cellules T programmées pour traiter ce virus. Ces cellules B étant détruites,
la chute temporaire de la production d’anticorps qui s’ensuit peut entraîner
une déficience de la fonction immunitaire. D’un point de vue clinique, ce n’est
un problème que si l’infection se prolonge dans le temps, ce qui est rarement
le cas.

À l’échelle mondiale, la cause la plus courante d’une déficience immunitaire
est l’infection par le virus de l’immunodéficience humaine, ou VIH (en anglais
HIV). Ce virus attaque le système immunitaire, ce qui le neutralise de façon
permanente dans la plupart des cas. Auparavant, il était toujours fatal,
mais cette maladie est maintenant maîtrisable lorsqu’elle est traitée assez tôt
à l’aide d’une série de médicaments modulant l’immunité. Malheureusement,
ces médicaments sont coûteux et ne sont pas disponibles partout.

• Le traitement anticancéreux : au cours de leur traitement contre
le cancer, la plupart des patients voient leur capacité immunitaire diminuer
considérablement. La chirurgie, la radiothérapie et la chimiothérapie sont
autant de facteurs contribuant à la myélosuppression, c’est-à-dire à une forte
diminution de la production de globules rouges et de globules blancs dans
la moelle osseuse. Cela pose évidemment un problème, à la fois en termes
de santé générale et de lutte contre le cancer ! Pour contrebalancer
ce phénomène, on prescrit des facteurs de croissance de la lignée granulocytaire
comme le Neupogen, le Neulasta (une version du Neupogen à action prolongée)
et le Leukine. Ces produits permettent de rétablir la fonction immunitaire, mais
ils peuvent aussi entraîner d’importants effets secondaires, tels que nausées,
vomissements et fatigue. À la fin du traitement anticancéreux, la fonction
immunitaire normale finit généralement par se rétablir.

• La splénectomie : il arrive qu’il faille retirer la rate, partiellement ou
entièrement, soit en vue de traiter une maladie (comme le purpura
thrombopénique idiopathique, ou PTI, un trouble auto-immun lié
à la destruction des plaquettes), soit en raison d’une lésion due à un accident ou
d’une réaction hypertrophique à une autre affection. La rate n’est pas
un organe vital, mais son ablation réduit la capacité de l’organisme à lutter
contre certaines bactéries et certains virus. Par conséquent, lorsqu’une
splénectomie se révèle nécessaire, on commence généralement par vacciner
le patient contre la pneumonie et contre la grippe. Il est aussi recommandé,
par la suite, de renouveler ces vaccinations chaque année. On administre
également de manière systématique des antibiotiques prophylactiques lorsque
le patient est susceptible d’être exposé à des bactéries. La plupart du temps,
les personnes qui n’ont plus de rate se portent bien à condition de prendre
quelques précautions, mais le problème doit être géré sur le long terme.

• Le stress chronique/les troubles du sommeil : sans être considérés comme
pathologiques au sens médical du terme, le stress chronique et les troubles
du sommeil sont sans doute les causes les plus répandues de l’altération
de la fonction immunitaire dans notre société, conjointement avec une
mauvaise alimentation. Un stress prolongé et ininterrompu entraîne une baisse
de la production d’anticorps et une altération de la fonction immunitaire par
suite de niveaux anormaux de cortisol et de DHEA. Un mauvais sommeil,
que ce soient des heures d’insomnie chaque nuit ou un sommeil interrompu
et agité au cours de la nuit, se traduit aussi par une baisse de la production
d’anticorps et par une réponse immunitaire ralentie. Le sommeil est souvent
interrompu en raison d’un stress chronique, mais il peut aussi être insuffisant
par suite de certains choix de vie. Beaucoup de gens pensent qu’ils sont « trop
occupés » pour pouvoir dormir suffisamment, ou s’endorment devant
la télévision, ce qui entraîne un sommeil agité. La consommation d’alcool
et la prise de médicaments peuvent aussi empêcher un sommeil reposant.
Toutes ces situations peuvent très bien être évitées : voir chapitre 11.

• La sous-nutrition : nous utilisons ici le terme de sous-nutrition plutôt que celui
de malnutrition, car il fait référence à un plus vaste ensemble de problèmes
de régime alimentaire. La malnutrition renvoie à des carences nutritives plus
graves, comme on peut les observer dans les pays en développement en période
de catastrophe environnementale ou climatique. La sous-nutrition s’observe
dans les sociétés avancées, chez des personnes qui peuvent s’alimenter
en quantités suffisantes ou être suralimentées mais qui ne se nourrissent pas
de façon appropriée en raison de mauvais choix alimentaires. Ce problème est
étonnamment courant. Les aliments malsains étant généralement moins chers
que ceux riches en nutriments, et la nourriture saine étant insuffisamment
accessible aux habitants des quartiers les plus pauvres des grandes
agglomérations, beaucoup de gens se bourrent d’aliments carencés comme
les boissons sucrées et les chips. Le manque de vitamines C, A, D et B retentit
directement sur la fonction immunitaire. Une carence en minéraux comme
le magnésium, un élément présent dans les légumes verts à feuilles, contribue
également à cette perturbation.

Malheureusement la sous-nutrition aboutit généralement à une résistance
à l’insuline et au diabète, en raison de la forte teneur en sucres des aliments
choisis. Or, un mauvais contrôle de l’insuline compromet la bonne guérison
des blessures, accroît l’incidence des infections fongiques et favorise des
infections bactériennes et virales plus graves. Heureusement, cette situation
peut être évitée, et même facilement inversée, grâce à un style de vie approprié !


Diagnostiquer les déficiences acquises
Compte tenu de la prévalence de ce problème, les médecins ont sans doute
tendance à dépister la déficience immunitaire dans ce genre de situation. Par
exemple, les quantités de globules blancs sont systématiquement vérifiées au
cours d’une chimiothérapie, leur insuffisance étant très courante et susceptible
de retentir sur le cours du traitement. Dès qu’un patient est gravement malade à
la suite d’une infection normalement mineure ou est sujet à des infections répétées, ou a besoin de prendre des antibiotiques à plusieurs reprises pour guérir
d’une infection, le médecin soupçonne une dysfonction immunitaire. Par ailleurs,
le développement de certains cancers pourra donner lieu à la recherche d’une
déficience immunitaire, comme dans le cas des patients atteints du VIH ou du
sida et présentant un sarcome de Kaposi.
Dans la plupart des cas, on pratiquera une analyse en laboratoire pour confirmer la dysfonction. Il pourra s’agir simplement d’un hémogramme complet pour
vérifier les quantités de globules blancs, comme il pourra s’agir de vérifier les
niveaux de protéines de complément et les quantités de certaines immunoglobulines. Dans certains cas, on est amené à pratiquer systématiquement un hémogramme chez les nouveau-nés pour dépister une immunodéficience héréditaire.
Traiter les pathologies immunodéficitaires héréditaires et acquises
C’est donc une bonne chose de savoir précisément quel mal vous affecte, mais
pouvez-vous faire quelque chose contre cela ? Compte tenu du caractère génétique des maladies héréditaires, il n’est pas possible de les faire disparaître, mais
vous pouvez modifier leur incidence sur votre vie.
Vous pouvez prendre un certain nombre de mesures pour atténuer l’impact de
l’une ou l’autre de ces déficiences. Par exemple, éviter les personnes atteintes et
adopter une bonne hygiène (se laver les mains, maintenir ses mains éloignées de
son visage, avoir une bonne hygiène dentaire) permet de prévenir les infections.
Éviter d’être exposé signifie aussi, dans bien des cas, ne boire que de l’eau filtrée
et ne jamais consommer des aliments mal cuits ou mal lavés.
Bien sûr, les autres stratégies mentionnées dans ce livre sont également utiles ici.
Se nourrir comme il convient, dormir suffisamment et faire du sport sont autant
de bonnes idées pour faire en sorte que son système immunitaire fonctionne le
mieux possible. Les herbes et les compléments alimentaires dont nous parlons au
chapitre 10 sont utiles aussi. Cependant, une personne qui ne peut pas fabriquer
d’elle-même des anticorps ou dont les globules blancs ne peuvent pas gagner la
zone infectée aura sans doute besoin d’antibiotiques et de médicaments antifongiques et antiviraux.
Dans les sections suivantes, nous étudions les traitements spécifiques des
troubles immunodéficitaires héréditaires et acquis.
Nutrition et gestion du stress
Quel que soit le type d’immunodéficience considéré, le meilleur moyen d’optimiser la fonction immunitaire est de commencer par une bonne nutrition et une
bonne gestion du stress. C’est du simple bon sens. Comme nous l’expliquons
dans la section « Identifier les principaux facteurs entraînant une déficience »,
précédemment dans ce chapitre, sans une alimentation saine, un bon sommeil et
une réponse appropriée au stress (un meilleur équilibre au niveau des hormones
surrénales de stress), même un système immunitaire normal ne peut pas fonctionner correctement ! Logiquement, lorsque le système immunitaire est mis en
difficulté ou corrompu, il est plus important encore de mettre l’accent sur ces
points essentiels. Dans le cas d’une immunodéficience héréditaire, la meilleure
alimentation du monde ne pourra pas faire agir les cellules B quand elles n’en
ont simplement pas la possibilité, mais cette bonne alimentation permettra aux
cellules T de fonctionner de façon optimale. Cela en vaut la peine !
Si la mauvaise nutrition est le premier coupable à considérer, assainir son régime
alimentaire est essentiel. De nombreuses études montrent que manger mieux
améliore le contrôle de l’insuline, si bien que les blessures guérissent mieux, que
l’on passe moins de temps à l’hôpital et que les complications du diabète sont
réduites. Des études réalisées entre autres par l’Institut HeartMath montrent
l’importance de la gestion du stress pour améliorer la fonction immunitaire. Là
encore, même si des facteurs génétiques font qu’une partie du système immunitaire est inopérante, ces techniques permettent d’améliorer la fonction de la
partie de ce système qui reste opérationnelle.
Antibiotiques, antifongiques et antiviraux
Comme nous l’avons mentionné précédemment dans ce chapitre, si certaines
parties du système immunitaire sont simplement « hors ligne » et dans l’impossibilité d’agir, de graves infections peuvent survenir. Dans de telles circonstances,
il est impératif de prendre des antibiotiques, des antifongiques et des antiviraux
le cas échéant pour traiter un état actuel ou prévenir une infection potentielle.
Les médicaments sur ordonnance peuvent être vitaux. Actuellement, il n’existe
pas de traitements ni de prophylaxie par les médecines naturelles pour les déficiences immunitaires héréditaires. En fait, les médecines naturelles consistant
généralement à améliorer la fonction immunitaire plutôt qu’à agir directement
sur l’agent infectant, il existe peu de remèdes potentiels que l’on puisse étudier.
Cependant, en cas de déficience immunitaire acquise, au cours du traitement
d’un cancer par exemple, il est souvent possible de remplacer les médicaments
par des herbes et compléments diététiques. L’astragale, par exemple, qui est une
herbe chinoise, est connue pour booster les cellules T tueuses, prévenir la chute
du nombre de globules blancs pouvant résulter d’une chimiothérapie et limiter
les infections chez les patients traités pour des cancers. Pour plus de précisions
sur ces possibilités, reportez-vous au chapitre 5.
L’interféron
Les interférons sont des substances présentes naturellement qui combattent
les virus et stimulent le système immunitaire. Un interféron artificiel peut être
injecté pour traiter certains troubles immuns héréditaires ainsi que des maladies
comme l’hépatite chez les patients atteints du sida. Ce produit n’est pas sans
effets secondaires : symptômes de fièvre, douleurs abdominales, fatigue, dépression, irritabilité, perte de cheveux, nausées et vomissements. Il s’agit de mettre
en balance le risque de subir ces effets secondaires et leur gravité avec le bénéfice
qu’apporte le traitement.
Les injections d’immunoglobulines
L’immunoglobuline intraveineuse (IVIG) est un produit sanguin contenant des
IgG provenant de plus de 1 000 individus. Aucune des autres immunoglobulines
n’est présente. L’injection confère au patient une immunité passive en accroissant le nombre d’anticorps présents dans le sang. Les IgG ayant une durée de
vie courte, l’injection doit être répétée toutes les trois à quatre semaines pour
maintenir l’immunité.
L’IVIG est principalement utilisée en cas de d’immunodéficience primaire, et elle
comporte moins de risques pour les patients atteints d’agammaglobulinémie liée
au sexe et qui manquent d’anticorps. Chez les autres patients, compte tenu des
anticorps présents, l’IVIG risque de provoquer une réaction immunitaire, comme
l’anaphylaxie. Ne contenant pas d’IgA, l’IVIG ne protège pas les tissus pour lesquels luttent les anticorps anti-IgA (yeux, poumons, intestin et tractus urinaire).
Les effets secondaires communément observés sont les maux de tête, une desquamation de la peau et d’autres réactions allergiques, comme l’anaphylaxie.
Parfois aussi, ces injections sont pratiquées pour traiter des affections auto-immunes, mais dans ce cas, le véritable mécanisme d’action est mal connu.
Si l’IVIG peut être vitale dans certains cas, elle est cependant extrêmement coûteuse : il faut compter plusieurs milliers d’euros par injection et par patient !
La greffe de moelle osseuse
La moelle osseuse étant le site de production de la plupart des éléments de la
fonction cellulaire immunitaire dans l’organisme, des greffes de moelle osseuse
sont pratiquées depuis les années 1960 chez les patients souffrant d’immunodéficience primaire. En théorie, la greffe doit « prendre » dans la moelle du patient
et elle doit lui permettre de fabriquer des produits sanguins, notamment des
cellules immunitaires, et ainsi de présenter une réponse immunitaire normale.
Quand on dispose d’un donneur compatible (généralement un frère ou une sœur),
le taux de succès est assez élevé. Quand le donneur n’est pas parfaitement compatible (un parent ou un donneur non apparenté), il se produit plus fréquemment
une réaction de l’hôte et la greffe est alors un échec.
En général, avant la greffe de moelle osseuse dans le cadre d’un traitement du
cancer, il faut détruire la moelle osseuse de l’hôte afin de libérer l’espace nécessaire. Dans l’intervalle, le patient est exposé à un risque élevé d’infection potentiellement mortelle. Chez un patient souffrant d’immunodéficience primaire, on
saute parfois cette étape, sachant qu’il n’a déjà plus beaucoup de moelle osseuse
fonctionnelle. En faisant l’économie de cette destruction préalable de la moelle du
patient, on augmente le taux de succès de la transplantation et on évite certains
effets secondaires à long terme du prétraitement en question (auto-immunité,
cancers ultérieurs, etc.). Dans certains cas d’immunodéficience, ce prétraitement
s’impose, car le patient a suffisamment de moelle osseuse, même si elle ne fonctionne pas bien.
Les effets secondaires et les problèmes à long terme engendrés par une greffe
de moelle osseuse sont l’échec de la greffe (lorsqu’elle ne « prend » pas), un
échec sur une partie du greffon (lorsque l’action des cellules T ne s’accompagne
pas de l’action des cellules B), une réaction du greffon contre l’hôte et des effets
secondaires du prétraitement comme les nausées, les vomissements, la perte de
cheveux et la fatigue. La transplantation de moelle osseuse pose des problèmes
compliqués qui varient grandement selon la maladie à traiter, le type de donneur
et le choix du prétraitement. Dans ce livre, nous n’aurions pas la place d’aborder
tous les détails, mais nous vous conseillons de faire examiner votre propre cas
par un spécialiste en transplantation d’organes.
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Chapitre 7 L’influence de l’immunité dans d’autres pathologies
Souvent, l’incidence du système immunitaire dans l’organisme ne semble
pas avoir de lien avec les cellules immunes ni avec les systèmes cellulaires.
Dans ce chapitre, nous examinons brièvement un petit nombre de processus
pathologiques, afin de vous montrer les liens réels entre le système immunitaire
et le reste de l’organisme. En comprenant quels sont ces liens, on voit plus facilement le lien avec d’autres mécanismes.
L’inflammation chronique, des douleurs articulaires à la maladie d’Alzheimer
Vous avez sans doute déjà entendu dire que la plupart des maladies chroniques
étaient liées à une inflammation chronique. Mais que signifie vraiment l’expression inflammation chronique ? Et comment des douleurs articulaires, en périphérie
du corps, peuvent-elles avoir quelque chose en commun avec un état de démence
effrayant comme la maladie d’Alzheimer ? Ou avec une maladie cardiaque ? Ou
avec un taux de cholestérol élevé ou une hypertension ? Toutes ces pathologies
ont effectivement un point commun : l’inflammation. Analyser ce phénomène
permet de mieux les comprendre. Dans les sections suivantes, nous expliquons
ces connexions et les causes fréquentes d’inflammation chronique.
Dans d’autres chapitres, nous étudions les processus inflammatoires courants
dans l’organisme : NF-kB, libération d’histamine, prostacyclines et prostaglandines, et cytokines. Tous ont des liens avec le système immunitaire, principalement en tant qu’événements déclencheurs ou en tant que processus de médiation.
Il est donc cohérent de modifier l’activité du système immunitaire pour freiner
la progression de ces maladies.
Le processus inflammatoire
Le processus inflammatoire peut démarrer de diverses manières : par l’activation
des macrophages, l’exposition à des antigènes, la présence de LDL (ce mauvais
cholestérol) oxydé ou de produits finaux glycosylés, des protéines auxquelles sont
fixées des molécules de glucose excédentaires (liées à un diabète). Quel que soit
le déclencheur, on assiste à l’activation d’une série de processus communs qui
aboutissent tous à la production de cytokines pro-inflammatoires.
[image: ]Ces molécules finissent par activer beaucoup d’autres types de cellules, en particulier les leucocytes, les plaquettes et les fibroblastes. L’activation des plaquettes et des fibroblastes engendre un surcroît d’acide arachidonique, lequel
acide se transforme en prostaglandines, en thromboxanes et en leucotriènes. Les
mastocytes et les basophiles libèrent de l’histamine. Le système du complément
est également activé (pour plus de détails sur ces processus, reportez-vous au
chapitre 2).
Comment tout cela se manifeste-t-il dans l’organisme ? Les nerfs sensoriels
sont stimulés de façon excessive, ce qui engendre une douleur. Des rougeurs
apparaissent, ainsi qu’un gonflement de la zone concernée. Des leucocytes en
parcourent la surface et finissent par y rester bloqués. Tout cela entraîne une
augmentation du débit sanguin visant à éliminer les débris et les agents pathogènes. Le liquide qui s’insinue dans les espaces entre les cellules permet la dilution des toxines et des agents pathogènes. Les substances chimiques produites
provoquent un cloisonnement de la zone concernée de manière à limiter la propagation de l’inflammation, et la génération de la douleur permet d’activer une
réaction de repli dans certaines situations afin de limiter l’exposition par la suite.
Normalement, il existe un équilibre au niveau de la réponse immunitaire/
inflammatoire : toute réaction a ses limites et n’entraîne donc pas de dommages
parallèlement à ce qu’elle peut produire de positif. En cas d’inflammation chronique, les systèmes de régulation ont cessé d’agir et plus rien n’empêche que le
processus devienne préjudiciable.
Les douleurs articulaires
Les douleurs articulaires peuvent résulter d’une arthrite rhumatoïde (AR), d’une
maladie auto-immune (voir chapitre 4), d’une ostéo-arthrite (OA), d’une usure
ou d’une inflammation des tendons ou des ligaments attachés à l’articulation
(tendinite ou bursite). Chacun de ces maux est déclenché par un phénomène
différent. Pour l’AR, c’est un auto-anticorps. Pour l’OA, c’est un surmenage articulaire. Dans le cas d’une tendinite ou d’une bursite, c’est aussi un surmenage
articulaire. Cependant, le processus est toujours le même, quel que soit le déclencheur : la production de cytokines et de prostaglandines est cause de chaleur, de
douleur et de gonflements, comme l’explique la section précédente.
Les maladies cardiaques
Les maladies cardiaques seraient-elles la conséquence d’un processus inflammatoire ? Vraiment ? Malgré le lien évident entre cholestérol et habitudes de vie, le
véritable processus de formation de plaques dans les artères implique le système
immunitaire.
Quand l’inflammation se généralise à travers les vaisseaux sanguins (le plus souvent à cause des féculents et des sucres, avec les niveaux d’insuline élevés qui en
résultent ou avec des niveaux élevés d’hormones de stress comme le cortisol),
l’organisme réagit en produisant du cholestérol LDL et HDL. Le cholestérol LDL
est la substance réparatrice de la paroi des vaisseaux endommagée par l’inflammation. Il s’oxyde (des molécules d’oxygènes s’y fixent) et le corps réagit en
envoyant des macrophages pour le capturer dans le revêtement intérieur des
vaisseaux sanguins et le repousser à l’intérieur de la paroi. Là, il se mélange
avec la fibrine, un autre lipide oxydé, et aux débris cellulaires pour former une
plaque. Si l’inflammation continue, il se forme de plus en plus de plaques, le plafond s’amenuise et, finalement, tout est rompu, si bien que la plaque, les lipides
oxydés et les débris cellulaires sont envoyés dans le vaisseau sanguin où ils se
mélangent au sang et forment un caillot. Ce caillot suit le courant et bouche le
vaisseau, ce qui interrompt le flux sanguin et provoque une crise cardiaque.
Sans l’action du système immunitaire, cette formation de plaques ne pourrait pas
du tout progresser. Concernant l’ingestion du LDL oxydé par les macrophages,
la bonne nouvelle est qu’ainsi il est retiré du lumen du vaisseau sanguin. La
mauvaise nouvelle est que si les habitudes de vie du patient entraînent une production continue de LDL, le processus risque de se poursuivre et de causer des
problèmes. On peut assez facilement interrompre ce processus en gérant son
stress, en renonçant à ses mauvaises habitudes alimentaires, en faisant du sport
et en évitant la sédentarité. Prendre des probiotiques permet aussi d’améliorer
la flore bactérienne présente dans l’organisme et de moduler la réaction au LDL.
D’autres substances anti-inflammatoires, comme l’huile de poisson, le curcuma,
la vitamine D et le resvératrol, améliorent la situation en réduisant l’inflammation, ce qui stabilise la plaque et l’empêche de se rompre.
Le diabète
Le diabète est une maladie caractérisée par une mauvaise régulation des taux de
glucose dans le sang, ces derniers s’élevant démesurément, si bien que l’excès de
glucose entraîne des dégâts cellulaires. Les deux types de diabète sont provoqués
par deux phénomènes différents, mais chacun se traduit par les mêmes processus
inflammatoires.
• Le diabète de type 1 (insulino-dépendant, auto-immune) crée l’inflammation
au moyen de tous les processus auto-immuns habituels abordés au chapitre 4.
Par conséquent, moduler le segment auto-immun est profitable en cas
de diabète, cela permet de mieux contrôler le glucose et de réduire
les conséquences de la maladie à long terme.

• Le diabète de type 2 (provenant d’un excès de résistance à l’insuline) provoque
aussi une inflammation. La résistance à l’insuline s’aggrave et les niveaux
de glucose sont chroniquement élevés. Des marqueurs inflammatoires comme
les prostaglandines et les leucotriènes sont déclenchés. Avec le temps,
le glucose en excès s’attache aux protéines pour former des produits terminaux
de glycosylation avancée (AGE), lesquels sont acheminés dans les vaisseaux
sanguins, ce qui provoque l’inflammation et entraîne finalement des dommages
dans les tissus quand ils sont bloqués dans les petits capillaires des reins,
des yeux, des doigts et des orteils. Les dommages occasionnés aux vaisseaux
sanguins finissent par compromettre la capacité de l’organisme à se guérir,
car la réaction du système immunitaire repose sur un flux sanguin approprié
permettant aux différents éléments de trouver leur place. Des études indiquent
aussi un changement affectant les bactéries intestinales chez un grand nombre
de sujets souffrant de diabète de type 2 et donnant lieu en fin de compte
à une altération de la réponse du système immunitaire, comme nous
l’expliquons au chapitre 2.


La maladie d’Alzheimer
Bien que la plupart des gens croient que la maladie d’Alzheimer est inévitable
en cas d’antécédents familiaux, elle est en réalité une pathologie évitable. Les
processus cérébraux sous-jacents aboutissant à la démence telle qu’on l’observe
dans le cas de cette maladie sont ces mêmes processus inflammatoires dont nous
avons parlé tout au long de ce chapitre. Les TNF-alpha, les NF-kB et les cytokines
y sont partie prenante. Certes, beaucoup de sujets atteints par cette maladie présentent une prédisposition génétique, mais au cours des dernières décennies on a
pu constater, chez de nombreux patients sans antécédents familiaux, que d’importantes inflammations en étaient les agents responsables.
Des études indiquent même que le virus de l’herpès pourrait contribuer au développement de la maladie d’Alzheimer. La réaction immunitaire à l’herpès dans les
tissus cérébraux et l’inflammation subséquente déclenchent la production d’enchevêtrements neurofibrillaires et de plaques amyloïdes qui sont caractéristiques
de cette maladie. On considérait autrefois que les plaques en étaient la cause,
mais tous les traitements destinés à l’éliminer ne faisaient qu’aggraver les symptômes. Il s’ensuit que les enchevêtrements peuvent être un effet des tentatives
de l’organisme de piéger le virus de l’herpès, et non pas la cause de la maladie !
Vous pouvez prévenir ou moduler le processus de la maladie d’Alzheimer en
recourant à un certain nombre des substances anti-inflammatoires abordées
dans ce chapitre et dans les autres. Le programme d’alimentation que nous présentons dans la quatrième partie est également indiqué pour la prévention et le
traitement de la maladie d’Alzheimer.
Pour plus de détails sur la maladie d’Alzheimer et sur l’inflammation, nous
recommandons les ouvrages suivants du neurologue holistique David Perlmutter : The Better Brain Book (Riverhead Trade), coécrit avec Carol Coman et Power
Up Your Brain (Hay House), coécrit avec Alberto Villoldo.
Le syndrome de l’intestin irritable (ou perméable)
Souvent, quand un patient souffrant de constipation ou de diarrhée chronique
consulte un gastroentérologue conventionnel, celui-ci lui affirme que tout va
bien et qu’il a seulement un syndrome de l’intestin irritable. Ce diagnostic ne
correspond en réalité qu’à une série de symptômes, et non à un processus pathologique. Le traitement par la médecine conventionnelle consiste donc à atténuer
les symptômes plutôt qu’à agir sur le processus sous-jacent, alors qu’il faudrait
freiner l’inflammation et son effet sur le système immunitaire.
Le syndrome de l’intestin perméable, c’est là un terme que l’on retrouve souvent
dans la presse profane, mais qui n’est pas vraiment utilisé dans le milieu médical.
Il fait aussi référence à un état de constipation ou de diarrhée chronique, souvent
aggravé par le stress. En fin de compte, le syndrome de l’intestin irritable et le
syndrome de l’intestin perméable sont une seule et même chose. Nous les abordons tous les deux ici, en utilisant indifféremment les deux expressions.
Le tractus gastro-intestinal est un long tuyau qui va de la bouche à l’anus, et
c’est un des endroits du corps où vous êtes le plus exposé à des éléments qui ne
font pas partie de vous. Il n’est donc pas surprenant qu’une énorme quantité de
complexes immuns, ce qu’on appelle le GALT, tapisse la paroi intestinale. Le rôle
du GALT est de surveiller ce qui entre dans le corps et de sonner l’alarme en présence d’un intrus. En même temps, il doit se familiariser aux bactéries normales,
celles qui sont bénéfiques, et les laisser tranquilles.
De façon générale, les cellules qui tapissent la paroi intestinale sont uniformes et
étroitement reliées les unes aux autres. Elles forment une barrière empêchant les
substances chimiques de pénétrer sur le chemin du flux sanguin. Habituellement,
la digestion consiste à décomposer la nourriture en éléments les plus petits possible. Les protéines, par exemple, sont décomposées selon les acides aminés dont
elles étaient constituées. Ces acides aminés traversent les cellules qui tapissent
la paroi, passent par le GALT, gagnent le flux sanguin et sont acheminés partout
ailleurs dans l’organisme. Quand tout cela se déroule de manière habituelle, le
GALT est en état d’alerte mais reste inactif.
Ce processus peut facilement être perturbé. La consommation prolongée d’agents
anti-inflammatoires non stéroïdiens (comme le Motrin ou le Tylenol), d’aspirine ou de stéroïdes, et la consommation prolongée ou fréquente d’antibiotiques
dégradent les cellules qui tapissent l’intestin. Ces cellules développent alors des
jonctions communicantes. Il s’agit de minuscules zones au niveau cellulaire caractérisées par des espaces entre les cellules. Ces espaces permettent l’influx de
particules alimentaires pas encore entièrement digérées entre les cellules et dans
le flux sanguin (voir figure 7-1). Quand elles traversent le GALT, ces particules
inhabituelles sont identifiées comme étrangères, ce qui déclenche une réaction
immunitaire. Des anticorps IgG se forment pour lutter contre cette nourriture qui
vient d’être consommée, d’où une inflammation dans l’intestin et une altération
du fonctionnement intestinal. En général, cela se manifeste par une diarrhée
chronique, des selles molles, le besoin urgent de déféquer des selles non moulées ou une constipation. L’anatomie reste parfaitement normale, si bien qu’une
colonoscopie ne montrerait, dans le meilleur des cas, qu’une légère inflammation
de la paroi intestinale. Les patients qui souffrent de ce mal s’entendent parfois
dire que tout va bien.
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Figure 7-1
En cas
de syndrome
de l’intestin
perméable,
des particules
alimentaires
peuvent
s’échapper du
tractus digestif.

Au chapitre 3, nous vous expliquons que les anticorps IgG ont une durée de vie limitée, généralement voisine de 120 jours. On pourrait donc penser que le syndrome
de l’intestin irritable est une maladie auto-limitative, n’est-ce pas ? Eh bien, pas
du tout. Le problème est que votre organisme réagit à tout ce que vous mangez, et
certains aliments ont davantage tendance à déclencher la production d’IgG. Comme
vous réagissez pratiquement tous les jours aux aliments que vous consommez, il est
pratiquement impossible d’identifier l’aliment en cause. Des anticorps anti-IgG sont
fabriqués chaque jour, si bien que leur quantité diminue rarement de façon suffisante
pour que l’inflammation et les autres symptômes disparaissent.
Dans les sections suivantes, nous décrivons la manière dont le syndrome de l’intestin
irritable (ou perméable) est diagnostiqué et les différentes méthodes pour le traiter.
Diagnostiquer le syndrome de l’intestin irritable
Pour diagnostiquer le syndrome de l’intestin irritable, le médecin doit poser au
patient des questions spécifiques sur ses habitudes en matière d’évacuation des
selles. Dans notre culture, ce sujet n’est généralement pas abordé, et peu de personnes savent vraiment en quoi consiste la fonction normale des intestins. Les
gens ont tendance à penser que ce qui est normal pour eux est normal, si bien
qu’un individu qui défèque tous les trois jours et un individu qui défèque cinq
fois par jour supposeront l’un et l’autre que tout va bien et n’en parleront jamais.
[image: ]Or, voici ce qui est normal : une selle formée mais pas dure, évacuée une à trois
fois par jour, souvent stimulée par l’absorption de nourriture. Il doit y avoir le
moins possible de gaz, et jamais d’odeur putride (certes, les gaz ne sentent jamais
bon, mais si l’odeur est vraiment cadavérique, il convient de consulter). Il ne doit
pas y avoir de ballonnements, ni de douleur. Après l’évacuation, on doit avoir la
sensation de s’être vidé.
Si vos symptômes correspondent au diagnostic du syndrome de l’intestin irritable, le moyen le plus simple de le confirmer est d’adopter un régime d’élimination et de renoncer complètement à certains aliments pendant plusieurs
semaines. Si un ou plusieurs aliments sont la raison des symptômes, ces derniers
se dissiperont à mesure que la production d’anticorps diminuera. Une fois tous
les symptômes disparus, les aliments éliminés doivent être réintroduits un par
un dans votre régime, et dès que l’un d’eux fait réapparaître les symptômes, vous
savez qu’il est l’une des causes de la réaction.
Vous devez alors renoncer entièrement aux aliments en cause pendant trois à six
mois et recourir à des compléments anti-inflammatoires et à des probiotiques
pour réparer la paroi intestinale et mettre fin à l’inflammation. Ce processus est
expliqué au chapitre 4, et nous y soulignons le rôle du syndrome de l’intestin
perméable et du processus auto-immun.
Le régime d’élimination

Il existe plusieurs manières de suivre un
régime d’élimination, mais nous en présentons ici une qui n’est pas très compliquée et qui ne vous demandera pas trop de
temps. Éliminez les aliments suivants :

• Le soja, le bœuf, les coquillages,
les œufs, et les viandes transformées ;

• tous les laitages ;

• les céréales contenant du gluten (blé,
épeautre, farro, kamut et orge) ainsi
que le maïs ;

• les fruits à coque et la plupart
des graines, à l’exception des pignons
de pin et des graines de lin ;

• la plupart des graisses et des huiles,
à l’exception de l’huile d’olive et du ghee ;

• à peu près tous les aliments
transformés.



Cette liste comprend les aliments qui
sont statistiquement les plus susceptibles de provoquer des inflammations et
une réponse immunitaire. Si vous vous y
conformez comme il convient, ce qui n’est
pas difficile, vous pourrez éliminer les coupables la plupart du temps.

Traiter le syndrome de l’intestin irritable
Le traitement de ce mal commence, en fait, dès que vous en faites le diagnostic : l’élimination des aliments réduit la réponse immunitaire. Une fois que vous
avez identifié tous les agents responsables, vous vous abstenez d’en consommer
pendant trois à six mois. Au cours de cette période, vous pouvez utiliser des anti-inflammatoires comme l’huile de poisson, la glutamine, le romarin, le curcuma
et d’autres compléments, afin de réparer votre paroi intestinale. Ensuite, après
avoir laissé s’écouler suffisamment de temps pour que tous les IgG aient disparu,
vous pouvez réintroduire les aliments un par un, et c’est généralement un succès.
La plupart du temps, les personnes présentant ce syndrome, lorsqu’elles sont
stressées, se rendent compte immédiatement que leurs symptômes s’aggravent.
Durant les périodes de stress important, votre corps produit des quantités élevées
de cortisol, l’hormone qui joue le plus grand rôle dans la réponse de lutte ou de
fuite. Le cortisol provoque un afflux de sang vers les muscles et le cerveau, pour
que vous puissiez réfléchir plus rapidement et échapper au danger. Il a aussi été
montré qu’il provoquait le retrait du sang du tractus intestinal : l’intestin ne reçoit
plus la quantité habituelle d’oxygène et de nutriments, si bien que sa fonction est
altérée et que les cellules sont dégradées, d’où un syndrome de l’intestin irritable
plus accentué. Par ailleurs, le cortisol lui-même produit des substances chimiques
inflammatoires, notamment des cytokines, ce qui contribue aussi aux dommages.
Avec le temps, le niveau d’une autre hormone du stress, la DHEA, initialement
en augmentation dans le cadre de la réaction au stress, a tendance à baisser.
Le rôle de la DHEA consiste, entre autres, à évacuer des cellules les substances
inflammatoires durant votre sommeil. La plupart des gens qui sont soumis à des
conditions de stress chronique développent des troubles du sommeil. Comme ils
ne dorment plus suffisamment et qu’ils n’ont plus assez de DHEA, le processus
d’évacuation des substances inflammatoires ne se réalise pas, et donc l’inflammation résiduelle dans la paroi intestinale s’accentue.
Plusieurs processus peuvent contribuer à traiter le stress et à rétablir les niveaux
d’hormones adéquats. Tout d’abord, il s’agit de tester ces niveaux. Concernant
le cortisol, il est indiqué d’en vérifier le niveau tôt le matin dans le sang ou la
salive. Concernant la DHEA et la DHEA-S (une hormone parente), il convient de
pratiquer une analyse de sang. Dans l’idéal, les niveaux de cortisol et de DHEA
seront au milieu de la plage de référence du laboratoire au même moment.
Concernant le traitement, on peut opter pour les techniques mises au point par
l’Institut HeartMath, la méditation transcendantale (MT) sur le long terme ou
la méditation de l’amour bienveillant, sur le long terme également. L’Institut
HeartMath a montré qu’un changement des états émotionnels avait une incidence
directe sur les niveaux de cortisol et de DHEA, et par suite, sur la fonction du
système immunitaire (pour plus de détails, reportez-vous aux chapitres 5 et 11).
Avec le temps, vous pouvez réaliser ces mêmes changements d’états en pratiquant la MT ou la méditation de l’amour bienveillant.
L’acné et les maladies chroniques de la peau
L’aspect et la santé de la peau dépendent grandement du bon fonctionnement
du système immunitaire. Cette dépendance est en partie indirecte et en partie
directe. Dans les deux cas, une amélioration de la fonction immunitaire se traduit par une atténuation des affections chroniques de la peau comme l’acné, le
psoriasis, l’eczéma et la dermatite de contact, qui sont abordées dans les sections
suivantes.
L’acné
L’acné est un trouble de l’unité pilosébacée, laquelle est constituée d’un follicule pileux, d’une glande sébacée et d’un poil, tout cela dans la peau. Les unités
pilosébacées sont particulièrement abondantes sur le visage, la poitrine et le dos,
mais il peut y en avoir partout, sauf sur la paume des mains et la plante des pieds.
La glande sébacée sécrète normalement le sébum qui lubrifie et protège la peau.
Un blocage peut se produire dans la glande, si bien que le sébum ne peut pas
sortir, ce qui crée un bouchon et engendre une inflammation sur toute la zone.
Les facteurs déclenchants sont les variations du statut hormonal, les problèmes
diététiques et un changement dans la manière dont le système immunitaire se
comporte vis-à-vis d’une bactérie bénéfique appelée P. acnes. Comme on peut
l’imaginer, ces facteurs déclenchants interagissent et ont une incidence les uns
sur les autres. Au bout du compte, comme c’est généralement le cas avec les
problèmes d’immunité, il se produit une réaction inflammatoire.
[image: ]Voici plus précisément ce qu’il se produit : un surplus d’hormones androgènes
(testostérone, DHEA et androstènedione) accroît la production de sébum. Si
la quantité produite dépasse celle que la glande peut transporter, celle-ci est
engorgée. Chez le garçon, la puberté et la montée rapide des androgènes qui lui
est associée déclenchent souvent la formation d’une acné. L’utilisation d’hormones anabolisantes par certains culturistes et autres athlètes provoque aussi
une acné par le biais de l’induction d’un surplus d’androgènes provenant des
stéroïdes anabolisants. Chez la femme, chaque fois qu’apparaît un déséquilibre
entre les estrogènes et la progestérone, notamment au cours de la puberté et
de la péri-ménopause, les estrogènes « en excès » peuvent être transformées
en androgènes dans la peau, ce qui accentue l’acné. Des événements stressants
peuvent aussi provoquer une acné, par le biais d’une augmentation du niveau de
DHEA.
Le problème peut aussi provenir de l’alimentation. Si un certain nombre d’aliments ont été identifiés comme présentant des risques, des études indiquent que
quelques-uns seulement contribuent à l’acné. Trop de sucre, des graisses nocives
et le lait de vache, ce sont là trois facteurs augmentant le risque de développer
une acné.
• Le sucre : une alimentation à fort indice glycémique (engendrant des niveaux
de glucose sanguin supérieurs à la moyenne) fait augmenter les niveaux
d’insuline, le taux d’insuline devant monter pour maintenir les niveaux
de glucose sous contrôle. Or, on sait que des niveaux d’insuline élevés ont
un effet inflammatoire, d’où un risque accru de développer une acné
(la bonne nouvelle est que le chocolat noir n’est pas associé à l’acné, tant qu’il
est consommé en quantités limitées).

• Les graisses nocives : on sait aussi que les graisses nocives présentes dans
les aliments transformés sont inflammatoires et entrent en concurrence avec
les acides gras oméga-3, qui sont des graisses saines.

• Le lait de vache : consommé en petites quantités, le lait de vache ne devrait
pas poser beaucoup de problèmes, mais n’oubliez pas qu’il est conçu pour
la croissance d’un veau. Il est naturellement riche en hormones de croissance,
en stéroïdes anabolisants et en facteurs de croissance analogues à l’insuline.
Oui, c’est le cas également du lait bio provenant de vaches heureuses. Le lait
de vache contient aussi une certaine quantité de sucre sous forme de lactose.
Par conséquent, si vous pouvez boire du lait de vache sans avoir d’acné,
continuez, mais si vous avez beaucoup d’acné, cela vaut la peine de renoncer
aux laitages et de voir si un changement se produit.


P. acne et S. epidermidis sont deux bactéries communément présentes sur la peau,
mais qui peuvent aussi être une source d’acné. Le système immunitaire doit avoir
la capacité de maintenir un équilibre adéquat entre ces bactéries, car en excès
elles provoquent l’acné, et s’il n’y en a pas assez, d’autres bactéries encore plus
dangereuses peuvent prendre leur place. Quand le système immunitaire ne fonctionne pas correctement, les bactéries provoquent des infections des glandes
sébacées, ce qui accroît la formation de l’acné.
Le traitement usuel de l’acné consiste à prescrire l’application locale du peroxyde
de benzoyle, qui tue la bactérie P. acne, et l’administration d’antibiotiques et de
rétinoïdes par voie topique ou orale. Les rétinoïdes sont apparentés à la vitamine A et sont utilisés pour rétablir le cycle de vie des cellules folliculaires, ce
qui permet d’éviter l’engorgement de la glande sébacée. Ils sont efficaces, mais
produisent d’importants effets secondaires : peau sèche, altération des enzymes
et triglycérides du foie, et malformations congénitales lorsqu’ils ont été utilisés
durant la grossesse.
[image: ]Bien évidemment, si la prolifération de bactéries est une cause de l’acné, le
renforcement de votre système immunitaire mettra fin à cet effet particulier.
Certaines études montrent que l’utilisation d’un probiotique adéquat permet de
combattre l’acné, une flore intestinale normale ayant une incidence sur la fonction immunitaire (pour plus de détails, reportez-vous au chapitre 2). D’autres
études montrent qu’un supplément de vitamine D est aussi bénéfique, sans doute
en raison de mécanismes qui boostent l’immunité et exercent une action anti-inflammatoire. Un bon sommeil est bénéfique également contre l’acné et il est lié
à un système immunitaire plus sain.
Le psoriasis
Le psoriasis est une maladie de la peau qui fait apparaître des plaques rouges et
irritantes, recouvertes d’écailles argentées et floconneuses. C’est une affection
à médiation immunitaire caractérisée par une migration de cellules T du derme
vers l’épiderme, qui déclenche la production de cytokines inflammatoires. La
croissance renforcée du derme crée les écailles, et en raison du processus inflammatoire les zones atteintes deviennent rouges et protubérantes et démangent.
Le psoriasis a souvent une composante génétique et il frappe des familles. Une
simple inspection visuelle suffit à le diagnostiquer : il n’existe aucun test spécifique, quoiqu’une biopsie de la peau puisse permettre d’exclure d’autres maladies. Plusieurs facteurs provoquent des poussées : trop ou trop peu de lumière
solaire, le stress, des infections bactériennes ou virales (même quelque chose
d’aussi simple qu’une infection des voies respiratoires supérieures), et une
consommation d’alcool excessive.
On distingue fondamentalement trois types de traitement du psoriasis :
• Les crèmes topiques : elles visent à renforcer la barrière cutanée pour que
la peau reste plus humide ou à améliorer directement la fonction immunitaire.
Pour renforcer la barrière cutanée, on utilise des crèmes hydratantes,
de l’huile minérale ou de la vaseline. Contre l’inflammation, on utilise
le goudron de houille, les rétinoïdes et les corticostéroïdes. Pour améliorer
la fonction immunitaire, on utilise des substituts de la vitamine D.

• Les traitements systémiques ciblant le système immunitaire : il s’agit
de médicaments immunosuppresseurs comme le méthotrexate et la cyclosporine
ou de produits biologiques ciblant certaines parties spécifiques de la réaction
immunitaire. Parmi les inhibiteurs des cellules T, il y a notamment l’alefacept.
Les anticorps monoclonaux ciblent la production de cytokines : ce sont
des médicaments comme Remicade et Humira, qui sont efficaces, mais ont
un grand nombre d’effets secondaires, car ils suppriment entièrement
la production de cytokines au lieu de simplement la moduler.

• La photothérapie : les rayons UVA et UVB sont utilisés pour traiter le psoriasis.
Il arrive qu’on administre tout d’abord du psoralène : il semble que les rayons
activent ce produit dans la peau, si bien qu’il interagit plus efficacement avec
le système immunitaire. Malheureusement, la photothérapie a des effets
secondaires, notamment le développement de cancers de la peau.


[image: ]Plusieurs études montrent que plutôt que de recourir à des médicaments sur
ordonnance, une grande partie des changements d’habitudes de vie de nature à
booster l’immunité que nous abordons tout au long de ce livre peuvent modifier l’évolution de la maladie et en limiter les poussées. Une supplémentation en
acides gras oméga-3 et en vitamine D et une alimentation globalement plus saine
sont utiles, de même qu’une bonne gestion du stress.
L’eczéma
L’eczéma, aussi appelé dermatite atopique, est une maladie de la peau caractérisée
par des rougeurs, des gonflements, des démangeaisons et une desquamation ou
des boursouflures. Il est directement lié au fonctionnement du système immunitaire et on l’observe le plus souvent chez les enfants dont le système immunitaire n’est pas encore pleinement mature. Chez beaucoup de personnes, cette
pathologie finit par disparaître, mais elle est plus susceptible de perdurer chez
ceux qui souffrent aussi d’autres phénomènes allergiques (asthme ou dermatite
de contact).
Au chapitre 3, nous exposons les causes de l’eczéma et son traitement. Pour résumer, l’eczéma est une réaction allergique et peut être traité par une modification
de la réaction immunitaire. La médecine conventionnelle est basée sur des médicaments qui inhibent la réponse immunitaire, tandis que la médecine naturelle
utilise des substances qui la stimulent. En médecine naturelle, il s’agit d’essayer
les probiotiques (particulièrement efficaces chez les mères et les bébés), l’acide
gamma-linoléique de l’huile d’onagre ou de l’huile de bourrache, le gel de racine
de réglisse et un régime alimentaire boostant l’immunité.
La dermatite de contact
La dermatite de contact provient soit d’éléments irritants dans la substance
à laquelle vous êtes exposé, soit d’une réponse immunitaire à une substance.
L’éruption cutanée, l’irritation et les démangeaisons qui en résultent sont les
mêmes, quelle qu’en soit la cause. Dans le cas de la dermatite de contact à médiation immunitaire, il se forme des anticorps visant des substances chimiques
spécifiques dans l’objet qui provoque la réaction, ce qui entraîne la production
de cytokines inflammatoires, d’histamine et d’autres intermédiaires réactifs
inflammatoires. La dermatite de contact est une maladie chronique de la peau
dans la mesure où elle survient chaque fois que la personne est exposée à un
agent déclencheur. Cependant, avec les soins qui s’imposent, l’éruption peut être
évitée.
Un allergène courant, par exemple, est le sumac vénéneux. De nombreux individus développent cette réaction à un âge précoce ; d’autres la développent plus
tard, surtout si leur système immunitaire est déjà « activé » par une maladie
auto-immune ou une autre anomalie du système immunitaire. Quand le système
immunitaire est préparé à réagir au sumac vénéneux, toute exposition produit
une éruption, laquelle peut engendrer des plaies suintantes, des irritations et une
possible infection bactérienne secondaire de la zone concernée. Généralement, le
traitement médical conventionnel consiste à prescrire une hormone stéroïde. Ce
traitement est efficace, mais il comporte des effets secondaires, par exemple un
déséquilibre hormonal ovarien, une dérégulation de l’insuline ou une instabilité
d’humeur.
Une autre approche du traitement de la dermatite de contact est l’homéopathie.
Les remèdes homéopathiques sont une forme de médecine énergétique dont le
rôle est de stimuler le système de guérison de l’organisme même. Des remèdes
particuliers sont utilisés pour des maladies spécifiques : le Rhus tox est utilisé
en cas d’exposition au sumac vénéneux ou à plusieurs autres plantes grimpantes
productrices d’allergènes. Des remèdes homéopathiques peuvent être prescrits
après l’exposition ou même de façon prophylactique avant l’exposition à une
substance connue pour provoquer des allergies.
[image: ]Généralement, une fois qu’une réaction allergique a été déclenchée, la substance
provoquera toujours une réaction chez le sujet concerné, étant donné que des
cellules à mémoire ont été créées et qu’elles ne disparaissent pas. Par conséquent,
tâchez de conserver un système immunitaire sain qui ne réagisse pas aux allergènes, et évitez aussi ce à quoi vous savez être allergique.

Partie 3 Les bases d’une super immunité : nutrition, habitudes de vie et détoxification
[image: ]

Dans cette partie…

Pour booster votre immunité, il est essentiel que vous sachiez comment
remplir votre assiette avec les aliments les plus riches en nutriments.
Cette partie vous permet de comprendre comment vous nourrir
pour vous garantir facilement une meilleure immunité. Outre
une introduction à la nutrition, les chapitres de cette partie couvrent
aussi les super-aliments riches en nutriments, les compléments
alimentaires et les herbes. Si vous adoptez un mode de vie favorisant
une bonne immunité, vous pourrez cultiver définitivement de bonnes
habitudes et vous serez en meilleure santé, vous aurez plus de force
et vous lutterez naturellement contre le vieillissement. Nous examinons
également les possibilités de vous détoxifier. La détoxification est votre
meilleure défense contre les toxines environnementales et internes :
nettoyez vos cellules, et vous serez en bonne santé, plein d’énergie
et sans âge.


DANS CE CHAPITRE

Booster son immunité
par l’alimentation

•
Mettre au point un régime
qui renforce l’immunité

•
Connaître la liste
d’aliments à éviter

•
Renoncer définitivement
à certains aliments

•
S’interroger sur certains
aliments courants et appréciés

Chapitre 8 L’amélioration de l’immunité grâce à une nutrition appropriée
Mieux se nourrir est le moyen le plus rapide de booster son immunité. Il s’agit de
consommer des aliments riches en nutriments et naturellement pauvres en calories, et d’oublier les aliments pauvres en nutriments et trop riches en calories.
Quand vous consommez des aliments raffinés, transformés et dénaturés, vous
inhibez votre système immunitaire et ouvrez grand la porte aux maladies et aux
infections. Avec une nourriture pauvre en nutriments, vous êtes à la fois suralimenté et mal nourri. Vous absorbez toutes les calories en excès, mais rien de ce
qui participe d’une bonne nutrition, si bien que vous pouvez prendre du poids et
souffrir de ballonnements, de fatigue, de problèmes de peau, de douleurs articulaires ou d’un million d’autres symptômes. Avec le temps, cette déficience
nutritionnelle affaiblit votre système immunitaire, à tel point que vous risquez
de graves problèmes qui peuvent vous être fatals.
C’est pourquoi il est crucial pour votre bien-être de consommer des aliments qui
contiennent des antioxydants, des vitamines, des minéraux et des nutriments
vous permettant de bénéficier d’une autosuffisance nutritionnelle et d’une bonne
défense immunitaire. Lorsque votre organisme absorbe tous les nutriments
dont il a besoin, c’est comme si vous étiez muni d’un bouclier anti-maladie et
anti-vieillissement.
Ce chapitre vous explique comment inonder votre corps de nutriments et satisfaire
vos besoins en macronutriments sans consommer trop de calories. En d’autres
termes, nous vous présentons une méthode accélérée pour vous constituer un
bon système immunitaire. Dans ce chapitre, nous vous indiquons également les
aliments que vous devez fuir et nous attachons une attention particulière à de
vieilles connaissances, comme le sel, les desserts et l’alcool.
Mobiliser les fondamentaux de la nutrition
Quand vous aurez commencé à donner la priorité aux vrais aliments, ceux riches
en nutriments, vous apprécierez beaucoup de vous sentir en meilleure forme. En
consommant des aliments qui boosteront votre immunité, vous vous épanouirez
de toutes les manières possibles. Fini les maladies, les maux, les douleurs et la
fatigue. Vous direz aussi adieu à la surcharge pondérale, aux inflammations et
aux ballonnements. Vous paraîtrez et vous sentirez plus jeune. Vous déborderez
d’énergie, et vous serez à nouveau plus enthousiaste en général.
Pour être en meilleure santé possible, vos cellules ont besoin de macronutriments, c’est-à-dire de protéines, de lipides et de glucides. Les macronutriments,
ce sont simplement, considérés de façon globale, les nutriments : des substances
chimiques que votre corps utilise pour fabriquer, entretenir et réparer ses tissus
et exercer des fonctions naturelles comme respirer, voir, goûter et penser. C’est
ce qui lui permet de fonctionner le mieux possible. En vous souciant de faire de
ces trois macronutriments l’essentiel de votre régime pour booster votre immunité, vous gagnez en vitalité – et ce, rapidement.
Comment agissent ces macronutriments dans votre corps ?
• Les protéines construisent et régénèrent votre organisme.

• Les lipides contribuent à la structure et au fonctionnement de toutes les parties
de votre corps, du cerveau aux muscles.

• Les glucides vous apportent cette source rapide d’énergie qui vous permet
de préparer un repas, de courir pour ne pas rater votre train, de travailler,
d’aider vos enfants à faire leurs devoirs et de promener votre chien.


Pour booster votre immunité à l’aide des macronutriments, il s’agit surtout
de savoir quelles sources de protéines, de lipides et de glucides seront les plus
profitables à vos cellules. Une fois armé des méthodes que vous avez besoin de
connaître pour pouvoir acheter et consommer les meilleurs aliments dans ces
catégories, vous disposez de votre feuille de route pour la super immunité.
Dans les sections suivantes, nous étudions les meilleurs (et les pires) types de
protéines, de lipides et de glucides et leur incidence sur votre santé.
La richesse en protéines, pour être en bonne santé (et mince !)
Les protéines, c’est ce qui nous construit. Elles assurent avant tout la croissance et la réparation du corps, lequel les utilise pour fabriquer ses cellules, pour
synthétiser de nouvelles protéines et pour maintenir ses tissus en bon état. La
consommation des protéines adéquates est bénéfique à votre santé et à votre
apparence physiques et satisfait votre appétit.
[image: ]Nos plus lointains ancêtres étaient carnivores et les scientifiques estiment que
depuis, nos gènes n’ont varié que de 0,02 % environ. Faire évoluer les gènes
demande beaucoup de temps. Par conséquent, votre corps suit un schéma directeur nutritionnel à base de viandes saines et de protéines efficaces.
Les protéines sont la locomotive nutritionnelle, dans le sens où elles vous
apportent les nutriments importants pour booster l’immunité : acides gras
essentiels (bonnes graisses), vitamines et minéraux. Parmi ces minéraux, le zinc
contribue à la production des globules blancs qui combattent les infections. Une
carence en zinc, même légère, peut ouvrir la porte à un certain nombre de maladies et d’infections. Un apport suffisant de protéines est donc précieux pour la
bonne santé du système immunitaire.
Dans les sections suivantes, nous recensons les meilleures sortes de protéines que
vous pouvez trouver dans les aliments d’origine animale et végétale.
Les sources traditionnelles de protéines : la viande, le poisson et les œufs
Les protéines de la viande renforcent votre organisme en fabriquant du muscle
robuste, en stockant du carburant pour vos accès d’énergie, et même, en aidant
votre corps à brûler les graisses, et cela vous permet d’être en meilleure santé.
[image: ]Plus les sources de votre alimentation sont saines, meilleure sera votre santé.
Il existe un lien direct entre la qualité de la nourriture que vous consommez et
votre santé en général. La qualité étant particulièrement importante pour les
protéines, nous vous recommandons de choisir les meilleures sources possible.
Voici nos suggestions :
• Les viandes : achetez une viande qui soit la plus maigre possible et qui
provienne d’un animal élevé sur libre parcours et nourri d’aliments végétaux
naturels issus de l’agriculture biologique. Le bœuf, le bison, l’agneau, la chèvre,
la dinde, le poulet, les abats bio, le porc élevé en pâturage, les charcuteries
et saucisses sans nitrites et sans gluten sont autant de bonnes sources.


Un autre intérêt des macronutriments : les protéines brûlent
les graisses !

En consommant une quantité suffisante de
protéines, vous aidez votre métabolisme à
brûler les calories. Votre corps a besoin de
plus d’énergie pour décomposer les protéines,
qui ne sont pas une source d’énergie aussi
rapidement disponible que les glucides.
C’est ce qui facilite la combustion des
graisses. Les protéines sont nécessaires
également à la croissance et à la réparation
de la masse musculaire maigre. Associez-y
l’exercice physique et le mouvement, et au
bout de peu de temps votre corps saura
mieux entretenir ses muscles maigres et
brûler les graisses. Les protéines stabilisent aussi le sang de façon remarquable.
Moins vous avez de pics de glycémie, moins
votre corps accumule de la graisse autour
de la taille. Quand le taux de sucre dans le
sang est stable, le système immunitaire
fonctionne mieux. Les protéines sont donc
importantes à tout point de vue !

[image: ]Concernant la charcuterie, le porc, les abats et les saucisses, si vous n’avez pas
la possibilité d’en acheter qui soient bio ou issus d’animaux élevés en pâturage,
nous vous recommandons de leur dire adieu. Car sinon, ils sont trop malsains
et toxiques. Mieux vaut choisir une autre source de protéines.
• La viande d’animaux sauvages (le gibier) : cette viande est la meilleure,
car elle est riche en bonnes graisses. Le chevreuil, le lapin, le faisan, la caille
et même le sanglier sont de très bons choix.

• Les viandes conventionnelles : si votre budget vous permet seulement d’acheter
de la viande vendue dans les magasins, pas de problème. Il faut simplement
que vous sachiez la préparer de manière à en tirer le meilleur profit en termes
de santé. Faites de votre mieux. Choisissez les morceaux les plus maigres
et enlevez bien toute la graisse visible avant de les faire cuire.


[image: ]Si vous achetez de la viande conventionnelle, sachez repérer le symbole de la
figure 8-1, qui indique que l’aliment a été irradié (exposé à des rayons ionisants
pour tuer les bactéries, les virus et autres micro-organismes). Optez pour une
viande de qualité n’ayant pas été irradiée à l’aide de produits chimiques, sinon
vos efforts pour booster votre immunité ne seraient pas couronnés de succès.
• Le poisson : l’avantage est que les bons poissons sont riches en graisses saines.
Dans la mesure du possible, optez pour du poisson sauvage issu d’une pêche
durable. Les poissons gras des eaux froides sont les plus indiqués, en particulier
le saumon, les sardines, le maquereau, l’éperlan et le hareng. Le thon à l’huile
d’olive est indiqué également.


[image: ]Le poisson peut être chargé en polluants et en pesticides. Les poissons d’eau
douce présentent une plus forte concentration de toxines, lesquelles ne favorisent
absolument pas le renforcement de l’immunité.
• Les œufs : les œufs sont un aliment incroyable, riche en nutriments
fondamentaux, surtout en vitamines A et D liposolubles, et le jaune d’œuf est
riche en nourriture pour le cerveau et en nutriments bénéfiques du point de vue
immunitaire. Pour en bénéficier le plus possible, optez pour la meilleure qualité.
Les œufs bio de poules élevées sur pâturage sont ceux qui contiennent
les meilleurs acides gras. Si vous avez l’occasion d’en acheter dans une ferme,
c’est l’assurance de bénéficier de nutriments à la pelle !


[image: ]De nombreuses personnes ont éliminé les œufs ou le jaune d’œuf de leur alimentation en raison des risques d’augmentation de leurs taux de cholestérol,
craignant que cela les expose davantage aux maladies cardiovasculaires. Cette
croyance se fonde tout simplement sur des informations fausses et trompeuses.
Des études montrent que le cholestérol alimentaire n’a qu’une très faible incidence sur le cholestérol sanguin. En réalité, le jaune d’œuf contient de la choline,
un transporteur de graisses naturel qui maintient le cholestérol en dehors du
sang ! Le cholestérol alimentaire n’est vraiment pas un bon indicateur du risque
de maladie cardiovasculaire.
[image: ]
Figure 8-1
Le symbole
utilisé par la FDA
(Food and Drug
Administration)
pour signaler
un aliment
irradié.

Les protéines dans l’alimentation végétarienne
Les aliments d’origine animale riches en nutriments ont de nombreux effets
bénéfiques sur la santé. Cependant, nous comprenons que certains choisissent
de ne pas manger de viande pour des raisons religieuses ou spirituelles, ou simplement parce qu’ils ont choisi le végétarisme.
Si vous optez pour des sources de protéines végétales, le mieux est de consommer
des aliments d’origine végétale qui soient bio (issus de l’agriculture biologique)
et sans OGM (organismes génétiquement modifiés, c’est-à-dire ayant subi des
modifications réalisées dans leur ADN au moyen de techniques du génie génétique), plus particulièrement :
• Haricots et fèves


[image: ]Nous vous recommandons les lentilles, les haricots noirs, les haricots pinto et
les haricots rouges, car ce sont ceux qui ont le moins d’incidence sur le taux de
sucre dans le sang (dont les oscillations nuisent à votre bien-être et favorisent
le surpoids). Si vous achetez des haricots en conserve, ne manquez pas de les
rincer deux fois avant de les consommer. Si vous préparez des haricots secs,
faites-les tremper au moins douze heures avant de les faire cuire. En rinçant ou
en trempant les haricots, vous éliminez l’amidon (ainsi que le sel, dans le cas des
haricots en conserve) et vous réduisez les flatulences que les haricots provoquent
chez beaucoup de personnes.
• Les yaourts au lait entier et le kéfir provenant de vaches élevées en pâturage


[image: ]Comme sources de protéines, ne comptez pas sur les fromages industriels,
le fromage frais ni les yaourts et autres produits laitiers conventionnels. Le lactosérum et la caséine qu’ils contiennent sont des protéines qui peuvent provoquer une réaction excessive du système immunitaire, et par suite, une congestion
ou une inflammation dans votre corps.
• Protéines en poudre de bonne qualité, notamment les protéines du chanvre
et du pois

• Natto

• Tempeh


Les graisses saines qui protègent votre organisme
Un des principes les plus importants en matière de nutrition est que les graisses
saines sont extrêmement bénéfiques. Elles vous protègent contre les maladies
cardiovasculaires, font disparaître l’inflammation, contribuent à lutter contre
les troubles dermatologiques, l’arthrite, l’élévation des taux de cholestérol et de
triglycérides, le diabète et la dépression, et permettent de perdre du poids. Elles
améliorent les structures et les fonctions de votre organisme. Elles sont nécessaires à la production d’hormones ainsi qu’à la croissance et au développement
du cerveau, du système immunitaire, du système nerveux, du cœur et des vaisseaux sanguins.
Les graisses saines vous font aussi paraître plus jeune : elles nourrissent la peau
et lui donnent un bel éclat, elles rendent votre chevelure brillante, atténuent les
rides et vous donnent une apparence belle et saine.
Mais que sont donc ces graisses saines ? Ce sont les lipides essentiels (les acides
gras oméga-3 et oméga-6). Votre corps ne les produisant pas de lui-même,
vous devez en consommer pour en bénéficier (heureusement, ces graisses saines
donnent un bon goût aux aliments et contribuent à votre plaisir). Pour booster
votre immunité, consommez des lipides essentiels à tous les repas.
[image: ]Avec les acides gras, tout est dans les proportions. Le ratio idéal entre oméga-3
et oméga-6 est d’environ 1 : 1, mais réaliser cet équilibre n’est pas si facile. Dans
le mode d’alimentation de notre société, le ratio habituel est compris entre 15 : 1
et 22 : 1. On consomme 15 à 20 fois trop d’oméga-6 ! Les acides gras oméga-6 se
retrouvent à peu près partout, sous forme d’aliments transformés et d’huiles
raffinées, ce qui explique ces ratios hallucinants.
Dans la nourriture, toutes les graisses sont des mélanges d’acides gras qui
dépendent du nombre d’atomes d’hydrogène fixés aux atomes de carbone dans
la chaîne. Plus il y a d’atomes d’hydrogène, plus il y a d’acides gras saturés.
Selon les acides gras qui prédominent, les graisses sont dites saturées, mono-insaturées ou polyinsaturées. Dans les sections suivantes, nous étudions ces trois
types de lipides et les choix sains qui leur correspondent, tout en indiquant certaines graisses à éviter.
Les graisses saturées
Les graisses saturées ne comportent que des liaisons simples et contiennent principalement des acides gras saturés. Elles sont solides à température ambiante et
durcissent quand elles sont réfrigérées. Les bonnes sources de graisses saturées
sont l’huile de coco, les flocons de noix de coco, le lait de coco, le beurre de coco
et le beurre clarifié biologique provenant de vaches nourries avec de l’herbe (le
beurre clarifié est la graisse du beurre entier après élimination des solides du lait
et de l’eau : même si vous présentez une intolérance au lactose, le beurre clarifié
peut très bien vous convenir).
Il n’est jamais facile de renoncer à ses croyances ni à ses habitudes. Cependant,
concernant les graisses saturées, nous vous recommandons de faire de votre
mieux. Les graisses saturées ont été considérées comme à bannir parce qu’elles
étaient réputées provoquer des maladies cardiovasculaires. Pourtant, les chercheurs s’aperçoivent aujourd’hui que consommer plus de graisses saturées n’accroît pas le risque de développer une maladie du cœur.
Non seulement les graisses saturées sont de puissants agents antiviraux et antifongiques et jouent un rôle clé dans la santé immunitaire, mais elles offrent les
avantages suivants :
• Elles favorisent le bon fonctionnement des signaux nerveux.

• Elles renforcent les os.

• Elles contribuent à la lutte contre les maladies auto-immunes.

• Elles font diminuer le cholestérol (absolument !).

• Elles contribuent à la prévention du cancer.


Par conséquent, afin d’ajouter à votre menu de bonnes graisses saturées, mangez
une poignée de flocons de noix de coco ou versez du lait de coco non écrémé dans
votre café, ce qui lui donnera un délicieux goût crémeux – mais assurez-vous
qu’il ne contient pas de sucres ajoutés. Le lait de coco entier est conditionné le
plus souvent dans des boîtes cylindriques. Optez de préférence pour un lait de
coco non sucré. Attention, le lait de coco commercialisé dans des briques en carton n’est pas entier : n’en faites pas votre unique source de lipides.
Les graisses mono-insaturées
Les graisses mono-insaturées comportent une double liaison et sont principalement constituées d’acide gras mono-insaturés (AGMI). Elles sont liquides à
température ambiante et s’épaississent quand elles sont réfrigérées. Les bonnes
sources de ce type de lipides sont les olives (vertes ou noires) et l’huile d’olive,
l’avocat et l’huile d’avocat, les noix de macadamia et l’huile de noix de macadamia, les noix de cajou et le beurre de cajou, ainsi que les noisettes. Elles sont
particulièrement bonnes pour la santé et font merveille dans les salades.
[image: ]L’huile d’olive doit être consommée de préférence crue, comme condiment ajouté
à la fin de la cuisson pour relever la saveur ou destiné à assaisonner une salade.
On peut aussi l’inclure dans une cuisson à basse ou moyenne température, mais
une température élevée altère l’huile et fait qu’elle n’est plus saine.
[image: ]Pour savoir dans quelles conditions une huile booste l’immunité, déterminez-en
le point de fumée, c’est-à-dire la température à partir de laquelle cette huile
commence à se décomposer et à brûler ou à dégager de la fumée. Quand elle
atteint cette température, elle devient rance et ruine vos tentatives de consommer des graisses saines. Vous trouverez un graphique des points de fumée sur
la page Internet https://life-impact.ch/wp-content/uploads/2020/05/Point-de-fumée-huiles.png.
Les graisses polyinsaturées
Les graisses polyinsaturées comportent plus d’une double liaison et sont constituées principalement d’acides gras polyinsaturés (AGPI). Elles sont liquides à
température ambiante et le restent quand elles sont réfrigérées. Les bonnes
sources de graisses polyinsaturées sont les amandes, le beurre d’amandes, les
noix d’Amazonie, les pistaches, les noix de pécan, les châtaignes, les noix, les
graines de potiron, les graines de sésame, les graines de tournesol, le beurre de
tournesol et les pignons de pin.
[image: ]Les graisses polyinsaturées contiennent une proportion un peu plus élevée
d’oméga-6 que les graisses mono-insaturées. Il convient donc de les consommer avec modération. L’avocat, par exemple, qui est classé dans les graisses
mono-insaturées, présente un ratio oméga-6/oméga-3 de 12 : 1, tandis que les
noix, qui font partie des graisses polyinsaturées, présentent un ratio de 53 : 10.
Les graisses raffinées et les huiles à éviter
On ne préfère pas nécessairement ce qui est souhaitable. Ainsi, les huiles industrielles et les huiles de graines sont répandues, mais elles ne sont pas naturelles
et certainement pas favorables au renforcement de l’immunité. Elles ne sont donc
pas saines. Elles ont une forte propension à devenir rances et à provoquer ainsi la
création de radicaux libres et des inflammations.
[image: ]Évitez ces huiles raffinées (qui ont tendance à rancir) :
• Huile de canola

• Huile de coton / de graine de coton

• Huile de palme

• Huiles partiellement hydrogénées

• Huile de cacahuète

• Huile de carthame

• Huile de soja

• Huile de tournesol

• Acides gras trans

• Graisses végétales


Les glucides que votre corps va adorer, ou comment recharger les batteries
Les glucides sont le carburant dont votre corps a besoin dans les moments où
vous devez dépenser votre énergie. Que vous mangiez du chocolat ou du chou
kale, votre organisme transforme les glucides en glucose. Votre cerveau et vos
cellules utilisent ce glucose au cours de vos activités quotidiennes.
[image: ]Le contrôle de l’insuline devient délicat en présence de glucides. Le pancréas produit l’insuline, laquelle fait baisser le taux de glucose, c’est-à-dire de sucre, dans
le sang. Voici comment cela se passe. Des niveaux élevés de glucose déclenchent
la libération d’insuline, tandis que de faibles niveaux mettent fin à ce processus.
Quand vous parvenez à limiter la libération d’insuline, votre corps peut mieux
utiliser en guise de carburant les graisses stockées (en d’autres termes, votre
organisme brûle les graisses). Si vous consommez trop de glucides, ou des glucides de mauvaise qualité, votre pancréas produira de plus en plus d’insuline. Au
bout d’un certain temps, cette production excessive d’insuline peut provoquer
une résistance à l’insuline, signe avant-coureur de diverses maladies potentiellement graves, comme le diabète ou l’obésité. Il est donc absolument indispensable d’opter pour des glucides sains, si vous voulez conserver un bon système
immunitaire et rester en bonne santé.
Mais quelle est donc l’incidence des glucides sur votre immunité ? Les glucides
sains contiennent des micronutriments (vitamines et minéraux), des antioxydants et des fibres. Les glucides sains nourrissent vos cellules, assurent la
stabilité de vos niveaux de sucre dans le sang et maintiennent un niveau naturellement peu élevé de calories, ce qui renforce la fonction immunitaire et permet
à votre organisme de résister aux maladies. Au contraire, les glucides malsains
engendrent des problèmes de taux de sucre dans le sang et un déficit en fibres et
en nutriments. Ils vous engraissent, compromettent votre nutrition et entravent
votre système immunitaire, si bien que vous ouvrez la porte aux maladies.
[image: ]Concernant le choix des glucides, n’oubliez pas le principe des trois grands types
de glucides, la garantie d’obtenir la nutrition qu’il vous faut pour booster votre
immunité sans absorber trop de calories et en injectant du glucose dans votre
système, en d’autres termes, des aliments riches en nutriments. Ces trois grands
types sont les suivants :
• Les glucides qui n’ont qu’une incidence très limitée sur le taux de sucre dans
le sang.

• Les glucides qui sont naturellement riches en fibres.

• Les glucides qui sont riches en antioxydants, en vitamines et en minéraux
protecteurs.


S’il est un macronutriment qu’il importe vraiment de connaître, il s’agit bien
des glucides. Certains d’entre eux font monter les niveaux d’insuline, avec pour
conséquence des dépôts de graisse, et vous avez vite fait de ne pas vous sentir
bien ! Il est donc essentiel de savoir quels glucides vous devez consommer. Nous
en proposons une liste dans les sections qui suivent. Vous pourrez remarquer
que nous ne mentionnons pas d’aliments contenant des additifs chimiques, des
sucres ajoutés, des édulcorants, ni d’aliments transformés ou dénaturés d’une
manière ou d’une autre, comme les bonbons, les pâtisseries, les repas préemballés et autres cochonneries. Si vous voulez faire le bonheur de votre système
immunitaire, vous devez puiser vos glucides dans de vrais aliments.
[image: ]Plus un aliment est raffiné, moins les nutriments les plus bénéfiques sont présents. Tous les aliments blancs, comme la farine blanche, le riz blanc, les pâtes
blanches, les pommes de terre, le pain blanc, les croissants, les céréales en boîte,
les bagels, les gâteaux, les gaufres et les crêpes, sont des aliments hautement
transformés et vides de nutriments. Plus important, ces aliments inhibent le système immunitaire et, en les consommant, vous augmentez le risque de tomber
malade. Qu’il vous suffise de ne pas oublier cette maxime très parlante : « Plus
blanc est le pain, plus proche est votre fin. » Voilà de quoi vous motiver !
Des glucides sains : les légumes
Les légumes vous apportent des glucides pauvres en amidons et riches en nutriments. Il est toujours préférable de choisir des légumes de saison biologiques
cultivés localement. Vous trouverez un calendrier des fruits et légumes de saison
sur le site https://www.greenpeace.fr/guetteur/calendrier.
Mangez la plus grande variété possible de ces légumes sains et pauvres en
amidons, et recherchez toujours l’effet arc-en-ciel : mettez des légumes de différentes couleurs dans votre assiette. Privilégiez le plus possible la variété, la
couleur et les aliments de saison.
Un mot sur la pomme de terre

La pomme de terre n’a pas sa place dans
un régime destiné à booster l’immunité,
car elle contient énormément de sucre
et d’amidon, ce qui provoque une libération excessive d’insuline. Comme si cela
ne suffisait pas, elle contient également
des anti-nutriments (voir « Savoir quels
aliments il vaut mieux éviter »). Vous vous
nourrirez bien mieux et vous boosterez bien
mieux votre immunité en consommant des
patates douces et des ignames.

• Ail

• Artichaut

• Asperges

• Aubergine

• Betterave

• Brocoli

• Carottes

• Céleri

• Champignons

• Chou

• Chou chinois

• Chou kale

• Chou-fleur

• Chou-rave

• Choux de Bruxelles

• Concombre

• Courge d’été

• Courge spaghetti

• Courges d’hiver : courge musquée, courgeron

• Échalotes

• Endive

• Épinards

• Feuilles de betterave, de chou fourrager, de moutarde, de navet

• Gombo

• Haricots verts

• Laitue

• Navets

• Nori (algue marine)

• Oignon

• Panais

• Patate douce/igname

• Piments

• Poireaux

• Pois gourmands

• Pois mange-tout

• Poivrons

• Potiron

• Radis

• Roquette

• Endive

• Tomates

• Tomatilles


D’autres glucides sains : les fruits
Les fruits ne doivent pas remplacer les légumes dans votre repas. Les légumes
sont prioritaires. Cela dit, les fruits ajoutent de la douceur sucrée, des nutriments
et des fibres, et votre corps aime ça. Les baies sont toujours considérées comme
la référence absolue en matière de fruits, en raison de leur magnifique potentiel
immunitaire, et cela, sans provoquer de variations incontrôlées des niveaux de
sucre dans le sang (voir chapitre 9).
• Abricot

• Ananas

• Banane

• Canneberges

• Cassis

• Cerises

• Citron jaune

• Citron vert

• Clémentine

• Dattes

• Figues

• Fraises

• Framboises

• Grenade

• Kiwi

• Kumquats

• Litchis

• Mandarine

• Mangue

• Melon

• Melon miel

• Myrtilles

• Nectarine

• Orange

• Pamplemousse

• Papaye

• Pastèque

• Pêche

• Poire

• Pomme

• Prune

• Raisin

• Tangerine


[image: ]Soyez prudent en consommant des fruits séchés et des jus de fruits. On a vite fait
d’en consommer trop et ils contiennent beaucoup de sucres concentrés. Ne vous
en privez pas, mais faites attention. Il ne s’agit pas d’ingurgiter trop de glucose
à la fois. Par ailleurs, le fructose, qui est le sucre des fruits, augmente la quantité
de graisse abdominale, engendre des problèmes d’insuline et peut provoquer de
nombreuses maladies chroniques, tout cela entraînant toujours un surpoids et un
état malsain, et il est susceptible d’accélérer le vieillissement.
Préparer l’assiette du bien-être et de la bonne immunité
Pour des repas qui renforcent l’immunité, l’essentiel est de consommer des aliments qui vous apportent les nutriments dont vous avez besoin et qui vous évitent
d’absorber trop de calories et de subir des variations intempestives de votre taux
de sucre dans le sang. Il vous en faut suffisamment pour vous sentir bien entre
les repas et ne pas éprouver une sensation de privation. Consommer les bons aliments en quantités adéquates vous permettra de stabiliser votre poids et d’avoir
plus d’énergie. Vous serez bien moins souvent malade (à supposer que cela vous
arrive encore) et vous lutterez contre le vieillissement. Qu’en dites-vous ?
Pour déterminer ce que vous devez manger et en quelles quantités, oubliez l’idée
d’équilibrer les calories absorbées et dépensées. Cette notion d’équivalence entre
les calories est dépassée. Ce qui compte davantage que les calories, c’est la source
de ces calories. Vous pouvez absorber 200 calories qui vous apporteront un flux
stable, nutritif et profitable de carburant, comme vous pouvez absorber 200 calories vides de nutriments, qui provoqueront une libération excessive d’insuline
et qui, au bout du compte, ne vous apporteront rien de bon, des calories et rien
d’autre. Voyez-vous la différence ?
[image: ]Dans votre magasin habituel, les aliments qui font le plus grossir ne sont pas
ceux qui contiennent le plus de calories, mais ceux qui font bondir votre taux de
sucre dans le sang. L’important, c’est la qualité des aliments. Mangez simple et
mangez vrai.
Cessez de vous inquiéter des calories. Nous vous montrons comment constituer
un repas en un clin d’œil et comment savoir, rien qu’en regardant votre assiette,
si son contenu fera votre bonheur ou votre perte ! Si vous suivez cette orientation
la plupart du temps, vous resterez en bonne santé, vous vivrez plus longtemps et
avec plus d’énergie, et vous lutterez contre le vieillissement.
Dans les sections suivantes, nous vous indiquons la quantité de nourriture que
vous devriez consommer, les aliments qui vont au-delà des macronutriments
pour booster votre immunité et qui vous apportent de la flexibilité dans vos repas,
et la manière de lutter contre les envies incontrôlables de sucre (on parle aussi
de démon blanc).
Déterminer les rations adéquates
Un coup d’œil sur vos aliments suffit pour déterminer la ration adéquate. Cependant, la satisfaction de vos besoins quotidiens dépend de trois facteurs que vous
devez évaluer chaque jour : votre faim, votre énergie et votre niveau d’activité.
Nous vous donnons ici les outils de base pour constituer votre repas. À vous de
déterminer combien de repas ou d’en-cas il vous faudra dans une journée donnée.
Prenons l’exemple de la figure 8-2. Vous remarquerez que ce repas est à base
de protéines. Votre assiette doit être complétée par au minimum deux légumes
– crus, cuits à la vapeur, cuits au four, sautés, cuits à l’eau, rôtis ou grillés – et
une ou deux portions de graisse (remarquez l’avocat et l’huile d’olive). En prenant chaque jour trois repas de ce style (mais en les variant, bien entendu), vous
direz adieu à la maladie et à la graisse et vous lutterez efficacement contre le
vieillissement !
[image: ]
Figure 8-2
Un repas qui
booste l’immunité
associe des
protéines à des
légumes variés.

[image: ]On attribue très souvent les problèmes de carences nutritives et de malnutrition
à la mauvaise qualité des sols. Si la mauvaise qualité des sols est certainement
en cause, le principal problème est tout simplement que l’on ne mange pas assez
de légumes (voire pas du tout). L’idée d’ajouter deux légumes à son repas peut
sembler déconcertante au début, mais cela devient plus facile à mesure que l’on
prend de nouvelles habitudes.
[image: ]Prenez la décision de préparer deux fois par semaine des protéines, des
légumes et des fruits pour la semaine. C’est ce que l’on appelle le batch cooking.
En cuisinant pour toute la semaine, vous évitez de vous retrouver pris au
dépourvu et affamé. Comme nous ne le savons que trop bien, ne rien avoir de
prêt à se mettre sous la dent est le meilleur moyen de faire n’importe quoi
(pour plus de détails sur ce qu’il faut faire pour avoir toujours de la nourriture
prête, consultez le chapitre 13).
Voici quelques règles simples pour déterminer les portions appropriées :
• Protéines :

• Votre portion de viande ou de poisson doit avoir à peu près la taille et l’épaisseur
de votre main, sans inclure les doigts (voir figure 8-3). Cela représente
75 à 120 grammes pour une femme et 130 à 180 grammes pour un homme.

• Pour la charcuterie bio sans gluten et sans sulfites, repliez les tranches
de manière à obtenir une portion de l’épaisseur de votre main (voir figure 8-3).

• Votre portion d’œufs sera constituée du nombre d’œufs que vous pouvez faire
tenir dans votre main : généralement trois pour une femme et quatre pour un
homme. Si vous avez décidé de ne consommer que le blanc, doublez
la quantité d’œufs.




[image: ]
Figure 8-3
Taille
recommandée
des portions pour
les protéines
et la charcuterie.

• Légumes : vous n’en consommerez jamais trop ! Choisissez deux légumes
différents pour chaque repas et remplissez votre assiette en laissant seulement
de la place au milieu pour les protéines.

• Fruits : mangez des fruits en petites quantités, et seulement entre les repas.
La portion correcte est la moitié d’un fruit ou une poignée fermée de baies.

• Graisses saines :

• Pour les huiles et le beurre de noix, la bonne portion est
d’une à deux cuillerées à soupe, soit le volume d’un pouce (voir figure 8-4).

• La moitié d’un avocat est une portion correcte.

• Pour les flocons de coco et les olives, une poignée (voir figure 8-4).

• Une poignée fermée de fruits à coque ou de graines (voir figure 8-4).

• Pour le lait de coco, la portion adéquate est de 100 à 150 grammes.




[image: ]
Figure 8-4
Portions
recommandées
de certaines
graisses saines.

• En-cas : un en-cas équivaut en général à la moitié d’un repas normal,
soit la moitié de l’assiette représentée sur la figure 8-2. Un en-cas doit toujours
inclure des protéines et des lipides (pour de bonnes idées d’en-cas, consultez
le chapitre 18).


[image: ]Du point de vue de la quantité, ce que vous allez manger dépendra de votre appétit, de votre niveau d’énergie et de votre activité du moment. Pour certains, trois
repas par jour conviennent parfaitement, tandis que pour d’autres, cela ne suffit
pas. Si vous vous sentez un peu faible après vous être dépensé physiquement ou si
vous faites partie des gens qui ont besoin de plus de trois repas par jour, quelques
en-cas sains pourront faire l’affaire.
Étancher sa soif
Une bonne règle à suivre en matière de boisson consiste à renoncer aux aliments
liquides. Nourrissez-vous des aliments qui sont dans votre assiette, et hydratez-vous avec des liquides. Oubliez les boissons sportives ou énergétiques, les boissons aux fruits et les sodas. Ces produits ne font rien d’autre qu’injecter du
glucose dans votre système et saturer votre organisme de choses dont il n’a nul
besoin : rien de tel pour grossir et se ruiner la santé. Pour renforcer votre immunité, tenez-vous en aux fondamentaux :
• De l’eau (filtrée de préférence) ;

• Du café : noir ou au lait de coco ;

• Des infusions : thé noir, thé blanc, thé vert, infusions de plantes ou thé du
Paraguay (pour plus de détails sur les infusions recommandées, reportez-vous
au chapitre 9).


[image: ]Vous pouvez ajouter à l’eau des tranches ou des morceaux d’orange, de citron
jaune ou de citron vert, et une feuille de menthe donnera à votre verre d’eau une
touche de saveur. Croyez-nous : dans votre maisonnée, personne ne regrettera
les boissons sucrées.
Manger avant et après le sport

Avant de faire du sport, certaines personnes doivent manger, d’autres non.
C’est totalement subjectif. Si vous êtes de
ceux qui ont besoin de carburant avant
l’effort, prenez votre repas ou votre en-cas
30 à 90 minutes avant. Par ailleurs, le
mieux est d’opter pour un repas constitué
de protéines et de graisses. Ces graisses
seront le carburant que votre corps se mettra alors à brûler. Évitez les glucides avant
l’effort.

Après l’effort, vous pourrez consommer des
glucides denses comme la patate douce
ou la courge et des protéines maigres,
par exemples des œufs ou du saumon. Ce
repas après votre séance de sport est le
seul auquel vous n’avez pas besoin d’ajouter des graisses. Privilégiez plutôt les glucides pour réapprovisionner vos muscles
afin qu’ils récupèrent bien de l’effort. La
récupération est la clé pour tirer le plus
grand profit de vos efforts.

Savoir quels aliments il vaut mieux éviter
Dans les sections précédentes de ce chapitre, nous vous avons présenté des listes
d’aliments sains qui boostent l’immunité. Si vous vous en tenez à ces aliments
70 à 80 % du temps, vous obtiendrez des résultats, car vous renforcerez votre
organisme en lui apportant une abondante nourriture riche en nutriments.
Dans les sections suivantes, vous retrouverez les aliments de tous les jours qui
ne favorisent pas l’immunité. Certains, pourtant, sont généralement considérés
comme des aliments sains. Il est des circonstances dans lesquelles l’important
n’est pas ce que l’on fait, mais ce que l’on ne fait pas. Évitez ces aliments, au
moins la plupart du temps, et vous changerez votre manière de ressentir les
choses, votre façon de penser et votre apparence.
[image: ]La plupart des aliments mentionnés dans les sections suivantes contiennent
des anti-nutriments, c’est-à-dire des composés chimiques qui interfèrent avec
l’absorption des nutriments. Ils ont des effets toxiques sur votre organisme. De
façon plus spécifique, ils contiennent de l’acide phytique ou des phytates, inhibiteurs de protéase et lectines. Il faut que vous sachiez que ces anti-nutriments
provoquent des perturbations digestives et des ballonnements. À long terme, ils
peuvent occasionner des dommages irrémédiables à votre tractus intestinal, avec
pour conséquences une inflammation interne et toutes sortes d’ennuis de santé.
Si nous devions désigner les trois pires aliments du point de vue de l’affaiblissement des défenses immunitaires, nous mentionnerions inévitablement les
céréales, le sucre et les aliments transformés qui contiennent de mauvaises
huiles. Dans les sections suivantes, vous allez découvrir que les aliments relevant de ces catégories et d’autres encore peuvent être toxiques pour votre corps
et vous comprendrez pourquoi il convient tout simplement d’y renoncer.
Ces céréales qui sont malsaines
Non, il n’y a pas d’erreur dans ce titre. Ce n’est pas sans raison que nous considérons les céréales comme malsaines. Depuis longtemps, on entend dire que les
céréales sont indispensables à une bonne alimentation et qu’elles constituent une
bonne source de nutriments et d’énergie. La dure vérité est qu’elles contiennent
des anti-nutriments qui empêchent votre organisme d’absorber les nutriments
dont il a besoin. Les céréales – sans exception – déclenchent la libération d’insuline, et c’est pour votre organisme le signal indiquant qu’il doit stocker des
graisses. Les céréales provoquent aussi des irritations intestinales et auto-immunes. En fait, elles sont incompatibles avec une alimentation saine et avec le
renforcement des défenses immunitaires. On ne peut en aucun cas recommander
une certaine quantité de céréales dans l’alimentation quotidienne, et vous n’en
avez pas besoin du tout pour vivre sainement.
[image: ]Si vous avez une maladie auto-immune ou si vous êtes susceptible d’en avoir une,
la première chose à faire est de renoncer à toutes les céréales, car elles sont une
source majeure d’irritation.
Si vous voulez bénéficier d’une super immunité, il faut dire adieu au gluten et à
toutes les céréales :
• Amarante

• Avoine

• Blé

• Boulgour

• Épeautre

• Maïs

• Millet

• Orge

• Quinoa

• Riz

• Sarrasin

• Seigle

• Sorgho

• Teff


Ne vous inquiétez pas ! Il existe des alternatives savoureuses aux céréales,
notamment la farine de coco et la poudre d’amandes. Elles vous permettent de
manger des muffins, du pain et des spaghettis qui contribuent au renforcement
des défenses immunitaires au lieu de les détruire. Il ne vous faudra pas longtemps
pour apprendre à vous préparer des plats que vous adorerez tout en renonçant à
ces céréales malsaines. Et puis, vous vous sentirez tellement mieux et vous respirerez tellement la santé que vous n’y penserez même plus.
Les légumineuses et haricots
Ce sera peut-être une mauvaise surprise pour vous, mais les légumineuses
contiennent des anti-nutriments semblables à ceux des céréales. Pour en diminuer l’importance ou même les éliminer, vous pouvez les préparer soigneusement en les faisant tremper à l’avance, en les passant au jet ou en les laissant
fermenter, mais elles resteront riches en glucides, ce qui implique une réponse
insulinique notable. Par ailleurs, elles sont difficiles à digérer.
La liste suivante recense les légumineuses dont vous devriez limiter la consommation le plus possible :
• Cacahuètes et beurre de cacahuète

• Fèves

• Haricots blancs

• Haricots de Lima

• Haricots mungo

• Haricots noirs

• Lentilles

• Pois

• Pois chiches

• Soja et dérivés : tofu, tempeh, natto, sauce soja, miso, edamame et lait de soja


Nous faisons une exception pour les pois verts, les pois mange-tout et les haricots verts, car la gousse y tient une plus grande place et ils contiennent très peu
d’anti-nutriments. Alors, ne vous en privez pas !
[image: ]La seule exception à cette liste concerne les végétariens stricts. Si vous ne voulez
consommer ni viande, ni poisson, ni œufs, vous devez diversifier le plus possible
vos sources de protéines (voir la section « Les protéines dans l’alimentation
végétarienne », précédemment dans ce chapitre).
Les laitages et assimilés
Certaines personnes sont intolérantes aux produits laitiers. Les ballonnements,
les gaz, les crampes et les diarrhées sont souvent des signes de cette intolérance.
Les maladies suivantes peuvent être suscitées ou aggravées par la consommation
de laitages :
• Asthme

• Colite et colite ulcérative

• Douleurs articulaires

• Maladie de Crohn

• Maladies intestinales inflammatoires

• Mycoses

• Problèmes digestifs

• Symptômes prémenstruels ou désagréments menstruels

• Syndrome de l’intestin irritable

• Syndrome de l’intestin perméable


Pourquoi ces problèmes ? L’intolérance au lactose et l’allergie à la caséine, une
protéine du lait, sont les sources de la plupart des problèmes d’irritation liés
aux laitages. Par conséquent, même si les aliments entiers sont généralement
indiqués et même si certains laitages contiennent des ALC (les acides linoléiques
conjugués, qui sont des agents anticancéreux) bénéfiques, nous trouvons préférable que vous obteniez ces bénéfices d’autres sources comme le lait de coco
entier, une viande issue d’un animal nourri à l’herbe ou élevé en pâturage, ou des
jaunes d’œufs. Pour les végétariens, les champignons sont une excellente source
d’ALC (voir aussi la section « Les protéines dans l’alimentation végétalienne »,
précédemment dans ce chapitre).
Les produits laitiers suivants pouvant vous faire plus de mal que de bien, nous
vous suggérons de vous en passer :
• Crème aigre

• Crème fraîche et crème Chantilly

• Crème liquide

• Fromages et préparations fromagères

• Lait

• Yaourt


[image: ]Nous ne donnons le feu vert qu’à un seul produit laitier : le beurre clarifié provenant d’un lait biologique de vaches nourries à l’herbe.
Vous vous demandez comment absorber du calcium si vous renoncez aux produits laitiers ? Ce n’est pas un problème. Vous pouvez trouver beaucoup de calcium dans les végétaux, les sardines, les fruits de mer et certains fruits à coque :
• Végétaux sources de calcium :

• Algues marines, comme le varech et le goémon

• Chou et chou chinois

• Chou kale

• Cresson

• Épinards

• Feuilles de chou fourrager, de moutarde et de navet

• Haricots verts



• Poissons et crustacés sources de calcium :

• Crevettes

• Maquereau

• Sardines (avec arêtes)

• Saumon (avec arêtes)

• Sources grasses de calcium :

• Beurres de noix et de graines (d’amande, de sésame et de tournesol)

• Fruits à coques (amandes, noix d’Amazonie, noix de cajou et châtaignes)

• Graines de sésame et de tournesol



• Autres sources de calcium :

• Dattes séchées sans sulfites

• Figues séchées sans sulfites

• Olives




Éviter certains aliments à tout prix
Certains aliments ne devraient jamais entrer en contact avec vos lèvres. Étant
donné les ravages, les inflammations et les dégâts qu’ils occasionnent dans votre
système, vous ne devriez même pas avoir l’idée d’en consommer. Les sucres artificiels, les additifs alimentaires et autres nuisances mentionnées dans cette section entravent le fonctionnement normal de l’organisme comme la boue empêche
une voiture de rouler normalement. Vous êtes ce que vous mangez. Votre énergie
est comme un sous-produit de ce que vous digérez. Quand vous consommez les
aliments mentionnés dans cette section, votre corps ne les reconnaît pas comme
des aliments, mais comme un type particulier de produit. Par conséquent, vous
ne pouvez pas les digérer correctement. À long terme, ils sont préjudiciables à
votre santé, et surtout à la santé de vos organes.
[image: ]Avant de consommer un produit, lisez toujours sa composition et demandez-vous
si cela vaut la peine d’en manger.
La « Frankenbouffe »
La « Frankenbouffe », ce sont les pires aliments transformés parmi les pires.
Ils ont été génétiquement modifiés et sont bourrés d’allergènes, de conservateurs et autres additifs, et peut-être aussi d’exhausteurs de goûts. En un mot :
« Beurk ! »
La « Frankenbouffe », ce sont les produits transformés du soja et les alternatives
à la viande. Contrairement à d’autres aliments à base de soja comme l’edamame,
le tempeh, et le miso traditionnel, qui se rapprochent davantage du produit naturel, ces aliments sont très éloignés de toute nourriture authentique.
Nous comprenons que certains végétariens ne consomment ni viande, ni œufs,
ni poisson et cherchent à diversifier leurs sources de protéines. C’est une bonne
idée, car il faut bien les trouver quelque part. Cependant, les produits alimentaires dont il est question ici ne conviennent pas. Ils ne sont sains pour personne,
point à la ligne. En réalité, ce ne sont même pas des aliments. Ce sont des produits
alimentaires. Ce sont généralement des mélanges de protéines de blé et d’huiles
de qualité douteuse.
Les aliments suivants entrent dans la catégorie de la « Frankenbouffe » et
doivent être évités :
• Blanc de poulet végétal

• Burgers végétaux

• Ersatz végétal d’ailes de poulets

• Jambon végétal

• Lait de soja

• Pâtés végétaux

• Saucisses de soja

• Saucisses de tofu


[image: ]Si vous optez pour le soja parce que vous êtes végétarien, assurez-vous de vous
en tenir aux produits fermentés qui sont plus proches de leur état naturel, comme
ceux mentionnés dans la section « Les protéines dans l’alimentation végétarienne », précédemment dans ce chapitre.
[image: ]Les techniques de transformation du soja annihilent tout bienfait que vous auriez
éventuellement pu en tirer. En fait, vous risquez même de développer une tumeur
estrogéno-dépendante : pour booster vos défenses immunitaires, le moins qu’on
puisse dire est que ce serait raté !
Voici quelques mots codés faisant référence à la transformation du soja :
• Farine de soja texturée (FST)

• Graisses végétales

• Huile végétale

• Isolat de protéines

• Isolat de soja

• Lécithine

• Mono-diglycérides

• Protéines de soja

• Protéines végétales

• Protéines végétales hydrolysées

• Protéines végétales texturées (PVT)

• Soja


Ces additifs alimentaires insidieux
En consommant des aliments transformés, vous risquez d’absorber ces substances « insidieuses » que sont certains additifs qui se retrouvent, ni vu ni
connu, dans votre assiette. Les astuces de marketing utilisées pour vendre un
produit peuvent vous inciter à croire qu’il est sain, alors qu’en réalité il ne l’est
pas.
Les additifs servent à donner à l’aliment un bel aspect, un bon goût et une durée
de vie plus longue. L’ennui est qu’aujourd’hui plus de 400 additifs peuvent être
mis dans votre nourriture de façon parfaitement légale. Cela vous inquiète ? Ce
n’est pas tout : de nombreuses substances utilisées pour renforcer le goût n’ont
même pas besoin d’être mentionnées sur l’étiquette. Ces additifs imposent à
votre système immunitaire une charge inutile en l’obligeant à fabriquer des suppresseurs immunitaires.
Voici les diverses désignations de ces additifs insidieux :
• Agents de glaçage

• Colorants artificiels

• Conservateurs

• Édulcorants artificiels

• Émulsifiants

• Exhausteurs de goût

• Stabilisants


[image: ]Le glutamate monosodique (GMS) est un additif alimentaire courant qui peut
porter différents noms. Il fait aussi partie de ce que nous appelons les neurotoxines, ce qui veut dire qu’il peut avoir un effet toxique sur votre système nerveux. Maux de tête, nausées, anxiété et insomnies, ce sont là plusieurs des effets
secondaires du GMS. Si vous lisez dans la composition d’un aliment un des noms
suivants, prenez le large :
• Extrait de levure

• Glutamate

• Levure autolysée

• Protéines de soja

• Tout ce qui est « hydrolysé »


[image: ]Méfiez-vous également des aliments contenant du maïs ajouté sous une forme
ou une autre. De tels aliments ne contribuent pas à renforcer l’immunité, ils sont
souvent génétiquement modifiés et ils arrivent en tête de liste des allergènes. La
difficulté est que le maïs et ses dérivés « s’insinuent » dans pratiquement tout ce
qui est emballé, si bien qu’ils font partie des aliments dont la surconsommation
est la plus répandue. Soyez attentif aux dénominations suivantes :
• Amidon

• Amidon de maïs (Maïzena)

• Amidon modifié

• Amidon végétal

• Dextrine

• Dextrose

• Extrait sec de sirop de maïs

• Farine de maïs

• Gomme arabique

• Maltodextrines

• Protéines végétales

• Sirop de maïs (riche en fructose)

• Sorbitol


[image: ]Voici un bon moyen d’éviter ces substances parasites. Si vous choisissez d’acheter
des aliments conditionnés ou transformés, lisez bien leur composition et voyez
quels ingrédients vous pouvez reconnaître, et lesquels vous ne reconnaissez pas.
Évitez aussi les aliments qui contiennent trop d’ingrédients. Le problème avec
les aliments transformés est que la liste des ingrédients est souvent longue. Une
fois qu’on a lu les cinq premiers ingrédients, on tombe souvent sur des conservateurs, des sucres, des huiles de mauvaise qualité et autres additifs qui sont tous
terriblement nocifs. Méfiez-vous des en-cas, des boissons sucrées, des frites, de
la charcuterie, des sucreries, des desserts, des surgelés et des repas-minute : tous
ces produits sont fortement transformés et contiennent bien souvent des additifs.
Le sucre, ce démon blanc
Si vous voulez booster votre immunité, la lecture de cette section s’impose.
Nous sommes ici au fondement même de ce concept. Ne vous êtes-vous jamais
demandé pourquoi certaines personnes semblaient n’avoir aucune difficulté à
consommer une nourriture « propre » ? Croyez-vous qu’elles possèdent une
force particulière ou un certain pouvoir qui ferait défaut à la plupart des gens ?
Sans doute pas. Elles ont simplement su faire taire ce démon acharné qui était
en elles, ce désir constant de sucre ou de glucides doucereux. Nous sommes tous
passés par là. Nous ne le savons que trop bien, tous autant que nous sommes :
plus on en consomme, et plus on en veut.
[image: ]Ce qu’il est très important de comprendre, c’est que manger du sucre provoque
une libération d’insuline visant à réduire votre taux de sucre dans le sang, ce
qui fait que ce taux peut fluctuer et devenir très peu élevé. Or, dès qu’une baisse
de niveau est signalée quelque part dans votre organisme, votre cerveau vous
demande d’intervenir. En l’occurrence, il vous dit que vous devez consommer
davantage de sucre. Ainsi commence un cycle infernal qui peut vous rendre
malade ou obèse.
[image: ]Quelle est l’incidence du sucre sur vos défenses immunitaires ? Le sucre est un
immunosuppresseur. Il ne faut pas plus de 100 grammes de sucre pour réduire
vos défenses immunitaires de 50 %. Déjà en 1973, l’American Journal of Clinical
Nutrition publiait des résultats de recherches montrant que ces effets commençaient dans l’heure qui suivait la consommation de sucre et pouvaient perdurer
jusqu’à cinq heures. Le sucre est le plus souvent vide de nutriments, et songez
qu’il faut des nutriments pour métaboliser le sucre et qu’en conséquence, le sucre
mobilise des minéraux qui sont dans votre corps. Il peut donc épuiser vos ressources de vitamines et de minéraux. Le sucre empêche aussi vos globules blancs
de jouer leur rôle, qui est de faire la chasse aux bactéries susceptibles de vous
rendre malade.
Le meilleur moyen de reprogrammer votre organisme pour qu’il ne vous réclame
pas du sucre ou des glucides doucereux est de vous abstenir de toute consommation de sucre pendant un mois. Il ne s’agit pas de tricher ni de faiblir : trente jours
pour nettoyer votre corps, vous débarrasser des cellules affaiblies et souffreteuses
et fabriquer des cellules plus saines pour avoir un corps plus jeune et plus fort.
La méthode est angoissante et difficile, certes, mais nous vous garantissons que
l’effort en vaut la peine. Cela fait partie de ces grands changements que l’on peut
réaliser dans une vie et qui méritent d’être essayés.
[image: ]Nous l’admettons, tuer ce démon blanc n’est pas une mince affaire (il en est toujours ainsi quand il s’agit de mettre fin à une addiction). Cependant, il est sans
doute plus difficile encore de triompher de maladies comme le cancer, le diabète
et les maladies cardiovasculaires, des maux qui peuvent être la conséquence d’un
système immunitaire affaibli.
Le sucre peut aussi engendrer les problèmes suivants :
• Cellules cancéreuses

• Dépendances alimentaires

• Inflammation dans l’organisme

• Moins de bon cholestérol (HDL) et plus de mauvais cholestérol (LDL)

• Prise de poids

• Résistance à l’insuline

• Vieillissement accéléré par suite d’un stress oxydatif (un état malsain pour
vos cellules)


Éliminer totalement le sucre est pratiquement impossible, car tous les glucides,
même les plus sains, sont essentiellement des sucres. Cependant, vous pouvez
contrôler les sucres ajoutés. Voici la liste cible des sucres ajoutés dont il convient
de se garder :
• Agave (sirop d’)

• Aspartame

• Maltodextrine

• Mélasse

• Sirop d’érable

• Sirop de maïs

• Sirop de maïs à haute teneur en fructose

• Sirop de riz

• Sucralose (Splenda)

• Sucre blanc

• Sucre brun

• Sucre de canne (raffiné)

• Sucre de canne brut

• Sucres artificiels


Quand vous aurez suivi le programme de trente jours (voir la section « Prendre
un nouveau départ avec le programme « Booster en 30 jours »» plus loin dans
ce chapitre), s’il vous faut quelque chose de sucré, nous vous recommandons de
consommer de temps en temps du miel naturel bio, car cet aliment présente tout
de même des avantages sur le plan nutritionnel et contient des vitamines, des
minéraux et des acides aminés. Vous pouvez aussi sucrer certaines recettes avec
des jus de fruits. Tâchez de vous sevrer de tout ce qui vous donne de terribles
envies de sucre, du moins, si vous voulez booster votre système immunitaire,
être plus mince, et avoir davantage de vigueur et lutter contre le vieillissement.
Devez-vous dire adieu à des aliments que vous adorez ?
Souvent, quand vous vous disposez à vivre autrement ou à vous nourrir autrement, à booster votre immunité par exemple, vous devez changer vos habitudes,
changer d’état d’esprit, et peut-être aussi, changer de paradigme. L’effort en
vaut largement la peine. Et quand les choses se passent bien, on devient un acteur
du changement. Quand on parvient à vivre en meilleure santé et à avoir davantage d’énergie, à se sentir mieux dans son corps et à lutter contre les maladies
et le vieillissement, on a envie de faire savoir autour de soi comment on s’y est
pris. On veut aussi être sûr d’avoir fait le bon choix et de continuer à s’épanouir.
Souvent, en changeant ses habitudes pour adopter un meilleur paradigme, on a
envie de savoir si l’on est obligé de renoncer à ce qu’on aimait, par exemple le
sel, les desserts ou l’alcool. Nous abordons ces sujets dans les sections suivantes.
Le sel : un ami ou un ennemi ?
Rien ne vaut une pincée de sel pour faire ressortir les saveurs, dans pratiquement tout ce que vous mangez. Heureusement, vous n’êtes pas obligé de faire
« sans ». Votre corps réclame du sel et il en a besoin. Le sel est vital pour votre
système nerveux ainsi que pour vos glandes. Il peut booster votre immunité ou
vous rendre malade, tout dépend de son origine.
Le sel de table qui nous est familier est un aliment extrêmement raffiné. Il est
épuré chimiquement à l’aide d’eau de Javel, puis mélangé à des agents anti-agglomérants toxiques pour garantir qu’il s’écoulera correctement de la salière.
Il n’y a là rien qui soit de nature à booster l’immunité !
Il en va tout autrement des sels sains. Ce sont des sels contenant des oligoéléments, en particulier du magnésium et du potassium. Ces deux minéraux facilitent l’écoulement des fluides à travers vos cellules, dont ils rendent la paroi
perméable. Or, quand vos cellules sont perméables, votre corps rejette naturellement ce dont il n’a pas besoin. Les liquides entrent et sortent, et vous ne souffrez
pas de cette rétention des fluides qui provoque l’hypertension, dont vous avez
entendu parler à propos de la consommation de sel.
Pour notre part, il y a un sel que nous aimons particulièrement, le sel de mer
Celtique, qui est riche en minéraux et en oligoéléments et qui ne contient aucun
additif. Il est très pur, et donc délicieux.
[image: ]En réalité, l’iode n’est pas naturellement présent dans le sel. Le sel raffiné n’est
donc pas toujours iodé. Or, vous avez besoin d’iode pour votre thyroïde, vos hormones et votre fonction immunitaire. Votre iode peut provenir d’autres sources :
• Protéines : œufs, viande, volaille

• Algues marines : varech et goémon

• Fraises

• Légumes : bettes, asperges, épinards


Autre bon moyen d’absorber de l’iode, un délicieux produit appelé SeaSnax
(http://store.seasnax.com). Vous pouvez consommer telles quelles, sous forme
d’en-cas, ces algues séchées et rôties qui sont naturellement riches en iode, ou
bien vous pouvez les émietter dans des potages ou dans des salades.
Y a-t-il des desserts dans le menu ?
Il n’y a pas de raison que dessert soit un mot interdit. Vous n’êtes pas obligé
d’éviter les desserts, il vous suffit de savoir lesquels conviennent le mieux pour
booster votre immunité. Et vous savez quoi ? Ils n’ont pas à rougir devant les
pâtisseries.
Ce que vous devez savoir, c’est que vous êtes programmé pour prendre des desserts de temps en temps. Le problème ne vient pas du fait que vous mangiez
quelque chose de sucré de temps à autre : le problème vient de la fréquence à
laquelle vous le faites et du type de douceurs que vous mangez pour satisfaire
votre goût pour le sucré.
Trop souvent, de nos jours, les desserts sont des aliments emballés et bourrés
de sucres (artificiels et réels) et contiennent des additifs tels que conservateurs,
arômes artificiels et colorants. Même quand vous mangez une glace, vous risquez de consommer des ingrédients artificiels, d’autant plus que l’on invente
continuellement des méthodes et des goûts « nouveaux » ou « améliorés ».
Si vous franchissez le seuil d’une pâtisserie en cherchant à satisfaire quelque
envie de douceur, il y a des chances pour que vous ne tardiez pas à engloutir une
grosse quantité de sucre. Pour voir vraiment ce que le sucre fait à votre système,
référez-vous à la section « Le sucre, ce démon blanc », précédemment dans ce
chapitre.
La solution n’est pas de renoncer aux desserts mais de repenser les desserts. Il
vous faut tout simplement tempérer votre penchant naturel pour les sucreries en
ciblant le sucre dans sa forme la plus naturelle : les fruits et les noix.
Nous vous assurons que vous ne serez pas déçu. Avec les desserts que nous vous
indiquons, non seulement vous allez vous régaler – nous savons qu’ils doivent
avoir un goût vraiment délicieux – mais vous allez également booster votre
immunité grâce au pouvoir des phyto-nutriments. Ce qu’il faut, c’est opter pour
des baies et autres fruits à faible teneur en sucres et les déguster lentement pour
vraiment en sentir le goût authentique. La transformation se produit quand vous
ajoutez des condiments naturels qui changent tout… Et le dessert est prêt !
Aucun des desserts que nous vous recommandons n’inhibera votre système
immunitaire. La vanille, les flocons de coco, les noix concassées et le zeste de
citron sont autant d’éléments miraculeux pour corser le goût et faire sensation !
(Voir nos recettes de desserts au chapitre 18.)
[image: ]Un bon moyen de reprogrammer vos papilles gustatives et de calmer cette envie
impérieuse de douceurs et de glucides pleins de sucres consiste à faire l’effort
de suivre un régime de renforcement de l’immunité pendant trente jours. Vous
verrez s’évanouir ce démon hyperactif ! Lisez la section « Prendre un nouveau
départ avec le programme “Booster en 30 jours” », plus loin dans ce chapitre.
Et si on prenait l’apéritif ?
Consommer des boissons alcoolisées en petites quantités dans un contexte de
socialisation comporte des aspects positifs. On dit aussi que l’alcool en petites
quantités est bon pour la santé et qu’il réduit le risque de maladie cardiovasculaire. Or, l’alcool est toxique pour le foie, c’est un cancérigène notoire et il crée
une dépendance, car c’est une drogue. Par conséquent, faites des choix avisés et
n’en abusez pas. L’idéal est d’y renoncer totalement, mais sinon, faites attention.
Si vous tenez à vous offrir un verre de vin ou de spiritueux (pour les grandes
occasions), tâchez de bien choisir. Voici quelques suggestions :
• Rhum

• Tequila

• Vin blanc biologique

• Vin rouge biologique

• Vins pétillants biologiques

• Vodka à base de pommes de terre


Plus le vin est sec, moins il contient de sucre. Concernant les vins rouges, essayez
le pinot noir, le cabernet sauvignon, le merlot, et concernant les vins blancs, le
sauvignon blanc et l’albariño.
[image: ]Mélangez les spiritueux avec de l’eau gazeuse, des glaçons et un peu de jus frais
de citron jaune ou vert. Évitez les sodas, les jus et l’eau tonique, qui sont très
riches en sucre. Et si vous cédez à la tentation, consommez en même temps
beaucoup de graisses et de protéines !
[image: ]Si vous faites la fête, fuyez les boissons à base de céréales, lesquelles peuvent
aussi contenir du gluten. Elles sont à proscrire dans 100 % des cas :
• Bière

• Bourbon

• Gin (certaines marques utilisent un alcool à base de céréales)

• Vodka à base de céréales

• Whisky


Prendre un nouveau départ avec le programme « Booster en 30 jours »
Pendant trente jours, tenez-vous en à tous les aliments mentionnés dans la section « Mobiliser les fondamentaux de la nutrition », précédemment dans ce
chapitre, et remplissez votre assiette en suivant les conseils que nous vous donnons dans une autre section qui précède, « Préparer l’assiette du bien-être et de
la bonne immunité ». En vous limitant à ce programme de base pendant trente
jours – sans tricher, sans biaiser et sans faire des allers et retours –, vous réduirez considérablement vos envies de sucre.
Durant ces trente jours, vous allez rompre avec vos habitudes, réduire vos envies
et vos addictions alimentaires, désintoxiquer votre corps de la façon la plus naturelle possible et le remplir de nutriments. Bien entendu, ce ne sera pas un jeu
d’enfant. Au début, attendez-vous à ne pas vous sentir bien dans votre peau. Vous
connaîtrez peut-être même les symptômes de la « grippe cétogène » – épuisement, confusion mentale, fatigue, maux de tête et tremblements –, lesquels
pourront durer jusqu’à trois semaines. C’est ce qui peut se produire quand votre
corps se met à brûler la graisse à la place des glucides pour trouver son énergie.
[image: ]Les graisses saines sont utiles pour triompher des symptômes de la grippe cétogène. Consommez une poignée de flocons de coco ou du lait de coco entier. Vous
allez commencer à changer à mesure que vos cellules vont se régénérer. Vous
allez mincir, votre peau aura un meilleur aspect et vos yeux seront plus brillants.
Laissez seulement au reste de votre corps le temps de récupérer ! N’oubliez pas
que la durée de l’inconfort varie d’une personne à une autre. Sachez simplement
que si vous suivez convenablement le programme « Booster en 30 jours », la
magie va opérer. Vous serez purifié, plus svelte, plus fort et vous serez de moins
en moins souvent malade.

DANS CE CHAPITRE

Comprendre les
pouvoirs nutritionnels
des super-aliments

•
Faire le point sur les
super-aliments de tous les
jours qui améliorent la santé

Chapitre 9 Les propriétés immunitaires des super-aliments
Rien ne vaut une nutrition cellulaire. On parle de nutrition cellulaire quand
les aliments exercent leur pouvoir de guérison au niveau des cellules. Quand
vous parvenez à la véritable excellence nutritionnelle, votre système immunitaire
se renforce, vous ne craignez plus la maladie et vous vieillissez en beauté.
Un système immunitaire efficace grâce à la nutrition est comme un navire de
guerre robuste et sûr. Il vous protège contre les maladies comme le navire contre
les tempêtes, et vous met à l’abri des envahisseurs les plus menaçants. Votre
organisme fonctionne bien mieux. Vous avez plus d’énergie, vous paraissez plus
jeune et vous vous sentez plus fort.
Le but de ce chapitre est de vous initier à certains super-aliments dotés d’importants pouvoirs de renforcement de l’immunité. Ils sont facilement disponibles et
peuvent vous guérir ou vous protéger contre les maladies aiguës et chroniques.
Le plus remarquable est que, même en quantités modérées, ces super-aliments
exercent une influence considérable sur votre état de santé.
Dans ce chapitre, nous vous expliquons pourquoi les super-aliments sont différents des autres aliments. Nous vous présentons des super-aliments à consommer
quotidiennement et nous vous indiquons comment vous en servir pour perdre du
poids. Ajoutez-les à votre menu pro-immunité, et passez au niveau supérieur !
Les super-aliments en exclusivité
Les super-aliments vous guérissent, vous protègent et vous rajeunissent. S’ils ont
ce pouvoir, c’est en raison de leur haute densité nutritionnelle : les calories qu’ils
contiennent sont très nutritives. En d’autres termes, vous absorbez beaucoup de
nutriments sans avoir à alourdir votre corps avec beaucoup de calories.
[image: ]La notion de densité nutritionnelle est importante à comprendre, car si la malnutrition et l’obésité sont si répandues aujourd’hui, c’est parce que les gens
mangent trop d’aliments emballés, transformés et raffinés, qui sont très caloriques, mais peu nutritifs. Tous ces aliments à faible densité nutritionnelle
devraient être évités.
Dans les sections suivantes, nous vous précisons en quoi et pourquoi les
super-aliments sont différents des autres aliments. Nous nous intéressons aussi
à un avantage supplémentaire qu’ils offrent, la perte de poids.
Distinguer les super-aliments de tout le reste
Les super-aliments vous apportent des nutriments à profusion. L’information
qu’ils transmettent à vos cellules est la clé de votre santé et de votre longévité.
Ces super-aliments, quels sont-ils ? Il s’agit de certaines baies, de certains fruits,
des légumes racines, des légumes à feuilles, des épices, des thés et autres aliments à fort pouvoir de guérison (voir la section « Des super-aliments pour tous
les jours », plus loin dans ce chapitre). Ces aliments bourrés d’éléments nutritifs
vous apportent les bienfaits suivants :
• Ils assurent la bonne santé de votre cœur et diminuent la tension artérielle :
notre corps est une machine incroyable, qui fonctionne sans arrêt – il respire,
digère et pompe le sang – sans qu’on ait seulement besoin d’y penser.
Vous ne vous en rendez peut-être pas compte, mais votre cœur effectue un
travail considérable, puisqu’il pompe tous les jours entre 7 000 et 8 000 litres.
Pour pouvoir supporter cette charge de travail, il faut qu’il soit en bonne santé.
Voici comment la consommation de super-aliments réduit les facteurs de risque
cardiovasculaire :

• Vous absorbez les vitamines et les minéraux qu’il vous faut, mais sans toutes
ces calories et tous ces sucres que contiennent les aliments à faible densité
nutritionnelle et qui peuvent entraîner une élévation des taux de triglycérides
et finir par provoquer l’accumulation de plaques (à propos des triglycérides,
voir l’encadré « Le cholestérol et les triglycérides en résumé »).

• Vous absorbez des substances naturelles appelées les flavonoïdes,
qui combattent les maladies en faisant baisser la tension artérielle et en
réduisant l’inflammation dans vos artères. Les flavonoïdes présentent
un autre avantage encore plus notable : ils stimulent l’activité antioxydante,
c’est-à-dire la réparation des dommages causés à vos cellules par le tabac,
la pollution, les aliments frits et autres poisons, ainsi que de ceux
occasionnés dans un métabolisme normal.

• Certains super-aliments contiennent des graisses saines, notamment
des acides gras polyinsaturés ou AGPI (voir chapitre 8), qui régulent le
rythme cardiaque et la tension artérielle.

• Les fruits et les légumes contiennent des fibres alimentaires qui vous
permettent de vous sentir rassasié et évitent la suralimentation, et donc
l’élévation des triglycérides.




Le cholestérol et les triglycérides en résumé

Le cholestérol est une substance assimilée
aux graisses, dont votre corps a besoin pour
le bon fonctionnement de ses membranes
cellulaires et de ses hormones. Il en existe
deux formes : le LDL (mauvais cholestérol)
et le HDL (bon cholestérol). LDL signifie
lipoprotéines de faible densité. Le LDL est
mauvais parce qu’il bouche les artères. À
l’inverse, le bon cholestérol ou HDL (lipoprotéines de haute densité) agit comme un
balai. Il emporte tout le mauvais cholestérol vers le foie pour qu’il soit éliminé. L’essentiel est de maintenir un bon équilibre
entre l’un et l’autre. Par ailleurs, la taille
et la quantité de particules de cholestérol
sont importantes. Plus grosse est la molécule, mieux cela vaut. Des études montrent
que les petites particules de LDL multiplient par trois le risque de crise cardiaque,
étant donné qu’elles ont la propriété de se
coincer dans la paroi artérielle. La moitié
des personnes souffrant d’une maladie des
artères coronaires présentent des niveaux
élevés de LDL ou d’autres facteurs de
risque, si bien que la mesure du pourcentage de LDL au moyen d’un test de dépistage standard ne suffit pas. Une analyse
des sous-fractions peut être également
nécessaire. Son coût est généralement
voisin de 90 euros et elle n’est pas toujours
prise en charge par la sécurité sociale.

Conseil : Si vous voulez une analyse détaillée de votre cholestérol, faites évaluer les
pourcentages, la taille et le nombre de
particules. Vous pouvez demander à votre
médecin de vous prescrire un test d’évaluation du risque cardiovasculaire, et vous
n’aurez plus qu’à vous rendre dans un
laboratoire d’analyses pour le prélèvement
sanguin et à attendre les résultats.

Les triglycérides sont le résultat d’un
excès de mauvaise nourriture comme les
glucides pauvres en nutriments. L’organisme transforme ces calories superflues
en triglycérides qui sont stockées dans les
cellules graisseuses en vue d’un usage
ultérieur. Des taux élevés de triglycérides
entraînent la formation de plaques dans
les artères. Les scientifiques cherchent
encore à comprendre plus précisément
l’incidence des triglycérides sur notre
organisme. Le test des taux de triglycérides requiert une simple analyse de sang,
mais il est inclus dans un bilan de santé
complet ou dans un test comme le VAP
Cholesterol Test.

Les niveaux de ces deux substances graisseuses ont une grande importance, car
lorsqu’ils sont élevés, les triglycérides et le
cholestérol agissent de concert pour causer des dommages cardiaques. Souvent,
chez les sujets qui présentent des niveaux
de triglycérides élevés, les niveaux de HDL
sont faibles et ceux de LDL élevés. Les
deux phénomènes sont fréquemment liés.
Quand toutes ces graisses s’accumulent,
les voies d’acheminement du sang vers le
cœur se réduisent et le risque de maladie
cardiovasculaire augmente. Même si ces
deux types de graisses sont naturellement
présents dans notre organisme, les taux
élevés de cholestérol et de triglycérides
sont le plus souvent dus à des facteurs
extérieurs, notamment liés à notre mode
de vie. La consommation de sucres et de
graisses malsaines et le manque d’exercice
physique sont généralement d’importants
facteurs contributifs, c’est pourquoi un
mode de vie de nature à renforcer l’immunité est également recommandé pour la
santé de votre cœur !

• Ils confèrent une immunité contre le cancer : de nombreux super-aliments ont
des propriétés anticancéreuses. Riches en nutriments, ils agissent de manière
préventive, et ils vous aident aussi à vaincre le cancer. D’après le plus grand
centre de recherches sur le cancer du Royaume-Uni, le World Cancer Research
Fund (WCRF), entre 35 et 70 % des cancers seraient liés à une alimentation
peu saine. Une alimentation suffisamment riche en nutriments produit l’effet
inverse : elle constitue une bonne défense contre le cancer. Les tomates, grâce
au lycopène (une substance phyto-chimique curative), les baies grâce à leurs
antioxydants (des composés phyto-chimiques qui neutralisent les dommages
causés à vos cellules), le brocoli grâce à une substance phyto-chimique
connue pour freiner la progression du cancer et l’ail, grâce à ses propriétés
anticancéreuses, sont autant d’exemples de super-aliments qui vous protègent,
vous et votre famille, contre le cancer.


• Ils calment l’inflammation : quand votre organisme est exposé à des tensions,
des inflammations apparaissent. La pollution, les aliments industriels,
la fumée de tabac, un stress physique ou mental et les maladies sont autant
de déclencheurs d’inflammation. Quand vous consommez des aliments riches
en nutriments qui boostent votre immunité, vous éteignez l’incendie qui
ravage votre corps et vous réduisez le risque de souffrir d’une inflammation
persistante ou chronique qui serait susceptible d’engendrer d’autres problèmes
de santé plus graves.

• Ils atténuent les troubles digestifs : si nous devions toucher dix centimes
chaque fois qu’un patient vient nous consulter pour des problèmes liés
à la digestion tels que constipation, gaz intestinaux, ballonnements,
hémorroïdes, douleurs abdominales ou dérangement intestinal, notre cabinet
médical déborderait de pièces, autant que le coffre géant de l’oncle Picsou.
Les troubles digestifs sont un mal très courant (et pourtant évitable).
En consommant des super-aliments, vous améliorez considérablement votre
digestion. Quand vous boostez naturellement votre apport en fibres en ajoutant
des super-aliments comme les amandes, l’avocat et le brocoli, votre système
digestif se réveille et votre corps absorbe mieux les nutriments et l’eau. Quand
votre organisme absorbe suffisamment de nutriments, il fonctionne mieux et
vous bénéficiez d’une super immunité.

• Ils contribuent à une bonne défense contre la maladie : les super-aliments
prouvent sans cesse leur capacité de combattre et de prévenir la maladie.
Ils possèdent la propriété remarquable de renforcer le système immunitaire.
L’ail, par exemple, est utilisé depuis plus d’un siècle comme antibiotique
naturel. Des études ont montré qu’il tue les bactéries. Quand vous ajoutez des
super-aliments dans votre assiette, vous pouvez dire adieu aux congés maladie.

• Ils favorisent le développement de cellules saines dotées d’un pouvoir
antioxydant : les antioxydants sont des substances naturelles qui luttent contre
la dégradation des cellules. Ce sont ces substances, appelées bio-flavonoïdes
(ou vitamine P, bien qu’il ne s’agisse pas réellement d’une vitamine, mais
en fait, de quelque chose de plus fort), qui donnent aux fruits et aux légumes
leurs couleurs. C’est là une des raisons pour lesquelles il est si important
de mettre plusieurs couleurs dans votre assiette. Les super-aliments, c’est
de l’énergie, et ce sont aussi tous ces antioxydants. Ils rendent vos cellules plus
saines et limitent les dégâts cellulaires provoqués par les radicaux libres.
La myrtille, le brocoli et les épinards sont d’excellents exemples de super-aliments dotés de propriétés antioxydantes remarquables.


[image: ]Les radicaux libres sont des molécules instables qui peuvent voyager à travers le
corps et qui arrachent des particules aux cellules saines. Ce phénomène engendre
la formation de radicaux libres supplémentaires, d’où davantage de cellules
dégradées, une inflammation et des dommages cellulaires en cascade. Le rôle
des antioxydants est notamment de lutter contre ces dommages.
• Ils luttent contre le vieillissement : ces super-aliments contribuent pour
une part importante à assurer un vieillissement « en beauté ». Quand on voit
une personne qui semble si bien vieillir, on se demande si elle n’aurait pas
un secret. Il se peut bien que la consommation de super-aliments fasse partie
des bonnes habitudes qui lui permettent de garder la forme et de conserver
une certaine jeunesse. Les super-aliments permettent de garder un corps
mince parce qu’ils sont denses en nutriments et naturellement moins denses
en calories, d’avoir une belle peau parce qu’ils sont riches en antioxydants qui
améliorent le collagène, et à coup sûr, d’être plus dynamique, en raison
d’une suffisance nutritionnelle. Ainsi, vous retrouvez l’éclat de la jeunesse.
Vous pouvez même, dans certains cas, éviter de devoir corriger votre vue, grâce
aux antioxydants et aux graisses saines.

• Ils permettent d’éviter les problèmes d’instabilité du taux de sucre dans
le sang : les super-aliments sont exactement ce qu’il faut pour équilibrer le
taux de sucre dans le sang et prévenir les montées de glycémie et le diabète.
Ils ne contiennent pas d’amidon et vous apportent des nutriments et des
composés protecteurs qui ne provoqueront pas de fluctuations des taux de
sucre sanguins. Par ailleurs, grâce aux fibres qu’ils contiennent, ils vous
rassasient avec moins de calories et pendant plus longtemps. Ils atténuent ainsi
la libération d’insuline. Or, le contrôle de l’insuline est ce qui conditionne la
prévention et le contrôle des problèmes de sucre dans le sang. Si vous optez
pour ces super-aliments, vous allez vous apercevoir qu’avec un taux de sucre
stable, vous vous sentez bien mieux.


Un avantage supplémentaire des super-aliments : la perte de poids
Les super-aliments vous rendent plus fort, ils vous protègent des maladies et ils
vous rajeunissent, mais un avantage supplémentaire important est qu’ils vous
font perdre du poids et vous évitent d’en reprendre. Un effet secondaire naturel
et vraiment formidable de la bonne santé est que votre poids est normalisé.
[image: ]Les super-aliments, c’est votre régime sans régime. Vous pourrez les consommer
toute votre vie. Quand vous commencerez à vous alimenter de manière à booster
votre immunité (voir chapitre 8), vous perdrez du poids sans même y penser.
Une perte de poids sans effort et l’éclat de la jeunesse, tels sont les résultats des
aliments denses en nutriments essentiels, pauvres en calories, riches en fibres,
riches en eau, et parfois même, riches en protéines.
Un autre bienfait qu’apporte naturellement la consommation de super-aliments
est que vous refaites le plein. Peut-être que comme beaucoup de gens, pour la
première fois depuis longtemps, vous aurez la sensation d’un niveau d’énergie
maintenu sur la durée. Cette énergie vous incitera à profiter davantage de votre
journée, avec un effet cyclique. Mieux vous vous portez, plus vous avez d’énergie,
plus votre corps est en mouvement et plus vous perdez du poids.
Par ailleurs, grâce aux super-aliments, vous maintenez un bon équilibre hormonal et vous brûlez de la graisse. Quand vous consommez des aliments provoquant
une libération excessive d’insuline (voir chapitre 8), votre corps devient résistant
à l’insuline et c’est le signe avant-coureur d’un diabète et de problèmes hormonaux, deux facteurs de prise de poids. En revanche, quand vous consommez des
super-aliments, la libération d’insuline reste limitée et votre corps utilise ses
réserves de graisse comme carburant. C’est essentiel, car c’est ainsi que vous
restez en mode « combustion de graisse ».
[image: ]On parle de normalisation du poids quand vous pesez votre poids naturel, celui
pour lequel votre corps est conçu. Plus besoin de craindre de devenir maigrichon
ni de devoir faire du sport jusqu’à l’excès. Avec les super-aliments, le changement sera visible. Vous aurez bonne mine et vous vous sentirez bien, et cela, sans
effort : de façon naturelle. N’oubliez pas qu’avec des cellules saines, on est plus
beau.
Des super-aliments pour tous les jours
La plupart du temps, on consomme des aliments emballés, transformés, trop
pauvres en minéraux, des fruits et des légumes aspergés de pesticides, de la
viande traitée aux antibiotiques, des produits laitiers modifiés avec des hormones, du sucre raffiné, des céréales raffinées et du sel raffiné. À la longue, ces
aliments engendrent un dysfonctionnement du système immunitaire, un déficit
énergétique et une incapacité à perdre du poids.
C’est là une des nombreuses raisons pour lesquelles ces super-aliments sont si
appréciables. C’est comme si vous enclenchiez un levier et commenciez à sentir une fraîcheur qui vous redynamise. Les super-aliments vous désintoxiquent,
vous régénèrent en vous apportant tous les nutriments dont vous avez besoin et
vous reconstruisent avec des cellules plus saines, ce qui ouvre la voie à un épanouissement général.
Quelque chose qui a un goût délicieux et qui est très nutritif : voilà tout ce dont il
s’agit. Ce que vous mangez est primordial pour créer des cellules saines. Songez
que votre nourriture est la matière première de votre sang et de vos cellules, et
que vos organes sont constitués de cellules. Vous êtes ce que vous mangez ! Comprendre quelle nourriture doit vous aider à booster votre immunité est essentiel
si vous voulez vivre en bonne santé, être vigoureux et rester jeune.
Dans les sections suivantes, nous vous présentons quelques-uns de ces formidables super-aliments (par ordre alphabétique) grâce auxquels vous allez booster
votre immunité.
Le chocolat noir
La plupart du temps, quand on pense aux super-aliments, on n’imagine même
pas que le chocolat puisse en faire partie. Aussi est-ce un plaisir pour nous de
donner à nos patients le feu vert pour consommer du chocolat noir. En effet, le
chocolat sain, c’est le chocolat noir. Il contient plus de cacao que le chocolat au
lait, or le pouvoir de guérison réside dans le cacao.
Celui-ci est riche en épicatéchine, un type de flavonoïde (les flavonoïdes sont des
antioxydants naturellement présents dans les plantes) qui réduit l’inflammation,
améliore la santé vasculaire, protège les cellules contre les dommages susceptibles de provoquer une maladie et atténue une maladie de grossesse appelée
pré-éclampsie. Par ailleurs, il est riche en magnésium, un élément précieux pour
votre système nerveux.
[image: ]Privilégiez un chocolat noir contenant au minimum 65 % de cacao afin d’être
sûr de bénéficier des flavonoïdes en évitant tout le sucre et toutes les graisses.
Conservez-le à l’abri de la chaleur et de la lumière, à une température de 20 oC
environ. Évitez le cacao industriel hollandais, dont le processus de fabrication
annihile les bienfaits pour la santé.
[image: ]Comment savoir si un chocolat en tablette est bon pour la santé ? Il se casse de
façon uniforme, sans que des miettes se détachent des extrémités. Le chocolat
qui vous fera le plus de bien, c’est celui qui se casse net.
Les fruits
Les bienfaits des bons fruits pour la santé proviennent des vitamines, des minéraux et des agents phyto-chimiques qu’ils contiennent et qui aident l’organisme
à combattre et à prévenir la maladie. Les fruits contiennent aussi des fibres, ce
qui est excellent pour la santé digestive, et de la lutéine qui est indiquée pour la
vision.
Bien que les fruits contiennent un certain nombre d’éléments indiqués pour la
santé, il importe de limiter les portions. En effet, le fructose, c’est-à-dire le sucre
du fruit, même s’il est parfaitement naturel, provoque une élévation trop importante du taux d’insuline, ce qui peut engendrer un excès de sucre dans le sang,
un diabète, une maladie cardiaque ou une obésité. Ne vous privez pas des fruits
ci-dessous, mais ce sont des super-aliments à consommer avec modération et il
ne faut surtout pas croire qu’ils puissent un tant soit peu remplacer les légumes !
[image: ]Concernant les pommes, les oranges, les melons, les raisins et les cerises, il est
préférable d’acheter des fruits issus de l’agriculture biologique afin de réduire
votre exposition aux pesticides, qui sont toxiques.
• Les baies : la canneberge, le cassis, la cerise, la fraise, la framboise et
la myrtille sont nos plus grands champions au palmarès des fruits qui boostent
l’immunité. Ces fruits contiennent des composés phyto-chimiques (substances
végétales naturelles) qui leur donnent ces couleurs vives et qu’on appelle
les anthocyanines. Ils sont très riches en antioxydants et constituent
une excellente source de vitamines et de minéraux. Par ailleurs, ils sont riches
en fibres. Et avec cela, ils contiennent naturellement peu de sucres ! Ils inhibent
la croissance de plusieurs cancers et luttent contre le rhume, ils abaissent
la tension artérielle et préviennent les hémorragies cérébrales, l’arthrite
et l’ostéoporose.

• Les avocats : si la médaille d’or revient selon nous aux baies, l’avocat arrive
deuxième. Il a cette particularité d’être un des rares fruits à contenir
des graisses. Les acides gras qu’il contient sont de qualité supérieure.
Ils soulagent de l’inflammation, contribuent à stabiliser le taux de sucre de sang
et sont très bénéfiques pour vos cellules. Non seulement les avocats sont riches
en nutriments, mais ils vous aident à absorber les nutriments contenus dans les
autres aliments que vous consommez.

• Le citron jaune : le citron jaune est bénéfique à plus d’un titre. Il nettoie
naturellement l’organisme et il contribue à tuer les germes grâce à
ses propriétés antifongiques et antiseptiques. Il vous apporte tout un ensemble
de vitamines et de minéraux, notamment de la vitamine C en quantité, et il a été
montré qu’il freine le développement du cancer. Il contribue aussi à l’équilibre
acido-basique de l’organisme, ce qui est excellent pour booster le système
immunitaire.

• Le citron vert : le citron vert aussi est bénéfique à plus d’un titre. Il a
la propriété remarquable d’accélérer le processus de guérison de l’organisme.
Grâce à ses propriétés antivirales, il déclenche la production de globules blancs,
lesquels engloutissent toutes les bactéries nocives ainsi que les cellules mortes
ou moribondes.

• Les pommes : manger des pommes, c’est offrir à son corps un mini-nettoyage.
Elles sont riches en pectine, une substance qui capte le cholestérol, les toxines
et les métaux lourds de telle sorte qu’ils soient évacués de l’organisme.
Les pommes purifient aussi le côlon, si bien qu’elles rendent votre peau plus
éclatante.

• Le cynorrhodon : le cynorrhodon est le fruit de l’églantier, qui succède à la rose.
Il contient 20 fois plus de vitamine C que l’orange à poids égal. Il améliore
la résistance aux infections en stimulant les globules blancs et vous rend ainsi
résistant aux rhumes. Il est communément consommé sous forme d’infusions
qui renforcent l’immunité. Pour bénéficier de la vitamine C, il est toujours
préférable de consommer le cynorrhodon frais plutôt que séché.

• L’orange : nous savons tous que les oranges sont une des meilleures sources
de vitamine C, mais ce n’est pas tout. Elles contiennent du bêta-sitostérol,
une substance dont on sait qu’elle prévient le développement des tumeurs et
réduit le taux de cholestérol sanguin. Ne vous privez pas de ce fruit riche en
fibres, que vous pouvez consommer nature ou inclure dans des plats savoureux
ou des boissons !

• Le pamplemousse : le pamplemousse est particulièrement efficace pour
la détoxification. Il inhibe aussi le développement du cancer et fait baisser
le cholestérol. Il a des propriétés antifongiques et antiparasitaires. Il semble
qu’il contribue aussi à la perte de poids.

• Le kiwi : le kiwi est plus riche que l’orange en vitamine C. Un seul kiwi contient
120 % de la dose quotidienne recommandée pour un adulte. Ce fruit est aussi
une excellente source de fibres.


[image: ]Le kiwi peut parfois causer des symptômes allergiques chez les enfants.
• La mangue : ce délicieux fruit tropical est riche en bêta-carotène, un précurseur
de la vitamine A. Cette vitamine est antivirale et elle est importante pour
la fonction immunitaire. La mangue est aussi l’un des seuls fruits qui soient
source de vitamine E, laquelle protège contre les dommages cellulaires et booste
les anticorps qui luttent contre les maladies.

• Le melon : le pouvoir de guérison du melon lui vient de son bêta-carotène.
La vitamine A joue un grand rôle dans la production de globules blancs pour
combattre la maladie. Riche aussi en vitamine C, ce fruit contribue
à la protection contre le rhume, le cancer et les maladies cardiaques.

• La grenade : ce fruit présente de nombreux avantages. Des études montrent
qu’il a des propriétés antioxydantes, anticancéreuses et anti-inflammatoires.
Son jus et ses graines inhibent la croissance et la prolifération des cellules
tumorales et les empêchent de créer des réserves de sang. La grenade
fait baisser la tension artérielle, elle est bonne pour le cœur, elle inverse
l’athérosclérose et atténue la dépression.

• Le raisin : le raisin renforce les capillaires, si bien qu’il est naturellement
efficace pour améliorer la circulation et prévenir les maladies cardiovasculaires.
Riche en antioxydants, il favorise la bonne santé des cellules et contribue à
éviter les dommages qui provoquent la maladie. Le raisin participe aussi
à la détoxification et au renforcement de l’immunité et purifie la peau, le foie,
les reins et les intestins.


[image: ]Quand vous achetez du raisin, préférez le raisin noir plutôt que le blanc, car il
contient plus d’anthocyanines, des antioxydants qui lui confèrent des propriétés
notables pour le renforcement de l’immunité.
• Les cerises : les bienfaits des cerises sur l’organisme sont comparables à ceux
des baies. Elles contiennent un composé qui inhibe le développement
des cellules cancéreuses. Riches en antioxydants, elles vous aident à
combattre les maladies, les virus et les bactéries. Grâce à leurs propriétés
anti-inflammatoires, elles contribuent à atténuer les symptômes de certaines
maladies comme l’arthrite.

• L’ananas : l’ananas doit toutes ses merveilleuses qualités à une enzyme
protéolytique, la bromélaïne, qui réduit l’inflammation. En cas de blessure,
de troubles digestifs, de sinusite, d’arthrite ou de maladie inflammatoire
quelconque, l’ananas apporte un soulagement. Et il est si bon !


Les noix et les graines
Les noix et les graines sont un cadeau que nous fait la nature. Elles sont croquantes, délicieuses et constituent un excellent en-cas à raison d’une pincée, ou
se consomment entre les repas pour rééquilibrer le taux de sucre dans le sang.
Cependant, ce n’est pas la raison pour laquelle ce sont des super-aliments. Elles
ont aussi de nombreux talents. Elles contiennent des huiles saines et de la vitamine E qui contribue à lutter contre le cancer, le diabète et d’autres maladies,
ainsi que le déclin cognitif, l’inflammation et le vieillissement. Elles sont riches
en minéraux vitaminés (appelés micronutriments) qui améliorent l’interfonctionnement et les connexions. Des études montrent aussi que les personnes qui
consomment des noix et des graines en quantités raisonnables perdent davantage
de poids que celles qui n’en consomment pas.
Voici les meilleurs choix en matière de noix et de graines, classés selon le profil
nutritionnel (voir figure 9-1) :
• En premier :

• Noisettes

• Noix de cajou

• Noix de macadamia



• En deuxième :

• Amandes

• Noix d’Amazonie

• Noix de pécan

• Pistaches



• En troisième :

• Graines de potiron

• Graines de sésame

• Graines de tournesol

• Noix

• Pignons de pin




Dans ce livre, nous insistons souvent sur la qualité des aliments, car il existe un
lien direct entre leur source et leur utilité pour la formation de cellules saines.
C’est plus particulièrement vrai pour les noix et les graines.
[image: ]Quand vous achetez des noix ou des graines, assurez-vous qu’elles ne sont pas
rances. En effet, si elles le sont, elles perdent leurs nutriments et peuvent même
devenir malsaines. Mieux vaut d’ailleurs ne pas en consommer du tout que d’en
manger qui soient rances. Voici quelques conseils :
• Achetez seulement les noix en coque. N’achetez pas de noix ni de graines
écossées ni décortiquées. Les noix de cajou font exception, car à l’état brut,
leur coquille contient un résidu chimique toxique, l’urushiol, qui peut provoquer
une réaction allergique.

• Achetez des noix nature, pas grillées.

• Choisissez des noix non salées. Le sel camoufle le rancissement et le rend
difficile à détecter.

• Stockez-les à l’abri de la lumière et de la chaleur (au réfrigérateur par exemple).

• Ne les mettez pas dans du plastique (l’huile se mélange au plastique, ce qui
les rend toxiques).

• Achetez-les en vrac dans un magasin fréquenté, où elles circulent rapidement.
Les marchés agricoles sont aussi une bonne option.

• Ne stockez pas des provisions pour plus d’un mois. Cependant, vous pouvez
congeler les noix et les graines durant trois mois.


Si vous ne savez pas où trouver des noix et des graines fraîches, consultez par
exemple le site Fruits de la Terre (https://www.fruitsdelaterre.com). Ces produits de
qualité peuvent être livrés à votre porte.
[image: ]
Figure 9-1
Les fruits à
coque boostent
l’immunité et
jouent un grand
rôle dans
la nutrition.

Les épices et les herbes aromatiques
Rien ne vaut les épices et les herbes pour donner un attrait supplémentaire à votre
assiette. En prime, ces épices contribuent aussi à votre bien-être.
[image: ]Si les herbes aromatiques ont des propriétés curatives remarquables, elles sont
aussi des médicaments. Or, les médicaments, qu’ils soient ou non naturels,
doivent être utilisés avec prudence, à bon escient et sans abus. Pour savoir quelles
sont les bonnes doses, consultez un professionnel qui soit en mesure d’évaluer
vos propres besoins.
Les épices et les herbes aromatiques sont excellentes pour booster le système
nerveux, le système respiratoire et les glandes. Voici notre palmarès :
• La cannelle : cette épice qui réchauffe et fortifie mérite la première place sur
le podium. Elle devrait être présente dans tous les foyers, pour la raison
suivante : pas moins de 4,5 millions de Français ont un diabète de type 2
(le diabète de l’adulte). D’après les scientifiques, l’aldéhyde cinnamique,
composant actif de la cannelle, a la propriété de réduire le taux de sucre
dans le sang, le cholestérol total et les triglycérides et d’élever le taux de bon
cholestérol. La cannelle équilibre la glycémie sur le long terme et empêche
les pics de glycémie après les repas. Elle rend l’organisme plus sensible à
l’insuline et diminue les facteurs de risque de pré-diabète. Cette merveilleuse
épice est utile également dans le traitement du cancer, car elle peut freiner
l’apport sanguin aux tumeurs. Délicieuse et utilisable de différentes manières,
la cannelle n’est pas à négliger !

• Le poivre de Cayenne : si vous avez un cœur, il vous faut du poivre de Cayenne.
Cette épice est très bénéfique sur le plan cardiovasculaire. Elle réduit la tension
artérielle et il arrive même qu’elle permette de stopper une crise cardiaque !
Elle amincit le phlegme et en facilite le passage à travers les poumons. Le poivre
de Cayenne est indiqué aussi pour la digestion et contre les nausées
et les gaz intestinaux.

• Le poivre noir : cette épice est excellente pour la digestion. Le poivre facilite
et accélère le transit, ce qui est évidemment souhaitable pour la bonne santé
du côlon. Le pouvoir curatif du poivre noir est dû aux pipérines, des composés
qui vous donnent du punch. Il contribue également à la prévention du cancer
et réduit la concentration des composés qui sont connus pour aggraver
les inflammations de l’arthrite : il soulage nettement les personnes qui
en souffrent.


[image: ]Si vous avez facilement des troubles digestifs, méfiez-vous du poivre noir, car il
peut être irritant pour la paroi intestinale.
• Le curcuma : la substance active du curcuma est la curcumine. Le pouvoir
antioxydant de cet ingrédient est tel qu’il protège et guérit pratiquement tous
les organes du corps humain. Le curcuma est une panacée. Il contribue à la
prévention et à la guérison de toutes les maladies : cancer, maladie d’Alzheimer,
maladie de Parkinson, maladies cardiovasculaires, hémorragies cérébrales,
diabète, maladies des yeux, dépression, problèmes de peau, etc. Cette épice est
si incroyable qu’une étude menée par des chercheurs de l’université Tufts a
même montré qu’elle pouvait empêcher la prise de poids. Génial !

• Le curry : cette épice classique est utilisée en Inde pour le contrôle du diabète
et la prévention et le traitement des maladies cardiaques, des infections,
de la perte de mémoire liée à l’âge et des inflammations. Le curry contient
de puissants antioxydants, les alcaloïdes carbazoles, qui ne sont abondants que
dans la feuille et contribuent à la prévention des dommages cellulaires,
une cause de maladie et de vieillissement prématuré.

• L’origan : cette herbe aromatique est votre protection naturelle contre
les infections. Les composants actifs sont le carvacrol et le thymol.
Ces composants ont de remarquables propriétés antivirales, antibactériennes et
antifongiques. L’origan vous aide à vous débarrasser des parasites intestinaux,
tue les bactéries responsables des intoxications alimentaires, guérit les ulcères,
calme les irritations intestinales et facilite la digestion. Il est riche en minéraux,
en antioxydants, en fibres et en acides gras oméga-3. Qui dit mieux ?

• Le persil : le persil est bien utile. Il contient un antioxydant qui lui est unique,
l’apigénine, et qui améliore l’effet des autres antioxydants. Il est doté de
propriétés curatives tout à fait admirables. Utilisé comme diurétique,
il contribue à diminuer la tension artérielle quand celle-ci est trop élevée.
C’est aussi un agent naturel pour lutter contre le cancer, les maladies
cardiaques et le diabète de type 2. Comme vous le voyez, le persil est bien
davantage qu’une garniture !

• Le thym : si vous avez besoin d’un antiseptique, l’huile curative contenue
dans le thym, appelée le thymol, est ce qu’il vous faut. Appliquée à la peau
ou aux muqueuses de la bouche, elle tue les germes. Le thym est excellent pour
calmer la toux ou pour prévenir les caries dentaires et les infections.

• La menthe poivrée : la menthe poivrée soulage le tractus intestinal, si bien
qu’elle fait merveille pour remédier à des troubles comme le syndrome
de l’intestin irritable. Elle apaise en cas d’indigestion, et parce qu’elle est riche
en menthol, elle réduit la congestion nasale et la gêne respiratoire et facilite
la respiration. Elle tue aussi les bactéries responsables des caries dentaires
et de la formation de la plaque dentaire.

• Le gingembre : le gingembre est la meilleure aide digestive naturelle. Il agit
contre les nausées et les vomissements, calme l’estomac et atténue l’inconfort
des gaz et des ballonnements. Des études montrent qu’il fait partie des remèdes
les plus efficaces contre le mal des transports. Il est plus efficace encore que
les médicaments vendus sans ordonnance. Le gingembre fait des miracles en
cas de nausées au réveil pendant la grossesse, après une opération chirurgicale
ou à la suite d’une chimiothérapie. Riche en phyto-nutriments, les gingérols,
qui sont antioxydants, antibactériens, antiviraux et anti-inflammatoires,
le gingembre est très utile pour traiter la migraine, l’arthrite et l’asthme.


[image: ]Pour vous réchauffer en hiver, cassez du gingembre et jetez-le dans une casserole
d’eau. Portez à ébullition, arrêtez le feu et attendez 20 minutes. Vous obtiendrez
une délicieuse boisson qui réchauffe et qui, prise après un repas, en facilite la
digestion.
Les aliments relevés à la rescousse !

Les aliments relevés comme les radis, le
piment doux, le piment fort, le poivre de
Cayenne, la moutarde forte, l’ail et l’oignon
contiennent des substances appelées les
mucolytiques qui éclaircissent le mucus.
Si vos sinus ou vos voies respiratoires sont
congestionnés, voilà ce qu’il vous faut !

Les thés et les infusions
Le café est peut-être la boisson chaude préférée en Occident, mais de nombreuses
populations dans le monde consomment du thé ou des infusions plutôt que toute
autre boisson, l’eau exceptée. Le thé et les infusions ne coûtent pas cher, ne
contiennent pas de calories et sont associés à la relaxation et au partage. Dans
le monde entier, non seulement on apprécie leurs arômes, mais on en tire des
avantages en termes de santé. Le thé contient des polyphénols, une vaste famille
d’antioxydants qui stimulent les cellules de votre système immunitaire et permettent à votre organisme de mieux lutter contre les maladies. Ils participent
à la prévention du cancer et de l’ostéoporose et à la baisse de la tension artérielle, réduisent le risque d’hémorragie cérébrale et de maladies cardiovasculaires et contribuent même à lutter contre le vieillissement. Ils contiennent aussi
des composés qui vous permettent de mieux absorber les graisses, si bien qu’en
buvant du thé, vous pouvez même perdre du poids. Si vous n’en buvez pas, vous
manquez sans doute quelque chose !
[image: ]Buvez le thé et les infusions comme vous les aimez, chauds ou glacés. Vous pouvez les préparer de la manière la plus facile, en utilisant des sachets prêts à l’emploi, ou bien en versant de l’eau frémissante sur des feuilles séchées ou fraîches.
Dans tous les cas, les bienfaits de ces boissons sont remarquables.
Avec les thés et les infusions, vous pouvez renforcer vos défenses naturelles ou stimuler votre organisme et reprendre des forces. Voici nos meilleures suggestions :
• Le thé blanc

• Le thé vert

• Le thé noir

• Le rooibos (prononcez « roy-boss »)

• Les infusions (le maté, en particulier, remplace très bien le café)


Les légumes
L’ajout de bons légumes à votre menu est l’un des changements d’habitudes
les plus essentiels que vous puissiez réaliser. Compte tenu de l’importance des
légumes pour la santé, cela en vaut la peine. Vous réduisez ainsi les risques de
maladies chroniques, notamment de maladies cardiovasculaires et de certains
cancers. Les légumes vous permettent non seulement d’aller mieux et de rester
en bonne santé, mais aussi d’avoir meilleure mine ! Quand votre corps reçoit un
apport nutritionnel suffisant grâce aux légumes, votre chevelure, votre peau et
vos yeux donnent des signes de bonne santé.
[image: ]Pour éviter la toxicité, nous vous conseillons d’opter pour des légumes issus
de l’agriculture biologique, sachant que ceux qui proviennent de l’agriculture
traditionnelle, et plus particulièrement les champignons, les tomates, les betteraves, les épinards, les poivrons et les patates douces, ont été cultivés à l’aide
de pesticides.
N’hésitez pas à mettre dans votre assiette au moins deux des légumes suivants :
• Légumes crucifères : ces légumes sont les meilleurs pour booster l’immunité
et nous leur accordons la priorité absolue. Tous les légumes contiennent
des nutriments et ont des propriétés protectrices, mais les légumes crucifères
arrivent loin devant les autres. Leur composition chimique est très particulière,
leur saveur âcre étant due à la présence de composés sulfurés. Mordre dedans,
les mixer ou les couper provoque une réaction chimique qui transforme
ces composés sulfurés en isothiocyanates (ITC). Les ITC ont une action
préventive et défensive contre le cancer et leur capacité illimitée à booster
les défenses immunitaires est prouvée. Ils contiennent des agents antiviraux
et antibactériens qui vous protègent contre les maladies. Inclure les légumes
suivants dans votre menu quotidien, c’est aussi bien que de prendre
un médicament anticancéreux :

• Brocoli, broccolini et brocoli-rave

• Chou

• Chou cavalier

• Chou chinois

• Chou kale

• Chou rouge

• Chou-fleur

• Chou-rave

• Choux de Bruxelles

• Cresson

• Feuilles de betterave

• Feuilles de moutarde

• Feuilles de navet

• Radis

• Raifort

• Roquette




[image: ]Sachant que la magie opère au moment où les légumes crucifères sont décomposés, consommez-les frais et crus de préférence, ainsi vous les mâcherez bien
davantage !
• L’ail : l’ail est certainement l’un des médicaments naturels les plus puissants,
et cette puissance lui vient de son odeur tenace. L’allicine, qui est son élément
actif, se transforme en composés organo-soufrés, lesquels protègent vos
cellules contre les processus destructifs susceptibles de provoquer
les principales maladies chroniques. L’ail est un antiseptique naturel qui
contribue à la prévention du cancer, à la lutte contre les infections et à
la prévention du rhume. Des études montrent aussi que l’ail contribue
à la prévention et à l’atténuation de maladies chroniques liées à l’âge,
comme l’athérosclérose, les hémorragies cérébrales, le cancer, les troubles
immunitaires, le vieillissement du cerveau, la cataracte et l’arthrite. Même si
vous devez sentir l’ail pendant deux ou trois jours, cela en vaut la peine !


[image: ]Pour ne plus avoir une haleine d’ail, ajoutez du persil à votre plat. Après avoir
coupé l’ail en petits morceaux, lavez-vous les mains avec du jus de citron et de
l’eau afin de faire disparaître l’odeur.
• L’oignon : les oignons ont des propriétés curatives remarquables. Ils sont riches
en quercétine, un puissant antioxydant susceptible de réduire le risque
de cancer. Comme l’ail, les oignons contiennent ce formidable composé
qu’est l’allicine. Les oignons rouges et les oignons violets contiennent
des anthocyanines, ces mêmes antioxydants qui donnent aux baies leurs
propriétés curatives. Outre leur contribution extraordinaire à la prévention
et à la guérison du cancer, la quercétine qu’ils contiennent fait qu’on peut
les utiliser sans risque comme thérapie contre les allergies, et elle participe
aussi à la prévention des maladies cardiovasculaires et à la baisse de la tension
artérielle.

• Les champignons : si les légumes crucifères méritent la première place
parmi les légumes sains, les champignons se classent bons deuxièmes
sur la liste. Leur pouvoir est lié à leur capacité de renforcer l’activité des cellules
tueuses T naturelles (NKT). Ces NKT attaquent et éliminent les cellules qui sont
endommagées ou infectées par un virus. Les champignons contribuent
à soigner les cancers et réduisent significativement le risque de cancer du sein
chez la femme. Ils participent à la prévention des dommages à l’ADN, freinent
la croissance des cancers et des tumeurs et empêchent les tumeurs de recevoir
un apport sanguin. Afin d’éviter les pesticides, optez pour des champignons
issus de l’agriculture biologique. Préférez les espèces et variétés suivantes (voir
aussi figure 9-2) :

• Champignons blancs

• Champignons bruns (portobello)

• Champignons de Paris (cremini)

• Pleurotes

• Polypore en touffe

• Reishi




[image: ]Faites bien cuire les champignons, car des effets toxiques ont été observés dans
certaines études réalisées sur des animaux.
• Les tomates : les tomates sont bourrées de vitamine C. Une tomate de taille
moyenne vous apporte 50 % de la dose quotidienne recommandée. Elles sont
aussi la source la plus riche en lycopène, cet antioxydant particulièrement
efficace qui contribue à la prévention du cancer, et plus particulièrement celui
de la prostate. Elles présentent également une forte teneur en bêta-carotène,
un antioxydant qui renforce le système immunitaire. Elles sont riches en fibres
diététiques et sont délicieuses, crues ou cuites.


[image: ]La cuisson des tomates libère du lycopène, cette puissante substance curative.
Pour absorber votre dose de lycopène, pourquoi ne pas vous préparer une bonne
sauce tomate maison ?
• La betterave : une propriété remarquable de la betterave est qu’elle purifie
le sang. Elle est riche en fer et stimule la production des globules blancs qui
luttent contre les maladies. Elle stimule aussi les globules rouges et améliore
l’apport d’oxygène aux cellules. Elle contribue à la prévention du cancer
et des maladies cardiovasculaires, ainsi qu’à la détoxification des organes.
Enfin, elle est riche en fibres et bénéfique à la digestion.



[image: ]
Figur 9-2
Pour booster
vos défenses
immunitaires,
mangez des
champignons.

• Les épinards : les épinards sont riches en bêta-carotène que notre organisme
transforme en vitamine A, ce qui déclenche une réponse immunitaire bénéfique.
Ils contribuent à la prévention du cancer et des maladies cardiovasculaires
et sont riches également en zinc, un oligoélément qui aide à lutter contre
les maladies. La vitamine C qu’ils contiennent vous permet de mieux résister
au rhume et aux infections et maintient votre peau en bonne santé, tandis que
les vitamines B qu’ils contiennent aussi vous apaisent et vous donnent
de l’énergie.

• Les asperges : la qualité la plus remarquable des asperges est qu’elles favorisent
l’élimination des toxines, grâce à leurs propriétés diurétiques naturelles.
Elles jouent un rôle à la fois purificateur et anti-inflammatoire.
Elles contiennent de la glutathionne, un antioxydant qui peut réduire le risque
de maladies cardiovasculaires et de cancer. Elles sont indiquées pour tous
les problèmes inflammatoires, notamment en cas d’arthrite ou de syndrome
de l’intestin irritable.

• L’artichaut : ce légume est bon pour le foie. Il contient de la cynarine,
une substance à laquelle il doit ses propriétés détoxifiantes. Les vitamines B
qu’il contient également stimulent l’agilité mentale et renforcent les défenses
immunitaires.


[image: ]Compte tenu de ses effets protecteurs sur le foie et de ses propriétés diurétiques, l’artichaut est traditionnellement utilisé comme remède contre la funeste
« gueule de bois ».
• Le poivron rouge : ce légume suave et coloré est bourré de vitamine C, si bien
qu’il est indiqué pour renforcer les défenses immunitaires. Le bêta-carotène
qu’il contient en abondance se transforme en vitamine A, si bien qu’il protège
efficacement contre les maladies. Les poivrons vert et jaune sont sains,
naturellement, mais le poivron rouge leur est supérieur en tant que super-aliment. Ils ont la même teneur en vitamine C, mais le poivron rouge contient
un peu plus de bêta-carotène, cette superstar.

• La patate douce : la patate douce est de loin préférable à la pomme de terre
traditionnelle. La variété orange contient du bêta-carotène et présente donc
de remarquables propriétés antioxydantes, antivirales et anticancéreuses.
Par ailleurs, la patate douce est riche en fibres et la vitamine E qu’elle contient
est bonne pour la peau.


[image: ]Achetez toujours la patate douce à peau rouge, qui contient le plus de bêta-carotène. Qui dit plus de bêta-carotène dit plus de vitamine A, un bon antioxydant
contre le cancer.

DANS CE CHAPITRE

Booster son immunité avec
des compléments alimentaires

•
Se laisser tenter par
des super-aliments exotiques

•
Découvrir l’intérêt
des herbes médicinales

Chapitre 10 Les compléments alimentaires et les herbes médicinales
Votre corps a parfois besoin d’un petit coup de pouce supplémentaire. Si
votre système immunitaire a quelque peu flanché pendant un moment ou
si vous présentez une carence nutritionnelle, booster votre immunité avec des
compléments alimentaires ou des herbes médicinales peut être la solution pour
repartir du bon pied.
Avoir la nutrition qu’il vous faut grâce à des protéines maigres, des glucides
sains, des graisses saines et de l’eau, tel devrait toujours être votre objectif. Rien
ne remplace de vrais aliments entiers et une nutrition en profondeur. Cependant,
il n’est pas toujours possible de consommer des aliments nutritifs. Nous n’avons
pas toujours, en tout lieu, tout ce qu’il nous faudrait. Parfois, c’est en se supplémentant avec des composés naturels que l’on peut monter en régime, pour ainsi
dire, et booster sa nutrition.
[image: ]Vous ne pouvez pas faire des compléments alimentaires votre unique source
nutritive. Avec une mauvaise alimentation, on finit par être carencé et mal nourri,
et souvent, en surpoids. La supplémentation ne doit être qu’un soutien. N’oubliez
pas que les vitamines et les minéraux sont responsables de toutes les réactions et
interactions dans notre organisme et qu’ils œuvrent en synergie à cette fin. Vivre
sainement et booster son immunité, c’est toujours une question d’alimentation.
Ce chapitre est une introduction aux compléments alimentaires et aux herbes
médicinales qui vous aideront à booster votre immunité. Nous vous y présentons
également quelques suppléments plus exotiques qui, ajoutés à votre régime alimentaire, peuvent avoir un effet positif sur vos défenses immunitaires.
Ajouter des compléments pour une meilleure santé
Avant de recourir à des compléments alimentaires pour soutenir votre système
immunitaire, il s’agit de répondre à ces deux questions importantes :
• Avez-vous besoin de cette supplémentation ?

• Est-elle de la meilleure qualité possible ?


Les compléments alimentaires que nous recommandons vous permettent de
consolider votre nutrition au moyen des composés qu’ils contiennent. Si vous
avez l’impression que votre système immunitaire ou votre organisme en général
a besoin d’un soutien ou si vous sentez que vous couvez un rhume ou une autre
maladie, ces compléments se révéleront effectivement bénéfiques. Vous pouvez
vous demander si ces compléments alimentaires et ces herbes vous sont vraiment
destinés : cette question est subjective. À vous de faire le point sur vos objectifs
en fonction de votre historique de santé et de prendre une décision.
Si vous décidez effectivement de recourir à une supplémentation, assurez-vous
de choisir des produits fabriqués selon une certaine éthique. Il vous faut des
produits qui amélioreront votre santé, pas des produits qui vous intoxiqueront.
Choisissez des marques réputées pour la qualité de leurs produits, et vérifiez la
liste des ingrédients.
[image: ]Le sigle USP (U.S. Pharmacopoeial Convention, www.usp.org) est une garantie de
qualité. Il garantit que le complément en question est facilement absorbé. Pour
vérifier la qualité de votre supplémentation, vous pouvez aussi contacter Consumer Lab (www.consumerlab.com), qui dépiste les substances toxiques et les éventuelles contaminations dans les compléments alimentaires.
Dans les années 1990, la FDA (Food and Drug Administration) a créé un label pour
les aliments respectueux du consommateur et un guide du contenu nutritif avec
la liste complète des ingrédients. Ce label apparaît aussi sur les compléments alimentaires. En attendant qu’existe un label équivalent en Europe, avant d’acheter
un complément alimentaire, vérifiez soigneusement sa composition afin d’avoir
l’assurance qu’il ne contient pas d’additifs nocifs tels qu’adjuvants, ingrédients
de synthèse, colorants, extraits de céréales, levures ou conservateurs.
Vérifiez aussi la date limite de consommation et assurez-vous que le produit est
frais. En sélectionnant des fabricants qui utilisent des ingrédients bio et qui respectent des normes élevées et ont des valeurs, vous améliorez votre expérience
d’achat. Le plus sûr est d’acheter vos compléments alimentaires dans un magasin
de produits naturels ou auprès d’un prestataire spécialisé dans la fourniture de
compléments de bonne qualité.
Dans les sections suivantes, nous vous présentons des compléments alimentaires
qui peuvent vous être bénéfiques pour booster votre immunité. Comme toujours,
avant de commencer une supplémentation, consultez votre professionnel de
santé.
L’huile de poisson
Les acides gras oméga-3 contenus dans l’huile de poisson sont bénéfiques à plus
d’un titre pour votre santé en général et pour votre système immunitaire en
particulier. Votre corps ne pouvant pas les fabriquer de lui-même, vous devez les
trouver dans votre alimentation ou dans une supplémentation.
L’huile de poisson est bénéfique pour votre système immunitaire, car elle réduit
l’inflammation et améliore votre chimie sanguine. Vos cellules adorent cette huile
saine et fonctionnent mieux quand vous absorbez suffisamment d’oméga-3.
L’huile de poisson aide à soigner tant de maladies et d’affections que toutes les
pages de ce livre ne seraient pas de trop pour les mentionner. En voici un bref
aperçu : l’huile de poisson est bénéfique à la santé du cerveau et du cœur, protège
contre le cancer, la dépression, les troubles intestinaux et l’arthrite, et contribue
à prévenir ou à guérir une pléthore de problèmes de peau comme le psoriasis.
Pour profiter de ces importants acides gras oméga-3, vous pouvez consommer
des viandes saines, des fruits de mer, des œufs, ou bien de l’huile de poisson
sous forme de compléments alimentaires. Meilleure est la qualité des aliments
– viande d’animaux nourris à l’herbe, crustacés et autres aliments marins
pêchés en eau froide, œufs bio –, plus ils contiennent d’acides gras oméga-3. Si
vous consommez souvent des viandes, des poissons et des œufs qui ne sont pas
« bio », nous vous conseillons vivement d’y ajouter par sécurité de l’huile de
poisson, sous forme de supplémentation, car vos repas ne contiennent probablement pas assez d’acides gras oméga-3. De notre point de vue, les avantages
de l’huile de poisson sont tels que nous recommandons cette supplémentation à
tous nos patients.
Veillez toujours à ce que votre huile de poisson ne contienne ni PCB ni pesticides.
Vous pouvez en trouver sous forme liquide, en capsules ou en comprimés. Il y a
parfois un enrobage entérique pour éviter le risque d’indigestion ou de renvoi lié
à l’ingestion de ce type de produit.
Choisissez votre huile de poisson en fonction de vos besoins et de vos préférences. Sous forme liquide, nous recommandons Stronger Faster Healthier
(www.strongerfasterhealthier.com/products/omega_3-oil), car ce produit est efficace,
pur et a très bon goût. Certains préfèrent le conditionnement sous forme liquide
en raison de son absorption rapide (le produit actif est déjà décomposé). Si vous
aimez mieux des capsules ou des comprimés ou si vous avez besoin d’un enrobage entérique pour éviter une indigestion, nous vous recommandons la marque
Metagenics (www.metagenics.com/products/a-z-products-list/o). Pour les gélules,
nous vous recommandons OmegaGenics EPA-DHA 720, et pour les gélules à
enrobage entérique (si vous avez des renvois quand vous avalez de l’huile de
poisson), OmegaGenics EPA-DHA 500.
[image: ]L’huile de poisson peut avoir une incidence sur la coagulation. Si vous avez tendance à saigner, si vous suivez un traitement anticoagulant ou si vous devez
bientôt subir une opération, assurez-vous que votre médecin est au courant que
vous prenez de l’huile de poisson.
Concernant les compléments alimentaires en huile de poisson, la dose quotidienne généralement recommandée est de 2 à 4 grammes, mais consultez toujours votre médecin ou votre thérapeute holistique avant de commencer une
quelconque supplémentation.
Le magnésium
Le magnésium est un des minéraux les plus abondants dans notre corps. C’est un
élément essentiel pour nos cellules nerveuses, et plus de la moitié du magnésium
dans notre corps se trouve dans les os. Alors que le calcium permet la contraction
des muscles, son partenaire le magnésium, à l’inverse, permet leur relâchement.
Le magnésium est crucial pour la santé des os, mais son rôle ne s’arrête pas là.
Outre son rôle majeur dans les défenses immunitaires, il est remarquablement
utile pour lutter contre les insomnies, l’hypertension, l’asthme, la fatigue chronique, la dépression, les douleurs chroniques, la constipation, l’irritabilité, le
crampes menstruelles et la tachycardie, et il contribue à la régulation de la tension artérielle et du taux de sucre dans le sang.
D’après notre expérience, de nombreuses personnes présentent des carences dans
ce minéral essentiel. Il est probable qu’environ 80 % de la population manque de
magnésium. Les aliments transformés et l’épuisement des sols en sont les principales causes. Les bonnes sources de magnésium sont les légumes à feuilles, les
noix et les graines, le poisson, la viande et les fruits de mer.
Le dosage approprié, pour une supplémentation en magnésium, est de 1 à 3 cuillerées à café diluées dans l’eau, à prendre au coucher.
Les probiotiques
Nous avons en nous à peu près 8 mètres d’intestin grouillant de bactéries. Il s’y
trouve même approximativement 1 500 espèces différentes de bactéries qui nous
permettent de digérer notre nourriture, d’absorber les minéraux, de fabriquer des
vitamines et qui empêchent les bactéries nocives de prendre le dessus. Ce dont vous
ne vous rendez peut-être pas compte, c’est que vos intestins et ces bactéries ont
un lien étroit avec votre système immunitaire. En fait, la santé de celui-ci dépend
pour pas moins de 80 % de la santé de la population bactérienne de vos intestins.
La santé de votre système immunitaire dépend du bon équilibre entre les bonnes
quantités des bonnes espèces de bactéries dans vos intestins. Ce sont ces bactéries
qui assurent une barrière physique aux microbes. Un déséquilibre de cette flore
bactérienne peut entraîner une dysbiose intestinale, et c’est alors la porte ouverte
aux troubles auto-immuns, au cancer, au diabète, aux problèmes de peau, etc.
C’est là qu’interviennent les probiotiques.
Les probiotiques sont des organismes microscopiques (une microflore) qui
permettent à notre organisme de se protéger naturellement contre un certain
nombre de maladies (entre autres le cancer) et qui constituent une défense naturelle contre les allergies. Leur rôle est d’équilibrer le pH (le rapport acide-base)
et de gérer les milliards de micro-organismes présents dans votre corps pour que
vous soyez en bonne santé. Probiotique signifie « pour la vie », ce qui reflète bien
leur rôle : promouvoir une vie saine au niveau intestinal.
[image: ]Pour bénéficier de cette protection immunitaire, vous pouvez notamment
consommer ces aliments crus et non pasteurisés : choucroute, kimchi, boissons
au kombucha ou kéfirs à base de noix de coco.
Pour déterminer quel probiotique vous convient, vous pouvez faire analyser vos
selles. Cette analyse permet de connaître la composition de la flore intestinale
et de déterminer l’équilibre microbien. Pour obtenir plus d’informations et pour
trouver dans votre région un praticien ou un laboratoire pouvant procéder à
l’examen, consultez le site Internet www.metametrix.com.
Si vous êtes stressé, si vous avez déjà été sujet à des infections ou si vous avez pris
des antibiotiques, ou si vous aviez l’habitude de consommer des aliments transformés et des sucreries, complétez votre alimentation saine par des complexes
probiotiques de bonne qualité.
La vitamine C
La vitamine C a des vertus curatives. C’est un antioxydant essentiel au développement et à la bonne santé de tous les tissus qui relient les graisses, les muscles
et les os, et qui constituent en quelque sorte la charpente du corps.
La vitamine C aide à résister au rhume et aux maladies grâce à sa capacité d’accélérer la production de nouvelles cellules pour guérir les blessures, de protéger le
système immunitaire et d’aider à lutter contre les infections. Elle contribue aussi
à la prévention du cancer, elle atténue la gravité des réactions allergiques, protège contre les effets néfastes de la pollution, stimule la production d’hormones
antistress et participe au bon fonctionnement de vos hormones.
Notre organisme ne fabrique pas la vitamine C : vous devez donc la trouver dans
votre alimentation ou dans une supplémentation. Les sources naturelles de vitamine C sont notamment les baies, les agrumes et les légumes verts. Cependant,
si vous êtes fréquemment sujet au rhume ou à des infections des bronches, s’il
vous faut du temps pour vous rétablir, si vous avez facilement des hématomes,
si vos gencives saignent au brossage ou si vous sentez que vous couvez un rhume
ou une maladie, il est indiqué de prendre un complément en vitamine C. Si vous
subissez un stress physique ou émotionnel chronique ou si vous ne mangez pas
assez de fruits et de légumes, vous avez probablement une carence en vitamine C
et il peut être utile d’en prendre sous forme de complément alimentaire.
La vitamine D3
La vitamine D3 est en réalité une hormone, et elle est essentielle. Son pouvoir
immunitaire remarquable est abondamment prouvé. Des niveaux adéquats de
vitamine D3 vous évitent de nombreux maux, des rhumes aux cancers. La vitamine D3 est même le saint graal de la protection immunitaire. Il est donc essentiel
de faire en sorte de ne pas en être carencé.
[image: ]Outre sa contribution aux défenses immunitaires, la vitamine D3 est importante
pour la santé des os. Comme il s’agit d’une hormone, certaines doses peuvent être
toxiques. Il nous arrive rarement, c’est le moins qu’on puisse dire, de constater
chez nos patients un niveau de vitamine D3 satisfaisant. Nous vous conseillons
donc de vous faire faire des analyses avant de commencer une supplémentation.
Absorber la bonne dose de vitamine D3 est particulièrement indiqué pour contrôler votre santé, et les résultats d’un test peuvent être très révélateurs. Ce test
sanguin est simple. Parlez-en à votre médecin.
Pour élever vos niveaux de vitamine D3 de façon naturelle, choisissez comme
sources alimentaires de la viande et des œufs, ou bien exposez vos bras et vos
jambes au soleil tous les jours pendant quinze minutes sans les enduire de crème
solaire. En hiver, les rayons UVB qui apportent la vitamine D ne suffisent pas
pour satisfaire vos besoins en vitamine D3 et vous aurez peut-être besoin d’une
supplémentation.
Pour déterminer la quantité qu’il vous faut, faites faire une analyse (demandez
un test de 25-hydroxy-vitamine D) et demandez à votre médecin de déterminer
la dose quotidienne adéquate. Celle-ci est généralement comprise entre 3 000 et
5 000 UI.
Le zinc
De nombreuses études montrent qu’une carence en zinc augmente l’incidence
et la sévérité des infections. Des études montrent aussi qu’une supplémentation
régulière en zinc réduit la durée et la sévérité des symptômes du rhume et l’incidence de l’utilisation d’antibiotiques.
Devez-vous absorber du zinc toute l’année, ou seulement quand vous sentez que
vous risquez de vous enrhumer ? Tout dépend de vos réserves de zinc. Si elles
sont excellentes, une supplémentation toute l’année risque de ne servir à rien, car
vous n’en avez pas besoin. En revanche, si elles sont faibles, une supplémentation
vous permettra d’éviter les rhumes.
Concernant le zinc, l’apport quotidien recommandé est de 15 milligrammes. Si
vous consommez des aliments riches en zinc comme les huîtres, le jaune d’œuf,
le poisson, la viande, la volaille, les sardines, les graines de tournesol, les graines
de potiron, les graines de sésame, le chou kale ou le brocoli, sans doute vos
réserves sont-elles déjà satisfaisantes. Cependant, si vous vous enrhumez facilement et si vous ne consommez pas suffisamment ces aliments, vous êtes peut-être carencé et il est peut-être indiqué, dans votre cas, de vous supplémenter en
zinc de façon quotidienne.
[image: ]Pour vérifier vos niveaux de zinc, vous pouvez essayer la méthode Zinc Tally de
Metagenics. Placez dans votre bouche 2 cuillerées à café de Zinc Tally. Si vous ne
sentez pas tout de suite un goût particulier, c’est le signe d’une carence en zinc.
À l’inverse, la perception immédiate de ce goût est le signe que vos réserves de
zinc sont suffisantes. Ce test ne peut être obtenu que des prestataires de soins
habilités.
Mélanger des herbes médicinales
Les herbes médicinales sont un véritable cadeau que nous fait la nature. Elles font
merveille pour atténuer ou prévenir un grand nombre de maux et sont un moyen
efficace, peu coûteux et pratique de gérer sa santé.
Les herbes médicinales sont utiles dans de nombreux cas. Si vous pensez que vous
pourriez avoir des carences en vitamines ou en oligoéléments, si vous ne vous
reposez pas suffisamment, si vous subissez un stress chronique ou que vous êtes
sujet aux rhumes ou aux infections, votre système immunitaire est probablement
déficient et les herbes peuvent vous être utiles.
[image: ]Rien ne remplace la priorité donnée aux vrais aliments et à des habitudes saines.
Concernant la supplémentation, n’utilisez les herbes médicinales qu’en guise de
complément d’un mode de vie sain. Elles peuvent être le complément idéal de vos
stratégies de guérison et de prévention.
Si vous envisagez de booster votre système immunitaire en utilisant des herbes
médicinales, examinez vos besoins particuliers avec un praticien qui comprenne
votre situation. Certaines herbes peuvent renforcer, ou au contraire compromettre
l’action d’un traitement médicamenteux. Il convient donc de ne les consommer
qu’avec l’accord d’un herboriste ou d’un médecin qui sache de quelle manière
elles sont susceptibles d’interagir avec d’autres traitements.
Dans les sections suivantes, nous étudions certaines des herbes médicinales qui
sont les meilleures pour booster votre immunité et leurs bienfaits de manière
générale.
L’aloe vera
Les pouvoirs de guérison de l’aloe vera sont si remarquables et si variés qu’il
faudrait un livre entier pour les couvrir. En voici juste quelques-uns :
• Il contient de l’acemannan, une substance naturelle qui booste l’immunité.

• Il stoppe la croissance des cancers.

• Il fait baisser le cholestérol.

• Il accélère la guérison.

• Il peut remplacer une douzaine de médicaments de premiers secours.

• Il soulage en cas d’arthrite ou d’inflammation.

• Il met fin à la constipation.

• Il hydrate et répare la peau.

• Il guérit les ulcères, le syndrome de l’intestin irritable, la maladie de Crohn
et d’autres troubles digestifs.

• Il nourrit le corps des minéraux qu’il contient.


Vous pouvez cultiver la plante chez vous ou acheter de l’aloe vera dans une boutique de santé naturelle. Vous pouvez l’utiliser localement ou le consommer oralement. Si vous n’en avez encore jamais mangé, commencez par de petites doses.
Votre aloe vera doit satisfaire à des normes d’assurance qualité. Une certification
de l’International Aloe Science Council (www.iasc.org) et l’achat de votre aloe
vera chez un revendeur de produits naturels ou dans un magasin de produits
diététiques vous donnent les meilleures chances d’obtenir une plante plus saine.
N’hésitez pas à inclure l’aloe vera dans votre arsenal thérapeutique, peu importe
de quelle manière ! C’est le gel miracle des super-aliments végétaux et il mérite
amplement tous les hommages qu’il reçoit.
L’astragale
Il y a dans la médecine chinoise de nombreux petits trésors d’herboristerie. L’un
d’eux est l’astragale, une herbe utilisée en Chine depuis des siècles. Cette plante
est récoltée pour ses racines et possède de nombreuses propriétés curatives.
L’astragale fait partie des toniques que nous préférons. Il stimule le système
immunitaire et c’est un antioxydant remarquable. On dit que sa racine dynamise
et guérit.
[image: ]Que vous achetiez vos racines ou vos herbes chez des commerçants chinois ou
dans des boutiques de produits diététiques, assurez-vous que leur teneur en
métaux lourds a été mesurée. En fait, les herbes médicinales devraient toujours
subir un contrôle de qualité strict permettant de vérifier qu’elles ne sont pas
contaminées par des pesticides, des métaux lourds, des sulfites ou des bactéries.
Consultez le site Internet Health Concerns (www.healthconcerns.com), qui couvre
une grande diversité d’herbes de qualité. En matière de supplémentation, vous
pourriez aussi vous faire guider par un professionnel qualifié dans ce domaine.
Vous pouvez couper les feuilles et les utiliser en infusion ou dans des soupes. Vous
pouvez également consommer l’astragale sous forme de capsules, d’extraits ou
de poudre. L’astragale est indiqué pour le système immunitaire :
• Il vous aide à résister à la grippe.

• Il interrompt le développement du rhume.

• Il rééquilibre le taux de sucre dans le sang.

• Il agit en soutien aux médicaments anticancéreux et à la chimiothérapie.

• Il réduit les symptômes de fatigue.

• Il soulage les douleurs de l’arthrite et les inflammations.

• Il accélère la guérison.

• Il peut remplacer une douzaine de produits de premiers secours.

• Il met fin à la constipation.


Cette herbe n’est pas toxique et vous pouvez la consommer sur une période prolongée pour devenir plus résistant. La prochaine fois que vous percevrez l’imminence d’un rhume ou d’une grippe, essayez cette herbe chinoise miraculeuse !
La griffe du chat
Ce nom est inspiré par les épines qui garnissent les feuilles et qui évoquent les
griffes d’un chat. C’est l’écorce des racines que l’on utilise en médecine naturelle.
La griffe du chat contient des substances chimiques qui stimulent le système
immunitaire, si bien qu’elle vous aide à combattre les virus. Elle contribue à
faire baisser la tension artérielle et exerce un effet diurétique permettant à notre
organisme de perdre l’eau en excès. Des études montrent qu’elle peut même tuer
les cellules tumorales.
La griffe du chat est particulièrement efficace contre les maux et les douleurs de
l’arthrite. En raison de sa nature anti-inflammatoire, elle peut soulager l’ostéo-arthrite et l’arthrite rhumatoïde.
La griffe du chat peut se consommer sous forme de comprimés, de capsules,
d’infusion, d’herbes séchées ou de teinture. Nous vous recommandons d’acheter
une herbe provenant d’un producteur sachant la récolter comme il convient :
sinon, elle risquerait de contenir de l’oxindole tétracyclique, un alcaloïde toxique.
L’échinacée
Cette herbe est utilisée depuis longtemps dans de nombreux foyers aux premiers signes de reniflements et de rhume. Même si vous n’avez pas l’habitude
de prendre des remèdes naturels, vous avez probablement entendu parler des
pouvoirs curatifs de l’échinacée et de son utilisation pour traiter ou prévenir le
rhume, la fièvre ou d’autres infections. Elle est efficace même en gargarismes
pour les maux de gorge. Il semblerait qu’elle puisse être utilisée pour traiter ou
prévenir les infections des voies respiratoires supérieures.
L’échinacée est même parfois utilisée pour améliorer le traitement de problèmes
de peau tels que plaies cutanées, brûlures, eczéma, psoriasis, rayonnement UV,
herpès simplex, piqûres d’abeilles ou abcès.
Il existe neuf espèces connues d’échinacées, mais Echinacea purpurea est la plus
courante et elle est considérée comme la plus efficace. La partie supérieure de la
plante et les racines sont utilisées fraîches ou séchées pour fabriquer des comprimés, des infusions, du jus, des extraits ou des préparations à usage externe.
[image: ]Aux premiers signes de rhume ou de grippe, prenez de l’échinacée. Plus tôt vous
en prendrez, plus ce sera efficace. N’en consommez pas pendant plus de trois
semaines d’affilée, sinon il y aura un phénomène d’épuisement et elle perdra
son pouvoir. Si vous en avez encore besoin à l’issue de ce cycle de trois semaines,
laissez passer une semaine, puis prenez-en à nouveau pendant trois semaines.
Le sureau
Nous adorons le sureau, et Dieu sait s’il est efficace. Le sureau et le zinc, voilà
une équipe de choc pour lutter contre le rhume et la grippe. Cette plante contribue de façon remarquable à renforcer le système immunitaire et elle réduit les
inflammations, fait baisser la fièvre et soulage les voies respiratoires. Le sureau
est aussi un antioxydant.
En empêchant le virus de la grippe de s’attacher à la cellule, le sureau réduit la
durée de la maladie et en atténue la sévérité. Un autre avantage est que dans le
sirop et la teinture qui en sont tirés, on retrouve son excellent goût.
Aux premiers signes de rhume ou de grippe, prenez du sureau. Plus tôt vous en
prendrez, plus ce remède sera efficace. Comme supplémentation en sureau, nous
aimons particulièrement Sambucol (www.sambucolusa.com/store), un produit que
vous trouverez dans la plupart des magasins d’aliments naturels, sous forme de
sirop ou de comprimés. Il est efficace sous ces deux formes. Suivez les instructions et évitez le fruit cru, qui fait vomir.
Le ginseng
Le ginseng vous donne plus de punch. Il est utilisé comme tonifiant pour lutter
contre l’abattement et redynamiser le corps. Parmi les différentes variétés existantes, le ginseng panax est la plus utilisée.
Le superpouvoir du ginseng réside dans ses propriétés énergétiques, mais il a
beaucoup d’autres propriétés :
• Il guérit les affections des bronches.

• Il clarifie le mental.

• Il rééquilibre le taux de sucre dans le sang.

• Il stimule l’activité physique.

• Il agit contre les symptômes de la fatigue.

• Il revitalise tous les systèmes du corps.

• Il aide à lutter contre le vieillissement.

• Il est efficace contre des maladies inflammatoires comme l’arthrite.

• Il protège contre les effets secondaires des radiations.


On utilise la racine entière du ginseng, que l’on peut couper en tranches et inclure
dans une soupe, et le ginseng est également utilisé sous forme d’infusions, de
poudre, d’extrait, de teintures, de comprimés ou de capsules. Assurez-vous de
bien acheter du ginseng pur, sans sucres ajoutés et sans colorant.
Ne comptez pas sur un complément alimentaire ou un autre produit contenant
du ginseng ajouté, car la quantité ajoutée risquerait bien d’être trop faible pour
pouvoir agir.
[image: ]Comme l’échinacée, le ginseng doit être consommé de façon discontinue pour
donner les meilleurs résultats. Prenez-en pendant trois semaines au maximum,
puis arrêtez pendant une semaine. Évitez de le consommer à hautes doses sur
une période prolongée.
L’hysope
L’hysope est cultivée pour ses sommités fleuries. Souvent, on les fait tremper
dans l’eau en guise d’infusion. Elle est aussi utilisée comme expectorant : les
vertus curatives de cette plante sont dues à son huile qui stimule l’expectoration
(pour éclaircir et dégager le mucus dans les poumons, la gorge et les bronches,
de sorte qu’il soit plus facilement éliminé).
L’hysope aide aussi à lutter contre l’asthme et l’arthrite et à guérir les blessures.
Elle est commercialisée sous forme de comprimés, de capsules, d’infusions,
d’herbes séchées et de teintures. L’hysope se consomme le plus souvent dans
l’eau tiède, en infusion notamment, étant donné qu’elle sert surtout de catalyseur
pour dégager le mucus.
À coup sûr, l’hysope a sa place chez vous quand vous souffrez d’une congestion
ou d’une sinusite, ou en cas de rhume. Elle est aussi efficace que les autres expectorants, avec cet avantage particulier qu’elle est naturelle.
La racine de réglisse
Dans la racine de réglisse, les scientifiques ont identifié un certain nombre de
substances curatives. Le principal composé présent dans cette plante est la glycyrrhizine (qui est près de 50 fois plus sucrée que le sucre). Voici quelques exemples
des bienfaits remarquables que la réglisse peut vous apporter :
• Elle soigne les ulcères et en prévient l’apparition.

• Elle nettoie le côlon.

• Elle diminue l’acidité stomacale et soulage en cas d’aigreurs d’estomac
ou d’indigestion.

• Elle abaisse le taux de cholestérol.

• Elle renforce l’immunité.

• Elle atténue les symptômes de la ménopause.

• Elle stoppe la croissance de virus comme celui de la grippe.

• Elle stimule le fonctionnement des glandes surrénales (permettant au corps
de mieux affronter le stress).

• Elle éclaircit et fluidifie le mucus dans les poumons et les bronches.

• Elle soigne et réduit les irritations et les inflammations dans le système
respiratoire, si bien qu’elle est utile pour traiter les toux irritantes.


[image: ]Avant de consommer de la racine de réglisse, consultez un spécialiste qui soit
apte à comprendre quels sont vos propres besoins. Si vous avez de l’hypertension ou des antécédents d’hémorragie cérébrale, si vous êtes enceinte ou si vous
souffrez d’un diabète, d’un glaucome ou d’une maladie cardiovasculaire, renoncez à la racine de réglisse. Sa consommation prolongée pourrait provoquer une
hypertension, une rétention de fluides et des symptômes liés à une carence en
potassium. Ces raisons font que nous ne conseillons pas de la consommer pendant plus de sept jours d’affilée. Ses effets secondaires sont particulièrement
dangereux pour les personnes qui souffrent déjà d’hypertension, de diabète,
d’une maladie cardiovasculaire ou d’une pathologie rénale. Pour quiconque a
besoin d’un traitement prolongé ou souffre d’une maladie chronique, la racine
de réglisse sans glycyrrhizine reste une possibilité.
L’ortie
En cas de rhume des foins ou autre allergie, l’ortie, dite aussi ortie dioïque, est
peut-être la solution. C’est une bonne alternative naturelle aux antihistaminiques, lesquels ne modifient pas véritablement le processus allergisant, mais
en inhibent simplement l’expression. Les inhalateurs aux stéroïdes utilisés pour
traiter le rhume des foins ou d’autres allergies saisonnières peuvent être efficaces, mais certains de ces stéroïdes, qui sont des hormones, gagnent le reste du
corps et affaiblissent le système immunitaire. C’est pourquoi l’ortie est si appréciable. Elle est efficace sans avoir d’effets négatifs sur le système immunitaire.
L’ortie est aussi utilisée comme :
• Analgésique

• Anti-inflammatoire

• Diurétique

• Expectorant (éclaircit le mucus)


L’ortie est commercialisée lyophilisée en capsules, ou coupée et séchée pour les
infusions. Il est bon de disposer du produit proposé par Herb Pharm, par exemple,
pour les allergies saisonnières. Sachez que pour les allergies, les feuilles et les
tiges sont ce qu’il y a de plus indiqué.
Le millepertuis
Plus que jamais, on recourt aux antidépresseurs pour affronter le stress au quotidien. En fait, le Prozac, le Deroxat et la Paroxétine font aujourd’hui partie des
médicaments les plus prescrits. C’est pourquoi le millepertuis, dont le nom scientifique est Hypericum perforatum, est le bienvenu parmi les remèdes naturels.
Le millepertuis agit comme un antidépresseur naturel. Dans certains pays, il est
communément prescrit pour la dépression légère, surtout chez les enfants et les
adolescents. Des études montrent que cette herbe agit mieux que le placebo chez
les patients souffrant de dépression sévère et qu’elle est aussi efficace que les
antidépresseurs conventionnels. Un autre avantage considérable du millepertuis
est qu’il a moins d’effets secondaires. Il a déjà fait ses preuves comme analgésique contre les douleurs névralgiques.
[image: ]En prenant du millepertuis, vous risquez de devenir plus sensible aux rayons du
soleil, surtout si vous avez la peau claire. Évitez aussi le millepertuis si vous suivez un traitement médicamenteux, car il est contre-indiqué en cas de prise d’un
certain nombre de produits pharmaceutiques.
Rechercher quelques super-aliments exotiques
Les meilleurs choix alimentaires passent parfois inaperçus : ils sont moins
connus que les super-aliments recensés au chapitre 9. Les super-aliments exotiques sont plus mystérieux, ils sont peut-être plus difficiles encore à trouver,
mais les efforts qu’il faut déployer pour cela en valent la peine.
Les super-aliments mentionnés dans les sections suivantes sont utilisés avec
profit dans d’autres parties du monde pour leurs propriétés curatives et énergétiques remarquables. Nous vous recommandons de partir à leur découverte et de
chercher comment les intégrer à votre régime global à base de super-aliments.
Les baies d’açaï
Les baies d’açaï poussent sur des palmiers dans la forêt amazonienne, au nord-est
du Brésil. Elles valent d’être mentionnées pour leur pouvoir antioxydant et nutritif. Des études montrent que des extraits de ces baies peuvent détruire les cellules
cancéreuses, en particulier celles de la leucémie.
Les baies d’açaï, violet foncé ou presque noires, sont de la même taille que les
myrtilles. Leur couleur sombre et dense est la garantie d’une haute teneur en
flavonoïdes. Ces derniers, qui ont des propriétés curatives, sont appelés anthocyanines. Une seule portion de ces baies vous en apporte une bonne quantité, ainsi
que du calcium, de la vitamine A et des acides aminés.
Voici comment les baies d’açaï contribuent à vous maintenir en bonne santé :
• Elles participent à la lutte contre la leucémie. Dans une étude fameuse réalisée
par l’université de Floride, des extraits de baies d’açaï ont détruit des cellules
cancéreuses humaines cultivées en laboratoire. Des études supplémentaires sont
nécessaires pour en confirmer les effets, mais il s’agit là, incontestablement,
d’un pas dans la bonne direction.

• Elles réduisent les inflammations. Un des plus grands bienfaits que
ces baies puissent vous apporter, grâce à leur forte teneur en anthocyanines,
est la réduction des inflammations liées aux maladies chroniques. Cet effet
est nettement souhaitable en cas de maladie cardiaque, de cancer, de diabète,
d’arthrite, de syndromes de fatigue, de soucis digestifs, de maux et de douleurs.

• Elles protègent le cœur contre la maladie. Il y a dans leur pulpe de puissants
agents curatifs qui contiennent des antioxydants et des fibres faisant baisser
le taux de cholestérol, et qui, en prime, assureront la bonne santé
de votre système digestif !


[image: ]Les baies d’açaï sont trop fragiles pour que l’on puisse les faire voyager telles
quelles, c’est pourquoi elles sont souvent transformées en jus, en pâte, en compléments alimentaires ou en en-cas sous forme de barres. On peut ajouter le jus
ou la pâte à un smoothie, les mélanger avec d’autres aliments ou ajouter le jus à
une infusion. Ce fruit brésilien magique est assez cher, mais ses bienfaits n’ont
pas de prix.
Les baies de goji
Les baies de goji, ou baies de Goya, sont utilisées en médecine chinoise depuis
des millénaires. Leur pouvoir antioxydant est remarquable (selon certains spécialistes, davantage encore que celui des myrtilles, pourtant toujours classées en
tête de liste des sources d’antioxydants).
Ces super-aliments font partie des solanacées comme les tomates, les poivrons,
les piments, l’aubergine et les pommes de terre. En raison de leur nature délicate,
les baies de goji ne voyagent pas à l’état de fruits frais. Elles se vendent séchées
(comme les autres fruits séchés) ou sous forme de jus ou de sachets d’infusions
dans les magasins d’aliments. Elles ressemblent aux raisins, si ce n’est qu’elles
sont rouges et que leur goût est un peu amer.
Voici ce que les baies de goji peuvent faire pour vous :
• Combattre le cancer : les substances phyto-chimiques qu’elles contiennent
peuvent avoir des effets anti-cancéreux. D’après une étude publiée en 1994
dans le Chinese Journal of Oncology, les baies de goji ont une incidence positive
sur les traitements quand elles sont utilisées conjointement avec d’autres
thérapies anticancéreuses.

• Aider à perdre du poids : les baies de goji contiennent des composés naturels
qui sont lipotropes, ce qui signifie qu’ils emportent les graisses hors du foie
et brûlent ces calories excédentaires.

• Protéger votre cœur : les baies de goji contiennent des composés qui réduisent
les taux de cholestérol, tout en protégeant naturellement contre les dommages
causés par les radicaux libres et contre l’homocystéine, une protéine associée
aux maladies cardiaques et aux inflammations.

• Prévenir les troubles oculaires liés à l’âge : les baies de goji ont
une teneur élevée en antioxydants comme le bêta-carotène et la zéaxanthine,
qui sont importants pour la vision. La zéaxanthine protège les yeux,
plus particulièrement la rétine, et elle est susceptible de réduire le risque
de dégénérescence maculaire liée à l’âge.

• Booster votre libido : ce super-aliment remarquable améliore non seulement
votre humeur, mais aussi votre libido ! En effet, les baies de goji font monter
les niveaux de testostérone, si bien que l’appétit sexuel remonte.


[image: ]Vous vous demandez comment utiliser ce formidable super-aliment ? Vous pouvez le consommer à la place des raisins secs, dans tous les cas de figure, aussi
bien en l’incorporant à une recette de plat ou de dessert qu’en le consommant tel
quel en guise d’en-cas. Vous pouvez également verser 10 à 20 baies de goji dans
votre thé, ou boire cette baie en infusion. S’il fait chaud, vous pouvez la glacer,
ainsi ce sera un aliment à la fois sain, revigorant et rafraîchissant !
Les légumes de mer
Les légumes de mer sont appréciés depuis longtemps en tant que denrées saines
dans les cuisines asiatiques, et ils sont consommés depuis des siècles dans de
nombreux pays. Vous en avez probablement déjà mangé sans même le savoir.
Les industriels du secteur l’alimentaire utilisent des algues transformées comme
épaississants ou comme stabilisants dans toutes sortes d’aliments courants,
notamment les flans et autres desserts, et elles entrent même dans la composition de certains dentifrices !
Les légumes de mer sont extrêmement bénéfiques. Ils contiennent beaucoup de
vitamines, de minéraux, d’acides gras essentiels et autres antioxydants naturels.
Les minéraux sont particulièrement importants dans votre alimentation, car ils
régulent la quasi-totalité des systèmes et fonctions de votre organisme, et dans
ce domaine, les légumes de mer font merveille. Le goût salé des algues est lié à
un certain équilibre entre le sodium et d’autres minéraux de la mer. Les légumes
de mer vous apportent aussi une bonne dose de fibres.
Voici quelques autres bienfaits que les légumes de mer peuvent vous apporter :
• Capturer les métaux lourds et les toxines et les expulser de votre corps
en toute sécurité.

• Purifier votre sang et votre tractus digestif.

• Nourrir votre thyroïde (qui assure le bon fonctionnement de votre thermostat
interne, et vous aide aussi à contrôler votre poids).

• Accompagner le traitement de l’anémie.

• Accompagner le traitement des maladies neurodégénératives
(comme la maladie d’Alzheimer).

• Contribuer à la bonne santé de votre peau et de vos cheveux.

• Augmenter naturellement vos niveaux d’énergie.

• Renforcer votre système immunitaire.

• Contribuer au bon fonctionnement de votre système cardiovasculaire.

• Participer à la bonne santé de votre système digestif.

• Éviter la déficience nutritive.

• Contribuer à la prévention du cancer du sein.


Quelles sont exactement ces superstars ? Voici des légumes de mer que vous trouverez communément dans les magasins d’aliments naturels ou dans des épiceries
asiatiques, et que vous pourrez ajouter à votre liste de super-aliments :
• La dulse : la dulse est brun rougeâtre et elle est commercialisée sous forme
de feuille entière, de poudre ou de condiment. Cette algue moelleuse a une
saveur salée. Les flocons de dulse donnent un excellent goût aux salades.
Vous pouvez aussi la manger telle quelle !

• Le hijiki : appelé au Japon le « légume de beauté » parce qu’il rend les cheveux
plus brillants et la peau plus belle, ce légume de mer ressemble à des cheveux
d’ange qui seraient noirs. Il doit être trempé au préalable. Il se marie bien
avec le poisson.

• Le varech : dans cette algue, on trouve pratiquement tous les nutriments.
C’est une excellente source d’iode, un nutriment vital dont beaucoup de
personnes sont carencées. Les nouilles de varech sont délicieuses, et constituent
une merveilleuse façon d’ajouter un légume de mer à votre menu.

• Le kombu : le kombu est une algue brune, avec une belle teinte violet foncé.
Il est commercialisé frais, surgelé ou séché. Il se présente sous forme de
lamelles ou de feuilles épaisses. Cette algue ne manque pas de saveur et peut
être utilisée pour assaisonner un plat ou saler un potage.

• Le nori : le nori est le légume de mer le plus populaire, étant donné qu’on
l’utilise pour fabriquer les sushis. Sa couleur varie du violet foncé au vert
marine. Il peut être utilisé comme condiment dans les potages, les salades
et les ragoûts, ou coupé en lamelles.

• Le wakamé : le wakamé est une algue marine tendre et vert grisâtre. Quand
on le trempe, son volume augmente de plusieurs fois sa taille initiale. Vous
pouvez le consommer nature en guise d’en-cas, l’ajouter à des potages ou
à des sautés, ou le faire griller puis en saupoudrer des salades ou des plats
chauds. Une fois cuit, le wakamé est très tendre et fond dans la bouche.
Voilà une excellente façon d’ajouter des minéraux à votre repas !


Un autre avantage des algues : l’iode

L’iode est un oligoélément important que
l’on trouve dans l’eau de mer, mais qui est
assez rare sur la croûte terrestre. Votre
organisme a besoin d’iode pour que votre
glande thyroïde soit en bonne santé et
fonctionne bien. Si vous restez longtemps
sans iode, votre thyroïde risque de gonfler
et de ne plus être assez active. C’est ce que
l’on appelle un goitre. Le goitre se présente
comme une hypertrophie du cou. Chez les
enfants, la carence en iode est plus grave
encore, car elle se traduit par un retard
de croissance et un retard mental. L’iode
étant aujourd’hui ajouté au sel de table,
ses carences sont devenues rares dans les
pays occidentaux. On a cependant constaté
une baisse de la consommation d’iode aux
États-Unis. La dose journalière recommandée est de 150 microgrammes, mais il
en faut probablement plus.

L’iode a été ajouté au sel de table pour éviter les carences, mais le sel de table est
produit à l’aide de substances chimiques
nocives et d’agents anti-agglomérants qui
sont ajoutés pour que le sel sorte mieux
de la salière. Par conséquent, saler ses
repas avec du sel de table, c’est faire un
pas en avant et deux pas en arrière. Nous
vous recommandons d’utiliser un sel
naturel non traité et riche en minéraux
(voir chapitre 8) et d’y ajouter des algues
pour que votre thyroïde reçoive la quantité
d’iode nécessaire. Les fruits de mer aussi
contiennent de l’iode, ainsi que les légumes
cultivés sur un sol riche en iode.

Attention : Si l’on vous a diagnostiqué un
syndrome d’Hashimoto, la maladie de
Graves ou toute autre maladie de la thyroïde ou si vous suspectez une de ces
pathologies, prenez des précautions avant
d’ingérer de l’iode, et commencez toujours
par en parler à votre médecin.


DANS CE CHAPITRE

Découvrir des habitudes de
vie qui boostent l’immunité

•
Réduire son stress pour être
en meilleure santé

Chapitre 11 Les bonnes habitudes de vie pour booster son immunité
Absorber des nutriments est essentiel. Votre santé en dépend, comme en
dépend votre vulnérabilité aux maladies et au vieillissement. Ce qui est
souvent moins évident, ce sont les différentes manières de nourrir votre corps
avec ces nutriments.
Le plus souvent, quand on entend parler de nutriments, on pense aux compléments alimentaires ou à la nourriture. Or, d’autres choses vous aident également
à rester jeune, fort et en bonne santé. Certaines habitudes comptent pour bien
nourrir le corps, maintenir un bon équilibre et créer un environnement favorable
à votre épanouissement physique.
Quand vous donnez à votre corps ce dont il a besoin, il vous répond en vous
offrant de multiples bienfaits : plus d’énergie, un meilleur sommeil, une meilleure peau, moins de maux et moins de rhumes et de maladies. Votre apparence
et votre bien-être s’améliorent à tout point de vue.
Ce chapitre vous donne des conseils pour offrir à votre corps tous les nutriments
qu’il lui faut. Nous vous expliquons comment tirer un meilleur parti du quotidien
en termes de sommeil, d’exposition au soleil, d’utilisation de l’eau et d’exercice
physique et comment gérer votre stress, car tout cela fait partie de votre programme pour posséder de meilleures défenses immunitaires !
Mieux profiter du quotidien
Quand vous donnez à votre corps la matière première qui convient, il s’épanouit.
La nourriture appropriée est la base, mais ce n’est pas tout. Vous pouvez être en
meilleure santé grâce à certaines habitudes quotidiennes : grâce à ce que vous
faites, et non pas simplement à ce que vous ne faites pas. Vous pouvez jouer un
rôle actif en faisant des choix qui aideront votre corps à guérir ou à se fortifier,
et vous pouvez agir de telle sorte que toutes les structures et fonctions de votre
organisme parviennent à un état optimal.
Planifiez votre journée. Envisagez certaines de vos habitudes comme autant de
moyens de donner à votre corps ce surcroît de nutrition. Le sommeil, le soleil,
l’eau et l’exercice physique, voilà ce dont vous pouvez tirer avantage pour avoir
le meilleur corps possible. Ces nutriments simples et gratuits peuvent nettement
changer la donne au niveau cellulaire, et donc renforcer votre capacité de lutter
contre le vieillissement, d’aller bien et de rester en bonne santé.
Le sommeil
Le sommeil est un des moyens les plus importants de s’assurer une bonne santé.
Dites-vous qu’il est à la base de tout. Quand vous manquez de sommeil, tout
ce que vous faites de bien ne compte plus. Votre corps ne peut plus guérir ni se
régénérer, et vos cellules deviennent amorphes.
La privation de sommeil a une incidence globale notable sur votre organisme.
Quand vous ne dormez pas assez, vous risquez d’affaiblir votre système immunitaire. Vos globules blancs deviennent moins nombreux. Mais ce n’est pas tout.
Vous serez peut-être surpris de voir quels autres problèmes vous guettent lorsque
votre sommeil est insuffisant :
• La maladie : en vous couchant trop tard, vous doublez le risque d’avoir
un cancer du sein.


• La prise de poids : une heure de sommeil en plus chaque nuit vous permet
de perdre 7 kilos en un an. Un sommeil approprié vous fait perdre du poids,
tandis qu’un manque de sommeil vous fait prendre du poids.

• Une mort précoce : une étude publiée en 2004 dans la revue Sleep a mis en évidence
un taux de mortalité plus élevé chez les femmes qui dormaient en moyenne moins
de cinq heures par nuit que chez celles qui dormaient sept heures.

• Une instabilité hormonale : quand vous ne dormez pas suffisamment,
vos niveaux d’hormones changent, ce qui retentit sur votre appétit. Vous avez
des envies de sucre, et dès que vous y cédez, votre niveau d’insuline s’élève,
ce qui engendre des troubles de la glycémie, et de ce fait, une prise de poids
et des ennuis de santé.

• Une maladie cardiaque : quand votre instabilité hormonale vous incite
à consommer davantage de sucre, vous développez une résistance à l’insuline,
et cela vous fait grossir. Au cours de ce processus, tous vos glucides se
transforment en mauvais cholestérol et vous faites une rétention d’eau, ce qui
retentit sur votre tension artérielle et ouvre la voie à une pathologie cardiaque.

• Un mécanisme de pré-hibernation : quand vous restez indéfiniment exposé
à de la lumière artificielle, votre cerveau l’interprète comme une longue journée
d’été. Les étés longs étant suivis d’hivers froids et sombres, votre corps
se charge naturellement de graisses afin de se préparer à affronter l’hiver,
si bien que du point de vue métabolique, il ne peut plus résister aux envies
de glucides. Ces glucides en excès ont pour conséquence des problèmes de
glycémie et une prise de poids.

• Une altération des capacités cérébrales : le manque de sommeil est
préjudiciable à l’activité du cerveau et plus particulièrement à la mémoire,
à la concentration et à la créativité.

• Un vieillissement prématuré : il s’ensuit un déclin de l’hormone de croissance
nécessaire à la réparation continue des tissus, à leur guérison, au renouvellement
cellulaire et à la fonction osseuse. L’hormone de croissance agissant contre
les effets du vieillissement, le manque de sommeil fait vieillir plus vite.

• Des problèmes de glycémie : quand vous ne dormez pas assez, le sucre ne peut
plus être aussi bien métabolisé et se transforme en graisse.

• Un pouvoir régénérateur amoindri : le sommeil est nécessaire à la régénération
du corps, et plus particulièrement du cerveau. Quand vous ne dormez pas assez,
votre corps ne guérit pas et ne se régénère pas.

• Des niveaux de cortisol qui restent élevés : quand vous restez trop longtemps
éveillé, avec une lumière artificielle, votre niveau de cortisol ne diminue pas
comme il devrait le faire. Dans la nature, le niveau de cette hormone de stress
s’élève lorsque vous avez besoin de courir vite ou de supporter la douleur
consécutive à une blessure. Un taux de cortisol constamment élevé vous rend
angoissé et dépressif.


[image: ]Le déficit de sommeil est cumulatif. Votre corps ne s’adapte pas à la privation de
sommeil. Celle-ci vous fatigue, vous ruine la santé et vous fait prendre du poids.
Privé de sommeil, vous ne pouvez pas aller mieux, ni rester en bonne santé,
ni lutter contre le vieillissement. Mais comment faire pour bien dormir ? Voici
quelques conseils :
• Couchez-vous tous les soirs à la même heure. Si vous n’instaurez pas un rituel
régulier, vous serez toujours distrait par quelque chose et, avant peu de temps,
vous vous réveillerez trop tôt, si bien que le temps de sommeil dont vous avez
tant besoin sera grandement amputé.

• Couchez-vous pas plus tard que 22 heures et levez-vous pas plus tard que
7 heures. Programmez votre téléphone, votre montre ou votre réveil pour
ne pas laisser passer l’heure de vous préparer à aller dormir. La régénération
du corps se produit pour la plus grande part avant 1 heure du matin, et le niveau
d’hormone de croissance augmente. Votre rythme circadien doit aussi être
synchronisé avec votre cycle de sommeil et de veille.

• Levez-vous avec le soleil. La lumière du soleil régule vos niveaux d’hormones
pour la journée.

• Déconnectez-vous une à deux heures avant l’heure du coucher. Au cours
de ces deux heures, ne faites plus rien d’autre que vous détendre, lire ou tenir
un journal ou lire un livre. Ainsi, vous libérez de la mélatonine, une hormone
qui vous endort. Cela veut dire pas de télévision, pas d’ordinateur, rien qui soit
stimulant. Réduisez l’intensité lumineuse dans la mesure du possible, afin que
votre corps puisse commencer à produire encore plus de mélatonine. Tout réveil
ou autre appareil électrique doit être éloigné de votre lit d’au moins un mètre.

• Faites le noir complet dans votre chambre. La mélatonine est produite quand
il fait sombre. Fermez vos rideaux de telle sorte que plus aucune lumière
ne pénètre dans la pièce. Si nécessaire, faites installer des volets roulants.
Votre chambre doit pouvoir être suffisamment obscure pour que vous ne
puissiez pas voir votre main devant votre visage. Autrement, la sécrétion
d’hormones diminuera.

• Votre chambre doit rester fraîche et bien aérée. Maintenez la pièce à
une température qui soit agréable pour vous, mais mieux vaut qu’elle soit
un peu basse plutôt que trop élevée. En général, une température d’environ
20 oC convient. Un purificateur d’air peut éventuellement vous permettre
de mieux respirer, et ainsi de mieux dormir.

• Limitez votre consommation de caféine. La caféine allonge le temps au bout
duquel vous pouvez vous endormir et réduit la quantité de sommeil profond
dont vous pouvez bénéficier. Il vous faut entre trois et cinq heures pour éliminer
de votre organisme la moitié de la caféine absorbée : organisez-vous en
conséquence. La quantité de caféine à ne pas dépasser variant considérablement
d’un individu à un autre, sachez laquelle vous convient.

• Limitez votre consommation d’alcool. L’alcool peut vous aider à vous endormir
plus vite, mais la qualité de votre sommeil ne sera plus la même. Les quantités
de sommeil profond et de sommeil paradoxal diminueront nettement, ce qui
signifie que même si vous vous endormez plus vite, vous vous sentirez sans
doute fatigué au réveil.


[image: ]De façon paradoxale, les aliments qui favorisent le sommeil sont précisément
des super-aliments qui renforcent l’immunité : la dinde, les amandes, la banane,
les épinards et autres légumes à feuilles, ainsi que des assaisonnements et des
épices comme la muscade, le curcuma et l’ail. Le calcium et le magnésium aident
également à mieux dormir. Certains de ces aliments sont riches en tryptophane,
un acide aminé qui facilite le sommeil. Si vous dînez relativement tard, évitez de
prendre un repas lourd, car la digestion pourrait perturber votre sommeil. Nous
vous recommandons de vous contenter d’un repas léger ou d’un en-cas dans
l’heure qui précède le coucher.
Le soleil
Le soleil, comme le sommeil, fait partie des nutriments indispensables à la santé
et au bien-être. S’exposer au soleil est aussi important que consommer des aliments qui boostent l’immunité.
Récolter les bienfaits de l’exposition au soleil
Le soleil est un moyen fantastique de prévenir les cancers et autres maladies. Il
permet aussi à votre organisme de conserver le rythme hormonal de votre cycle
naturel lumière/obscurité. Une exposition au soleil tôt le matin active les hormones et règle le rythme biologique pour la journée. Cette ration saine de rayons
solaires du matin vous apporte également une dose bénéfique de vitamine D.
Voici quelques-uns des fabuleux bienfaits de l’exposition au soleil :
• Elle renforce l’immunité : l’exposition au soleil accroît la production
de la vitamine D, laquelle est indispensable au bon fonctionnement des cellules T,
qui sont les premières lignes de défense du système immunitaire. La vitamine D
réduit les risques d’un certain nombre de cancers, de rhume et de grippe.

• Elle aide à mieux dormir : l’exposition à une lumière vive a une incidence
positive sur les cycles du sommeil. Elle protège contre les nombreux problèmes
engendrés par le manque de sommeil.

• Elle soigne la dépression : un bain de soleil a un effet magique sur
la dépression, et plus particulièrement sur le trouble affectif saisonnier.
Le soleil accroît la production des hormones qui vous permettent de dormir
et régule le système circadien, lequel a une incidence sur le sommeil.

• Elle renforce les os : elle augmente la production de vitamine D, améliore
l’absorption du calcium et renforce ainsi les os.

• Elle réduit le risque d’hémorragie cérébrale : des études montrent que
les personnes les moins exposées au soleil courent un risque accru d’accident
vasculaire cérébral (AVC).

• Elle fait baisser la tension artérielle : cette chaleur que vous sentez quand
vous êtes au soleil stimule la circulation. Conjointement à la production accrue
de vitamine D, l’exposition au soleil aide à lutter contre l’hypertension.


De nos jours, malgré tous ces bienfaits, les gens craignent le soleil. Or, il ne fait
aucun doute que notre corps a besoin d’être exposé à ses rayons et qu’on ne peut
donc pas l’éviter totalement. Il faut trouver les limites qui conviennent en tenant
compte des contraintes de la nature et trouver une façon intelligente de bénéficier
de la lumière du soleil.
Distinguer les rayonnements UVA et UVB, la crème solaire et l’écran solaire
Si l’exposition au soleil suscite des craintes, c’est essentiellement en raison des
coups de soleil et des cancers de la peau. Les fabricants d’écrans solaires nous
répondent que leurs produits protègent contre les cancers.
[image: ]En réalité, rien ne prouve que les écrans solaires permettraient d’éviter les principaux cancers de la peau, à savoir le mélanome cutané et le carcinome basocellulaire. Les écrans solaires protègent contre les coups de soleil, mais ne sont pas
un remède anticancéreux. Comme l’utilisation d’un écran solaire vous permet
de vous exposer davantage au soleil, elle ne fait même qu’accentuer le risque de
mélanome.
Le soleil est-il dangereux ? Ce qui occasionne des dégâts, ce sont les rayons ultraviolets (UV). On en distingue deux catégories, les ultraviolets A et B :
• Les UVA : souvent, les écrans solaires n’arrêtent pas les rayons UVA. Bien qu’on
ne dispose pas de preuves concluantes, les scientifiques supposent que
ces rayons UVA augmentent le risque de mélanome. Ce sont des rayons
puissants qui pénètrent dans la peau en profondeur tout au long de la journée.


• Les UVB : les crèmes solaires que vous trouvez dans le commerce sont
généralement destinées à arrêter ces rayons, car ils sont responsables
des brûlures (et des rougeurs) de la peau. Ils sont faibles le matin et le soir,
mais puissants au milieu de la journée.


Arrêter les UVB n’est pas une solution. En réalité, c’est la cause d’un autre problème. Ces rayons engendrent la production de vitamine D dans votre peau, par
conséquent ils sont tout de même vos « amis ». En les interceptant, vous vous
privez de 97,5 à 99,9 % de cette vitamine qui, de façon certaine, est un des principaux nutriments anticancéreux produits par votre organisme. Arrêter les UVB,
c’est renoncer à l’un des meilleurs boucliers contre le cancer et d’autres maladies
que votre corps puisse vous offrir.
Le problème ne s’arrête pas là. Non seulement rien n’indique que les écrans
solaires protègeraient contre les cancers, mais ils contiennent des ingrédients
toxiques qui, eux-mêmes, provoquent des cancers.
Malheureusement, les directives de la FDA concernant les écrans solaires n’aident
pas les consommateurs. Elles n’indiquent pas quels ingrédients sont sûrs et efficaces. Elles ignorent le fait que les bienfaits d’un indice de protection plus élevé
soient en réalité négligeables. Ce qu’elles vous disent, ces directives, c’est que
vous devriez enduire votre peau de cette substance toxique toutes les deux heures.
Concernant les écrans solaires, quelles sont donc les solutions ? Il s’agit tout
d’abord de comprendre en quoi consistent les possibilités qui s’offrent à vous.
• Les écrans solaires sont des produits chimiques absorbés par la peau
(ils pénètrent directement dans le corps). Une fois absorbés, ils forment
une barrière. Ils permettent effectivement d’éviter les coups de soleil, mais rien
n’indique qu’ils seraient efficaces pour éviter les cancers de la peau.
Des données statistiques montrent que les toxines contenues dans bon nombre
de ces produits peuvent même augmenter le risque de cancer. Évitez toujours
les aérosols et autres pulvérisateurs dont les ingrédients ont été décomposés en
petites particules qui sont plus dangereuses en interne, surtout si vous
les respirez et qu’elles atteignent vos poumons.


[image: ]Si vous avez vraiment besoin d’un écran solaire, choisissez un produit naturel qui
ne contienne pas d’ingrédients toxiques. L’Environmental Working Group (EWG),
une association à but non lucratif pour la défense des consommateurs, mène des
enquêtes sur ce type de produits. Ses études montrent que les écrans solaires de
différentes marques contiennent bien souvent des ingrédients peu sûrs. En guise
de solution, l’EWG propose un système de notation portant sur plus de 1 700 produits de protection solaire que l’on trouve sur le marché. Afin d’en acheter un
qui soit sans danger, vérifiez la note qui lui a été attribuée en vous rendant sur la
page Internet www.ewg.org/skindeep.
• Les crèmes solaires sont conçues pour que leurs ingrédients forment
une barrière contre le soleil par-dessus votre peau (on les a longtemps utilisées
avant que les écrans solaires apparaissent sur le marché). Elles n’atteignent pas
le flux sanguin. En étant prudent dans vos achats, vous pourrez éviter
les crèmes qui contiennent certaines substances chimiques. Le mieux est
d’opter pour une crème solaire minérale dont l’ingrédient actif sera le zinc ou
le dioxyde de titane.


[image: ]Ce qui provoque des cancers de la peau, c’est une exposition inhabituelle avec
pour conséquence des coups de soleil, suivie d’une période sans exposition. Rien
de tel pour développer un mélanome ou d’autres cancers. Ce qu’il faut donc éviter, ce sont les coups de soleil.
Contrôler son exposition au soleil pour stimuler la vitamine D
[image: ]Optez pour une immersion progressive sans écran solaire. En vous exposant fréquemment au soleil pendant des laps de temps courts, vous créez une couche
protectrice. Cultivez de façon régulière une tolérance au soleil, peu à peu, dès le
début du printemps, afin de préparer votre peau à supporter un ensoleillement
plus fort. En allant au soleil tôt le matin, vous risquez nettement moins d’attraper
un coup de soleil ou une insolation.
En vous exposant au soleil sans écran solaire et en vous y habituant grâce à
une immersion progressive, vous favorisez la production de vitamine D. Cette
vitamine (qui est en réalité une hormone) aide votre corps à se protéger contre
d’innombrables maladies, notamment :
• Cancer

• Diabète

• Hypertension

• Maladies cardiovasculaires

• Ostéoporose

• Psoriasis

• Rachitisme

• Sclérose en plaques


Le degré d’exposition dont vous avez besoin pour obtenir la bonne dose de vitamine D dépend de votre teinte de peau et de facteurs environnementaux (comme
votre situation géographique par rapport à l’équateur ou le moment de la journée
où vous prenez votre bain de soleil). Plus votre peau est foncée, plus vous avez
besoin de vous exposer. Sachez qu’on ne saurait souligner suffisamment combien
l’exposition au soleil est importante pour faire obstacle à la maladie. Dites-vous
bien qu’une exposition régulière au soleil protège contre les cancers de la peau,
tandis qu’une exposition intermittente ne fait qu’accroître les risques.
[image: ]Les bienfaits d’une exposition aux UVB l’emportent de loin sur tous les effets
néfastes. La vitamine D est extrêmement protectrice. Une simple analyse de sang
vous permettra de savoir si vous en manquez. D’après notre expérience, la plupart des personnes en manquent considérablement. Peut-être devriez-vous vous
faire prescrire une supplémentation pour « rétablir » vos niveaux de vitamine D.
L’eau
Notre corps est constitué de 60 à 70 % d’eau. Tout comme il a besoin de macronutriments (des protéines saines, des glucides sains et des graisses saines), il lui
faut aussi de l’eau. Une eau pure et claire est le plus essentiel de tous les nutriments. On peut survivre plusieurs semaines sans manger, mais pas plus de deux
ou trois jours sans eau.
Apprécier ce que l’eau peut faire pour nous
Un apport d’eau approprié est si vital pour nous que même un déficit de 1 % peut
entraîner des dysfonctionnements visibles dans notre corps. Une déshydratation
à peine plus prononcée, et le risque pour la santé croît de façon exponentielle.
Nous avons aussi besoin d’eau pour maintenir les équilibres chimiques dans notre
corps, et plus particulièrement ces fonctions importantes :
• L’équilibre entre les niveaux d’acides et de bases

• L’élimination des déchets des poumons, de la peau et du côlon

• L’apport de nutriments aux cellules

• La régulation des hormones


Éviter la déshydratation
Bien souvent, nous ne distinguons pas correctement les signaux que notre corps
nous envoie. Nous croyons avoir faim alors qu’en réalité, c’est de l’eau que notre
corps réclame. Un des principaux problèmes résultant de cette « confusion des
signaux » entre la soif et la faim est que nous ne savons pas quelle quantité d’eau
il nous faut et que nous ne reconnaissons pas les signes de la déshydratation.
Le cancer de la peau : ce que tout le monde devrait savoir

Bien souvent, on ne se rend pas compte
que les huiles alimentaires, selon leurs
caractéristiques, peuvent aussi bien augmenter que diminuer le risque de coup
de soleil ou de cancer. Une étude de la
National Academy of Science montre qu’un
faible ratio oméga-6/oméga-3 est essentiel
à la prévention des cancers de la peau. Les
graisses oméga-3 réduisent le risque de
cancer, tandis que les graisses oméga-6
l’augmentent. Voilà encore un fait remarquable concernant les graisses saines qui
boostent l’immunité !

Ces signaux sont encore moins bien perçus lorsque vous attendez d’avoir soif
pour boire. En effet, votre cerveau n’envoie un message que lorsque votre déshydratation est proche de 2 %. Lorsque cela se produit, vous souffrez probablement
déjà de certains effets de la déshydratation. Vos reins reçoivent le signal avant
vous et y répondent en réduisant le débit urinaire. C’est un signe clair indiquant
que vous avez besoin d’eau, et vite. Les autres effets de la déshydratation sont
les suivants :
• Douleurs d’arthrite

• Faim chronique

• Dépression

• Surpoids

• Maux de tête

• Taux élevé de cholestérol sanguin

• Hypertension

• Douleurs intestinales


[image: ]Comment savoir si vous n’êtes pas déshydraté ? C’est le cas si vous n’urinez pas
au moins six à huit fois par jour. Examinez aussi l’aspect de votre urine. Si elle
est bien jaune, vous devez boire plus d’eau. Votre urine doit être d’une couleur
assez claire ou légèrement jaune.
Vous avez sans doute déjà entendu dire qu’il fallait boire environ 6 à 8 verres
d’eau par jour. En réalité, cette recommandation n’est pas loin de pécher par
défaut. Six à huit verres, c’est un strict minimum. Et voici une autre surprise : les
boissons alcoolisées ainsi que le café, le thé et les autres boissons contenant de
la caféine ne comptent pas.
[image: ]L’apport d’eau optimal doit représenter trois fois votre poids en centilitres. Ainsi,
si vous pesez 50 kilos, vous devez boire chaque jour 1,5 litre d’eau. Si vous faites
du sport, vous devez en boire davantage. Prenez l’habitude de boire de l’eau
avant, pendant et tout de suite après vos séances de sport.
[image: ]Pré-hydratez-vous le matin en buvant de l’eau dès que vous vous levez. C’est un
bon moyen de stimuler la circulation pour que votre sang transporte tous les bons
nutriments à travers votre corps !
Vous avez tout intérêt à faire de l’eau votre principale source de liquide. Par ailleurs, quand vous ne vous sentez pas bien, que vous êtes épuisé ou que vous avez
faim, la première chose à faire pour aller mieux est toujours de boire de l’eau.
Veiller à disposer d’une eau saine
Il est essentiel de disposer chez soi de sources d’eau saine. N’oubliez pas que l’eau
qui pénètre dans votre corps ne vient pas seulement du robinet. Elle vient aussi
d’autres sources comme votre bain ou votre douche.
Il vous faut une eau potable pure, sans chlore, sans fluorure et sans toxines. Le
mieux est d’utiliser un système de filtre. Pour commencer, il est bon que vous
sachiez ce que contient votre eau et ce que vous devez filtrer. Vous pouvez faire
analyser votre eau, ou sinon, au minimum vous assurer que le filtre élimine les
éléments suivants :
• Arsenic

• Chlore

• Chloroforme

• E. coli

• Fluorure

• Nitrites et nitrates

• Parasites

• Radon


Vous pouvez opter pour un système de filtre en un seul point d’eau de votre habitation, ou bien pour un système de filtre global. L’idéal est de filtrer toute l’eau
utilisée chez vous : l’eau de la baignoire, l’eau pour la cuisson et l’eau des robinets. Le choix du système dépend de vos besoins personnels et de vos moyens. Il
existe de nombreux produits sur le marché : l’important est que le système choisi
filtre le chlore, le fluorure et les toxines.
[image: ]Attention à l’eau stockée dans un récipient en plastique. Le bisphénol A (BPA)
et les phtalates que contiennent souvent les matières plastiques sont dangereux pour la santé. Même de faibles concentrations de ces substances chimiques
peuvent provoquer des maladies et des perturbations hormonales. Si vous décidez d’utiliser une carafe filtrante, vérifiez qu’elle est constituée d’une matière
plastique sans BPA.
L’exercice physique
Une activité physique quotidienne est essentielle pour une bonne santé et de
bonnes défenses immunitaires. Si vous ne pratiquez aucun exercice physique,
vous ne pourrez pas bien bénéficier de vos nutriments. Considérez la forme physique comme une condition parmi d’autres pour que votre système cellulaire
fonctionne de manière saine. Tout comme l’eau, le soleil et le sommeil, l’exercice
physique est nécessaire pour créer un milieu cellulaire sain.
En cas d’inactivité physique, vos gènes expriment un état malsain. Si vous présentez une carence par rapport à l’une des conditions nécessaires à un bon fonctionnement cellulaire, vous finirez par tomber malade. Or, parmi ces conditions,
l’exercice physique ne fait pas exception.
Voici une bonne nouvelle : tout comme le manque d’exercice physique peut vous
rendre malade ou obèse, sa pratique peut avoir l’effet inverse. Grâce au sport,
vous pouvez avoir des cellules saines et une santé robuste. On pourrait dire que
faire du sport équivaut à prendre tous les jours un remède universel. Voici des
médications qu’une pratique régulière du sport vous permet d’éviter :
• Les médicaments contre le rhume et la grippe : l’adulte moyen succombe
chaque année à deux ou trois virus du rhume ou de la grippe. Cependant,
des études indiquent qu’en étant physiquement actif, vous serez moins souvent
enrhumé.

• Les médicaments contre le cholestérol : être physiquement actif favorise
le bon cholestérol et réduit les niveaux de triglycérides malsains, ce qui favorise
naturellement la circulation sanguine et permet d’éviter des maladies comme
le diabète, les AVC et les maladies cardiovasculaires.

• Les antidépresseurs : en faisant trois fois par semaine des efforts physiques
suffisants pour transpirer, vous luttez contre la dépression et vous risquez
moins d’avoir besoin de prendre des antidépresseurs. Les connexions qui se
créent entre vos cellules nerveuses jouent le rôle d’un antidépresseur naturel.

• Les médicaments contre les problèmes respiratoires : le sport vous permet
de respirer plus profondément, si bien que vos cellules disposent de plus
d’oxygène et de nutriments.

• Les aides digestives : l’exercice physique stimule les sucs digestifs, ce qui crée
du mouvement à travers les intestins, d’où une diminution des risques
de constipation.

• Les médicaments contre la maladie d’Alzheimer : la revue Archives of Neurology
a publié un rapport indiquant qu’une promenade ou un footing tous les jours
pourrait faire diminuer le risque d’être atteint par la maladie d’Alzheimer,
ou en atténuer les effets lorsqu’elle s’est déjà déclarée.

• Les sédatifs : quand vous faites du sport, votre corps sécrète une substance
chimique, les endorphines, lesquelles agissent comme un sédatif et procurent
une sensation de bonheur et de joie. Les endorphines atténuent aussi
la perception de la douleur.


Le sport stimule également la production de substances chimiques dans le cerveau, si bien qu’il améliore les connexions qui vous permettent d’apprendre plus
facilement. Par ailleurs, il ralentit le processus de vieillissement, réduit la masse
graisseuse, tonifie les muscles et rend le cœur plus robuste et plus efficace.
[image: ]Même si le sport est bon pour votre santé et si ses bienfaits sont abondamment
prouvés, trop de sport est contre-productif et peut vous affaiblir et vous rendre
malade. David Nieman, un scientifique spécialisé dans les sciences du sport et de
la santé à Boone, en Caroline du Nord, et qui a dirigé des études sur le sport et le
stress, explique : « Le sport soumet le corps à un stress. Dans la plupart des cas,
c’est une bonne chose. Il est bon pour le corps d’être soumis fréquemment à des
doses modérées de ce type de stress. C’est pourquoi ceux qui pratiquent de façon
régulière un exercice physique modéré s’enrhument deux fois moins souvent que
les sédentaires. L’activité est vraiment bénéfique au système immunitaire. Quand
on fait du sport […], les cellules immunitaires circulent davantage. C’est comme
si l’on faisait sortir les militaires des baraquements pour les faire voyager à travers le flux sanguin. » L’excès d’exercice physique (ou surentraînement) produit
l’effet inverse. Le Dr Nieman a constaté que le point de basculement se situe à
90 minutes d’activité physique continue à un rythme modéré ou élevé. Au-delà,
le stress affaiblit le système immunitaire, si bien que vous êtes plus susceptible
de tomber malade. Cet effet peut durer jusqu’à 72 heures. En faisant trop de sport
un jour donné, vous risquez d’attraper froid. En continuant ainsi jour après jour,
vous risquez d’avoir des problèmes bien plus graves.
Comment savoir si vous faites trop de sport ? C’est le cas si votre performance
se met à diminuer, s’il vous faut plus de temps pour récupérer, si vos muscles
deviennent douloureux, si vous perdez l’appétit, ou si vous souffrez de maux de
tête ou de troubles du sommeil.
[image: ]La médecine moderne a mis au point de merveilleuses possibilités de sauver des
vies dans des situations d’urgence. Les médicaments peuvent vous soulager, mais
ils ne permettront jamais à vos cellules de mieux fonctionner. Ils ne sont pas
conçus pour vous permettre de vivre plus longtemps en meilleure santé. Ce qui
vous le permet, ce sont les bonnes habitudes que vous pouvez prendre. La prochaine fois que vous envisagerez de vous faire prescrire un traitement, posez-vous ces questions : « Est-ce que j’ai tout essayé ? En changeant certaines de mes
habitudes, est-ce que je n’obtiendrai pas le résultat que je cherche à obtenir ? »
L’exercice physique peut vous permettre de réaliser ce changement dont vous
avez besoin pour aller mieux et rester en bonne santé.
Au chapitre 22, vous découvrirez des mouvements revigorants et sains que vous
pouvez pratiquer partout !
Trouver des moyens de réduire le stress
Toute activité est susceptible d’engendrer des niveaux de stress très variables.
En fait, même lorsque vous faites une chose destinée à booster votre immunité,
comme vous exposer au soleil ou faire du sport, si vous en abusez, cela devient un
facteur de stress pour votre organisme, et ce qui était censé être bon pour votre
santé finit, au contraire, par provoquer des dégâts.
Il existe toutes sortes de stress, et un stress peut être aussi bien physique
qu’émotionnel. Certaines formes de stress qui ne durent pas peuvent être positives, lorsqu’elles vous donnent cette courte montée d’adrénaline qui vous aide à
atteindre votre objectif. Le stress dangereux est celui qui est dommageable pour
votre physiologie.
Il importe que vous vous préoccupiez de gérer votre stress. Votre organisme
est conçu pour recevoir de courts moments de stress, pas pour subir un stress
prolongé et inexorable. Votre réponse au stress vous sert à vous sortir d’une
crise immédiate, comme si vous deviez échapper à un tigre ou éviter une voiture. Cependant, si votre organisme doit constamment produire ces hormones de
stress, vous avez vite fait de vous retrouver en mauvaise posture.
[image: ]Le mauvais stress, rien de tel pour vous ruiner la santé et vous faire vieillir plus
vite. Il contribue également, de manière importante, à vous rendre malade et
malheureux. Avant de prendre une décision, quelle qu’elle soit, posez-vous ces
questions : « Cette décision va-t-elle se traduire par beaucoup de stress supplémentaire dans ma vie ? Va-t-elle me simplifier la vie, ou la rendre plus compliquée ? » Dès que les choses sont plus compliquées, il y a plus de stress. Pensez
toujours à vous poser cette question déterminante : « Est-ce que cela en vaut la
peine ? »
Dans les sections suivantes, nous présentons différentes manières dont nos
patients ont réussi à gérer leur stress. Qu’il s’agisse de massages, de yoga, de
méditation, de la technique de HeartMath, de chiropractie ou d’un travail sur
l’énergie, vous pouvez trouver des solutions.
Les massages
Quand on se fait masser, c’est le plus souvent parce que cela fait du bien. Nous
sommes programmés pour aimer le contact physique. Les massages sont relaxants
et font diminuer le stress. Cependant, vous serez agréablement surpris d’apprendre qu’ils boostent également l’immunité ! Des chercheurs du centre médical Cedars-Sinai ont établi qu’un simple massage produisait des changements
mesurables dans le système immunitaire et le système endocrinien des adultes
en bonne santé. Dans une étude dirigée par le Dr Mark Rapaport, 29 adultes sains
ont reçu un massage suédois de 45 minutes et 24 autres ont reçu un massage par
effleurements, durant 45 minutes également. Ces derniers ont servi de groupe
témoin par rapport au massage suédois, qui est bien plus vigoureux. Dans les
deux cas, des échantillons de sang ont été prélevés avant le massage, puis à intervalles réguliers, le dernier prélèvement intervenant une heure après le massage.
Les chercheurs ont ainsi constaté plusieurs changements dans la composition
du sang des sujets qui avaient reçu le massage suédois, tous étant bénéfiques
pour le système immunitaire. Le massage suédois réduisait les niveaux des hormones responsables d’un comportement agressif et de l’hormone de stress, le
cortisol. Ces sujets avaient l’esprit plus léger et, souvent, une tension artérielle
moins élevée. Le massage suédois faisait également augmenter la quantité de
lymphocytes, ces cellules qui permettent à l’organisme de combattre tout ce qui
le menace. L’étude a prouvé que la réponse immunitaire en était renforcée. Un
massage apporte aussi d’autres bienfaits :
• Il booste la sérotonine et la dopamine, deux neurotransmetteurs qui contribuent
à réduire la dépression et l’anxiété.

• Il atténue les douleurs et les raideurs.

• Il fait baisser la tension artérielle.

• Il renforce l’immunité.

• Il améliore la circulation et la posture.

• Il soulage du stress et détend les muscles.

• Il soulage les maux de tête.


Le yoga et la méditation
Le yoga est un excellent moyen de guérir le corps et de renforcer l’immunité. Ses
bienfaits pour la santé sont nombreux, et il est encore plus bénéfique et relaxant
quand on y ajoute la méditation.
Voici quelques bienfaits qu’apportent tous les types de yogas :
• Le calme mental ;

• une immunité renforcée ;

• plus d’énergie ;

• la paix de l’esprit ;

• une meilleure respiration ;

• davantage de tonicité musculaire ;

• des bienfaits anti-âge ;

• un corps plus sain et plus fort.


Trouver comment apaiser son corps et éliminer le stress, c’est une chose qui n’a
pas de prix. Le yoga accomplit l’un et l’autre, et il le fait de la meilleure manière.
Ses bienfaits thérapeutiques sont si remarquables qu’une seule séance de yoga
suffit parfois pour se sentir mieux. Cette pratique agit sur les niveaux d’énergie
et de stress, si bien que l’effort en vaut la peine. Faites du yoga, et vous serez plus
détendu et en meilleure santé !
La méditation est aussi un moyen précieux de se soulager du stress. Elle vous
permet d’atteindre un état de relaxation profonde et de calme intérieur. De nos
jours, il existe un certain nombre d’applications pour smartphone et de CD qui
vous guident dans des méditations et que vous pouvez utiliser dans le confort de
votre propre maison.
Voici quelques bienfaits que vous apportent la relaxation et la méditation, et que
nous adorons :
• Elles vous rendent plus heureux.

• Elles réduisent votre stress.

• Elles vous apprennent à contrôler vos pensées.

• Elles stimulent la création de cellules plus saines grâce à la réduction du stress.

• Elles procurent une sensation de calme.


Commencer à pratiquer la méditation n’est facile pour personne. Au début, il
peut sembler difficile d’apaiser son esprit, mais avec l’habitude, cela devient une
seconde nature. Vous ne tarderez pas à avoir envie de continuer. Au chapitre 22,
nous vous proposons des exercices de méditation et de yoga que nous aimons
bien.
[image: ]L’idéal est de méditer pendant 20 minutes deux fois par jour. Si vous ne pouvez
le faire qu’une fois dans la journée, commencez votre matinée par la méditation,
pendant que votre esprit est apaisé.
La solution HeartMath
Le programme HeartMath repose sur trente années de recherches menées par des
cardiologues, des physiciens et des psychologues qui ont étudié l’influence que
l’intelligence du cœur pouvait avoir sur vos émotions et votre bien-être lorsqu’il
s’agit de gérer le stress. Ce programme vise à stabiliser le rythme cardiaque, à
réduire les niveaux des hormones de stress et à booster l’immunité.
L’intelligence du cœur est au centre de ce programme. Elle fait référence au
« cerveau » inné du cœur. Le cœur comporte 40 000 neurones, et les signaux
qu’ils envoient sont des signaux intuitifs, d’amour et de gratitude en particulier.
Ces émotions positives s’accompagnent d’un certain modèle d’activité que votre
organisme doit assimiler et reproduire. En effet, en adoptant ce modèle, vous
aurez moins de cortisol (hormone du stress) et plus d’hormones de jeunesse
(DHEA), si bien que vous serez plus jeune, plus robuste et en meilleure santé.
La technique que promeut l’Institut HeartMath (www.heartmath.org) consiste à
apprendre à maîtriser le pouvoir de l’intelligence du cœur, et notamment à gérer
ses émotions et à maintenir un niveau d’énergie élevé. Il y a aussi des techniques
pour calmer le système nerveux et les autres connexions positives entre le mental
et le corps. La technique HeartMath n’est pas difficile à comprendre, et un grand
nombre de nos patients ont tiré profit de l’application de ces recherches.
La chiropractie
La chiropractie existe depuis plus de cent quinze ans. C’est une discipline qui
encourage, quel que soit son âge, à changer ses habitudes pour être en meilleure
santé. Les chiropracteurs évaluent le signal qui provient du cerveau et parcourt
la colonne vertébrale pour atteindre tous les organes terminaux. Des ajustements
chiropratiques réguliers vous apporteront les bienfaits suivants :
• Une diminution du stress.

• Un renforcement de l’immunité.

• Un meilleur fonctionnement du système nerveux.

• Le maintien d’un bon fonctionnement des organes.

• Une meilleure circulation.

• Davantage de souplesse.

• Une meilleure respiration.

• Une réduction des risques de blessures.

• L’élimination de l’acide lactique de l’organisme.

• Un corps plus sain et plus robuste.

• Une aide à la réparation du corps et à la récupération entre les séances de sport.

• Une diminution des spasmes, des courbatures et des douleurs musculaires.


Les chiropracteurs excellent surtout dans le maintien de la santé de votre colonne
vertébrale et de votre système nerveux. Une colonne vertébrale et un système
nerveux en bon état sont les pierres angulaires de la prévention. La chiropractie
vise en premier lieu à rétablir une bonne mécanique de la colonne vertébrale,
laquelle aura une incidence sur le fonctionnement du système nerveux.
Les chiropracteurs s’occupent du rétablissement de la structure normale et du
fonctionnement normal, et non pas simplement de la douleur ! Ils font pour
votre colonne vertébrale ce que les dentistes font pour vos dents : ils tâchent d’en
assurer la bonne santé et la longévité, ce qui est fondamental pour la prévention.
Mais la chiropractie, est-ce une vraie science ?

Dans les années 1940, Henry Windsor, un
médecin, a réalisé une étude sur la chiropractie et publié des résultats intéressants
dans la revue Medical Times. Il a examiné
50 cadavres à l’université de Pennsylvanie
et étudié la phase terminale de la maladie
dont ces personnes étaient mortes (s’il
s’agissait d’une maladie cardiaque, par
exemple, il examinait le cœur). En étudiant
l’historique de l’organe concerné au niveau
segmentaire, c’est-à-dire au niveau de la
colonne vertébrale, il avait constaté que la
colonne vertébrale jouait un rôle dans près
de 100 % des cas.

Chez ces 50 cadavres, il y avait en tout
139 organes touchés par la maladie, et
Windsor avait constaté dans 128 cas une
courbure des vertèbres au niveau des
segments correspondant aux organes
malades. Dans les 11 autres cas, il y avait
une courbure sur une vertèbre adjacente.
L’importante leçon à tirer de cette étude,
c’est que pour prévenir une maladie, il est
impératif que la colonne vertébrale soit
droite et fonctionnelle. Une posture anormale de la colonne vertébrale pendant
un temps prolongé entraîne un étirement
du système nerveux, ce qui provoque une
réduction de l’apport sanguin vers certains
organes et, de ce fait, une maladie des
organes en question. En conclusion, une
courbure anormale de la colonne vertébrale est le prélude de certaines maladies
affectant les organes.

Les résultats de cette étude du Dr Windsor
justifient les soins chiropratiques et dissipent le mythe selon lequel la chiropractie
ne serait pas une vraie science. La chiropractie se fonde sur des principes scientifiques solides et éprouvés et elle profite
à des millions de gens, depuis les bébés
jusqu’aux personnes âgées, dans le monde
entier.

La chiropractie vise à rendre votre corps aussi sain que possible pour que vous
restiez en bonne santé. Sa philosophie repose sur les soins de bien-être et sur
l’idée que nous avons une intelligence innée : la capacité qu’a notre corps à se
guérir lui-même, à condition qu’on lui donne la matière première qui lui convient.
[image: ]Des études montrent que cette intelligence innée peut se mesurer grâce aux
signaux cellulaires qui se produisent dans notre organisme. Vos cellules communiquent bel et bien entre elles à l’aide de divers signaux biochimiques. Tant que
votre corps bénéficie de vos bonnes habitudes de vie, ces cellules communiquent
et son pouvoir de guérison reste fort, tandis que de mauvais choix peuvent entraver cette communication cellulaire. Meilleurs sont vos choix, mieux cette intelligence innée en réseau peut travailler pour vous.
[image: ]Trouvez un chiropracteur qui utilise le test « Insight Subluxation Station ». Mise
au point par deux visionnaires, les docteurs Patrick Gentempo et Christopher
Kent, cette technique est la plus avancée pour examiner la colonne vertébrale.
Elle comporte les examens suivants :
• La variabilité de la fréquence cardiaque (VFC) : celle-ci indique la manière
dont fonctionne votre système nerveux et dont votre corps gère le stress.

• L’analyse thermique de la colonne vertébrale : le chiropracteur peut voir
s’il existe une inflammation sur tel ou tel segment de la colonne vertébrale.

• L’électromyographie de surface : elle permet de savoir si des spasmes
musculaires se produisent à différents niveaux segmentaires de l’épine dorsale.


Ce qui est magnifique avec ces tests, c’est qu’ils permettent véritablement d’obtenir des résultats précis sur le fonctionnement de votre colonne vertébrale. Ne
l’oubliez pas, ce qui peut être mesuré peut être géré !
Nous vous présentons le docteur « Fab »

Le légendaire Fabrizio Mancini, auteur du
livre The Power of Self-Healing : Unlock Your
Natural Healing Potential in 21 Days ! (Hay
House), avait 33 ans quand il est devenu
président de l’université Parker à Dallas,
au Texas, ce qui faisait de lui le plus jeune
président qu’ait jamais eu une faculté ou
une université aux États-Unis. Grâce à ses
talents de leader et à sa vision de la santé
et du bien-être, il est devenu l’un des plus
grands spécialistes mondiaux de la chiropractie et des soins de bien-être. Il déclare :
« La chiropractie permet au corps d’être
aussi peu stressé que possible. En d’autres
termes, alors que beaucoup de personnes
vivent dans une alternance incessante de
pics et de creux en matière de stress, celles
qui maintiennent un bon ajustement vivent
mieux et améliorent peu à peu leur santé.
C’est la raison pour laquelle le chiropracteur analyse les interférences nerveuses
dans votre corps qui résultent d’habitudes
stressantes. »

La naturopathie
Pour comprendre en quoi consiste l’intervention d’un naturopathe, rien de tel
que de le comparer au médecin de famille. Alors que celui-ci prescrit généralement un traitement médicamenteux ou un acte chirurgical, la philosophie du
naturopathe consiste essentiellement à dispenser des traitements et des remèdes
naturels pour éliminer les obstacles à la bonne santé. En France, l’exercice de
cette activité est libre, mais les naturopathes ne peuvent pas prescrire de médicaments ni procéder à un acte médical.
Les naturopathes privilégient un diagnostic et un traitement globaux, si bien
qu’une consultation chez le naturopathe dure souvent bien plus longtemps que
chez le médecin. Le naturopathe va chercher à bien connaître vos habitudes
(tabagisme, stress, alimentation, exposition à des substances chimiques, etc.)
afin d’élaborer un diagnostic global et un plan de prévention ou de traitement.
Il peut traiter un grand nombre de troubles comme le cancer, les maladies cardiovasculaires, le diabète, les problèmes hormonaux, les problèmes de régime et
de poids, la fatigue, les affections chroniques, les problèmes de digestion ou les
allergies.
Si votre préférence est pour une approche holistique avec des méthodes de traitement non invasives, la naturopathie est ce qu’il vous faut ! C’est un paradigme
qui vous permettra d’être en bonne santé naturellement. Pour trouver un naturopathe dans votre région, consultez le site Internet du Syndicat des professionnels
de la naturopathie à l’adresse https://syndicat-naturopathie.fr.
Le travail sur l’énergie
Le travail énergétique se fonde sur l’idée que notre corps est traversé par des
champs énergétiques et que nous ne sommes pas seulement des os, de la chair
et de la peau, mais aussi des atomes et des molécules. À travers cette matrice
constituée d’atomes et de molécules, nous avons un système d’énergie multi-corps et des schémas énergétiques. Vos paroles, vos pensées et vos actes n’ont
pas seulement une incidence physique sur vous, mais ils ont des répercussions
à tous les niveaux.
À ces schémas énergétiques correspondent des centres de stockage, et le praticien peut manipuler ces champs d’énergie pour agir sur votre état de santé. Le
principe de base est que les maladies et les contraintes sont la conséquence d’un
déséquilibre énergétique sous une forme ou une autre et que la guérison passe
par un rééquilibrage, une revitalisation ou un apaisement de ces champs énergétiques. Nous sommes toutes deux partisanes de cette méthodologie de traitement, car nous avons constaté qu’elle améliorait profondément l’état de santé
de nos patients.
La force de vie de votre corps (aussi appelée prana, chi ou qi) est au centre de tout
travail sur l’énergie. Exploiter et rééquilibrer cette force qui est en vous permet
une guérison profonde et vous rend votre force : vous retrouvez la bonne santé,
la vitalité. La vitalité, c’est la vie !
Voici différentes techniques fondées sur le principe du travail sur l’énergie :
• La médecine chinoise (l’acupuncture), qui désigne les voies énergétiques sous
le nom de méridiens.

• Le qi gong.

• Le reiki.

• Les EFT (Emotional Freedom Technique, ou techniques de liberté émotionnelle).

• La NET (technique neuro-émotionnelle).

• Le shiatsu.

• La guérison par les chakras.

• Le toucher thérapeutique.

• La guérison par les cristaux.


Si vous cherchez une guérison en profondeur, la relaxation et le calme, tentez un
rééquilibrage corporel par la médecine énergétique. Voyez si c’est ce qu’il vous
faut !
[image: ]Pour trouver un praticien de médecine énergétique dans votre région, interrogez
votre entourage afin de savoir qui a obtenu de bons résultats. Ou bien interrogez votre médecin holistique, votre naturopathe ou votre chiropracteur. Ces
spécialistes disposent souvent de réseaux de connaissances et de correspondants et peuvent vous recommander des techniques et des praticiens qui vous
conviendront.
Si vous voulez commencer tout de suite, reportez-vous au chapitre 22 où vous
sont proposés des mouvements qui ont les mêmes effets qu’une médecine énergétique. Ce sont des exercices qui font circuler l’énergie et favorisent la guérison
dans tout le corps.

DANS CE CHAPITRE

Déterminer l’opportunité
d’une détox

•
Envisager différentes
manières de se détoxifier

•
Tout détoxifier : son corps,
sa maison et son
environnement de travail

Chapitre 12 La détox de l’organisme pour renouveler son immunité
C’est lorsque son action est le moins perturbée que le système immunitaire
fonctionne le mieux. Or, il est perturbé en particulier lorsque l’organisme
doit lutter contre des toxines ou des débris cellulaires qui ne sont pas éliminés convenablement. Les processus normaux de détoxification dans l’organisme
sont joliment conçus et fonctionnent généralement bien, mais dans notre culture
moderne, le système risque d’être surchargé en raison de la vaste quantité de
matière à filtrer : notre organisme doit travailler plus pour éliminer les toxines et
fonctionner en douceur. Parfois, il peut être bon de fournir une aide au processus
de détoxification, afin de soulager l’organisme et d’alléger la charge qui pèse sur
le système immunitaire.
Une détox régulière est à la santé du système immunitaire ce que le brossage des
dents est à la santé de la dentition. Peut-on négliger son hygiène dentaire et ne pas
avoir de problèmes ? Certains y parviennent. Peut-on ne jamais entreprendre une
détoxification et rester en bonne santé ? Certes. Mais plutôt qu’un système immunitaire simplement correct, si vous pouviez avoir un système immunitaire fantastique sans que cela vous demande beaucoup d’efforts, pourquoi vous en priver ?
Dans ce chapitre, nous vous expliquons quel est l’intérêt d’une détox, quelles sont
les différentes manières de s’y prendre et comment vous pouvez purifier votre
environnement tout autant que votre corps.
Décider d’entreprendre une détox
Le terme détox est aujourd’hui tellement galvaudé qu’il est parfois difficile de
savoir ce qu’il est censé vouloir dire. Techniquement, le mot détoxification fait
référence à la décomposition et à l’élimination des substances potentiellement
dangereuses, l’objectif étant de prévenir les dommages et les maladies. C’est ce
que fait le corps humain de façon naturelle, de diverses manières (voir « Faire
connaissance avec les principaux acteurs de la détox », plus loin dans ce chapitre), et vous pouvez aussi agir pour optimiser le fonctionnement de ces processus. Dans les sections suivantes, nous vous faisons découvrir le processus
de détoxification et nous vous aidons à décider si c’est quelque chose que vous
voulez entreprendre pour vous revitaliser.
Qu’est-ce que la « détox », et est-elle indiquée dans votre cas ?
Il existe des protocoles de détoxification depuis des millénaires. La médecine
traditionnelle chinoise, l’ayurvéda et d’autres systèmes antiques de guérison ont
leurs propres méthodes pour aider le corps à se purifier des toxines, retrouver un
équilibre normal, et booster l’immunité par la même occasion.
[image: ]La détox peut prendre des formes variées, mais avant d’arrêter un programme
de détox, il faut que vous sachiez ce que la détoxification n’est pas. Le foie et les
reins étant les principaux organes à intervenir dans la détoxification, celle-ci
se limite aux protocoles qui visent ces organes en particulier. L’intestin et les
reins devant ensuite éliminer les toxines (la peau et les poumons y contribuent
un petit peu aussi), lorsqu’un protocole ne concerne que ces organes, ce n’est
pas de la détox : c’est seulement un programme de renforcement du processus
d’élimination.
Les protocoles de détoxification peuvent varier considérablement. Certains durent
un mois ou plus et consistent à réaliser simplement certains changements dans
l’alimentation pour approvisionner davantage le foie et les reins en nutriments.
Certains font la même chose au moyen d’un régime et d’herbes médicinales. Les
versions plus récentes associent généralement des changements dans les habitudes alimentaires à une supplémentation nutritionnelle sous forme de poudres
utilisées pour concocter une potion médicinale. Ces versions sont appelées protocoles de détoxification métabolique, pour être distinguées des protocoles traditionnels qui ne concernent que l’alimentation. Un certain nombre de fabricants de
compléments alimentaires en proposent : certaines de ces formules sont intéressantes, d’autres ne le sont pas. Pour y voir plus clair, reportez-vous à la section
« Se détoxifier avec un complément en poudre et des produits médicinaux »,
plus loin dans ce chapitre.
Détox : peser le pour et le contre
Dans les systèmes de guérison traditionnels, une détox peut être prescrite à titre
de traitement pour rétablir un équilibre, mais également à titre préventif. Dans
notre culture, nous l’envisageons principalement à titre préventif. Dans les sections suivantes, nous examinons l’opportunité d’une détox.
Les arguments pour la détox
L’intérêt d’une détox est d’alimenter votre foie en nutriments afin de lui faciliter
la tâche. Cela peut vous sembler étrange, dans la mesure où vous êtes censé fournir des nutriments à votre corps de façon générale, mais dans ces protocoles, les
changements apportés à votre alimentation sont conçus pour que vous absorbiez
une plus grande proportion de nutriments spécialement destinés au foie pendant
plusieurs jours ou une semaine, tandis que l’élimination des toxines auxquelles
vous vous exposez demande au foie un surcroît de travail. En même temps, ces
protocoles exigent que vous buviez beaucoup plus d’eau que d’habitude tout en
renonçant à des liquides qui déshydratent comme le café et les alcools, afin que
vos reins aient davantage de fluide à filtrer et soient plus performants.
Une détox est aussi l’occasion pour vous de recentrer votre alimentation sur un
régime sain à base d’aliments non transformés. Même lorsqu’ils s’efforcent de
manger « propre », la plupart des gens font quelques concessions par-ci par-là.
Le protocole de détoxification vous remet sur la bonne voie. Si vous ne vous laissez pas tenter par des aliments contenant des sucres ajoutés et autres, vous avez
une chance de savourer à nouveau des aliments entiers. À la fin, la plupart des
personnes se sentent plus légères et ont des idées plus claires.
Au cours de la détox, vos systèmes d’élimination sont aussi revivifiés. Vos reins
sont rincés grâce à un supplément d’eau et à un supplément de travail. La plupart des protocoles de détoxification impliquent de consommer davantage de
légumes que ce dont vous avez probablement l’habitude (les produits animaux
sont généralement proscrits), de manière que les fibres supplémentaires que vous
absorbez stimulent le transit et récurent vos intestins par la même occasion.
En général, les autres organes qui participent à l’élimination – la peau et les
poumons – ne sont pas spécifiquement ciblés dans ces protocoles, mais nous
ajoutons habituellement à nos programmes de détox des éléments spécifiques
pour les stimuler aussi.
De façon générale, la détox est une bonne idée si vous voulez revivifier vos systèmes de détoxification et d’élimination, booster votre système immunitaire,
vous recentrer sur l’alimentation saine et réfréner vos mauvaises habitudes
(comme absorber trop de caféine ou trop d’alcool). Vous éprouverez au début
une certaine fatigue et peut-être quelques légers troubles intestinaux, mais à la
fin vous vous sentirez mieux, plus léger, et vous vous demanderez pourquoi vous
ne mangiez pas toujours de cette façon !
Les arguments contre la détox
Quels sont donc les inconvénients de la détox ? D’un point de vue pratique, il faut
pouvoir planifier son alimentation et faire preuve d’une certaine discipline, et
tout le monde n’est pas prêt à faire cet effort ! Si vous avez l’habitude d’acheter
des plats cuisinés ou autres aliments transformés ne serait-ce que de temps à
autre, un protocole de détoxification sur dix jours pendant lesquels vous devrez
préparer vos repas exclusivement à partir de zéro pourra vous sembler difficile
à suivre. Dans le protocole que nous avons choisi, nous suivons un régime assez
draconien au milieu des dix jours en question (en consommant aussi des aliments
médicinaux : voir « Se détoxifier avec un complément en poudre et des produits
médicinaux »). Pour certains, ne manger pendant trois jours que des légumes
crucifères, de la verdure, des pommes et des poires est inimaginable. Pourtant,
quand vous l’aurez fait une première fois, vous vous rendrez compte que c’est
en réalité très facile.
[image: ]La détox étant un processus assez énergivore qui met le corps à l’épreuve, elle
n’est pas indiquée si vous traversez une période de stress physique, mental ou
émotionnel important. Elle n’est pas appropriée non plus en cas de maladie ou de
grossesse (techniquement parlant, les femmes enceintes peuvent opter pour une
variante, mais il s’agit d’une décision individuelle fondée sur des considérations
de santé : avant toute chose, consultez un spécialiste en médecine holistique).
Une personne âgée ou physiquement fragile devra sans doute modifier le protocole afin de ne pas soumettre à trop rude épreuve son foie, ses reins et les autres
organes concernés.
Faire connaissance avec les principaux acteurs de la détox
La détox est le travail de toute une équipe. Le plus gros du travail est accompli par
le foie, avec l’aide des reins. Le tractus gastro-intestinal joue un rôle important
dans l’élimination des produits de la décomposition des aliments, et il se produit
aussi une élimination par la peau et les poumons.
• Le foie : le foie est un gros organe situé dans la partie supérieure droite
de l’abdomen. Outre la détoxification, il effectue en réalité d’autres tâches.
La veine porte, représentée sur la figure 12-1, relie le tractus digestif au foie
et permet la diffusion des médicaments, de l’alcool et des toxines qui sont dans
les aliments. Le foie filtre aussi le sang en en retirant les toxines.


[image: ]
Figure 12-1
Le foie vu
de plus près.

• Les lobules du foie (figure 12-2) sont constitués de cellules hépatiques
regroupées. Dans ces cellules, de nombreux enzymes agissent sur
les substances chimiques qu’elles rencontrent et contribuent à
les décomposer. Ces composés, n’étant généralement pas solubles dans l’eau,
doivent être transformés de manière à devenir des éléments non toxiques
et solubles dans l’eau, afin qu’ils puissent être éliminés par les selles
et l’urine. Les enzymes utilisent une série de processus chimiques, ce que l’on
appelle les réactions de la phase I et les réactions de la phase II. Ces deux
séries de réactions doivent se produire de façon appropriée pour que
la détoxification soit complète. Quand ces produits sont décomposés,
ils sont dirigés vers l’intestin pour être éliminés.

• Les reins : les reins filtrent le sang et font l’essentiel de la détoxification
en éliminant les toxines apportées par le sang. Les reins se situent dans
le dos, juste sous les côtes, un de chaque côté, et ils sont en forme de
haricots. Le sang afflue dans les reins via une artère, il est filtré dans les
minuscules capillaires des néphrons, puis ressort pour être diffusé par les
veines, comme le montre la figure 12-3. Les produits dérivés et l’eau qui
ont été filtrés sont transférés dans l’uretère et transitent jusqu’à la vessie
pour être éliminés. Outre leur travail de détoxification, les reins éliminent
d’autres déchets métaboliques et équilibrent le pH du sang. Le système tout
entier étant basé sur le fluide, il est important de s’hydrater pour que ces
fonctions restent intactes.

• Le tractus gastro-intestinal : le tractus gastro-intestinal n’effectue aucune
détoxification proprement dite, contrairement à ce que peuvent nous faire
croire certaines publicités ou à ce que l’on peut lire sur Internet. Son rôle
est de décomposer les aliments, d’absorber les nutriments et d’éliminer
les déchets, y compris ce qu’il reçoit du foie. Cependant, lorsqu’il ne joue
pas bien son rôle, les produits dérivés de la détoxification sont retenus.
Il est donc vital de lui permettre de jouer son rôle sans encombre. Tout
dysfonctionnement (constipation ou diarrhée) compromet l’élimination
des sous-produits toxiques et a une incidence sur la santé.


[image: ]
Figure 12-2
Aperçu détaillé
d’un lobule
du foie.

[image: ]
Figure 12-3
Vue du rein
en gros plan.

• Les poumons : les poumons servent avant tout à la respiration. Au cours
de ce processus, ils participent aussi à l’équilibre du pH sanguin et expulsent
des vapeurs chimiques dans le cas de certaines pathologies particulières.
Un exemple est l’odeur douce du souffle des diabétiques en cas d’acidocétose,
une grave maladie. Les cétones en excès dans le sang sont en partie expulsées
dans les exhalaisons et peuvent être reconnues par leur odeur nettement sucrée.
Les processus de détoxification se réalisent plus facilement quand les poumons
fonctionnent convenablement. L’anatomie des poumons est présentée sur
la figure 12-4. Par ailleurs, le contrôle conscient de la respiration stimule
le système immunitaire (pour plus de détails, voir chapitre 21).


[image: ]
Figure 12-4
Anatomie
des poumons.

Pourquoi la nutrition est si importante pour la détox

Chaque étape du processus de détoxification fait intervenir des cofacteurs nutritifs. En l’absence de ces nutriments, les
processus ne se déroulent pas bien. C’est
la raison pour laquelle les protocoles de
détoxification mettent l’accent sur l’amélioration de la nutrition. Les meilleurs aliments à consommer au cours d’une détox
sont notamment les légumes crucifères
comme le brocoli, le chou-fleur, les navets
et le chou kale. Les pommes apportent
également une grande partie des nutriments nécessaires, le thé vert aussi.

Techniquement, la peau n’intervient pas réellement dans la détox, car elle n’est
pas capable de décomposer les toxines en quelque chose d’inoffensif. Cependant,
des fluides en excès et un déchet appelé l’urée sont excrétés par la peau sous
forme de sueur. Ces deux processus étant essentiels au maintien d’un équilibre
et d’un pH appropriés des liquides, on peut considérer que la peau contribue à
maintenir l’organisme dans une état détoxifié.
Notre stratégie de détox boostant l’immunité
La détox peut être envisagée de différentes manières. Dans l’idéal, vous l’entreprendrez durant vos semaines de repos en mangeant sainement, en vous faisant
faire des massages, en recourant à des protocoles d’élimination accélérée et en
utilisant des herbes : c’est ainsi que l’on procède dans la pratique ayurvédique
traditionnelle. Mais qui a le temps de faire cela, dans la réalité ? Nous préférons
rendre le processus plus pratique pour que vous puissiez entreprendre une détox
régulièrement, tout comme vous avez l’habitude de faire réviser votre voiture.
Dans cette section, nous vous expliquons comment nous, les auteurs, envisageons la détox, à la fois pour nous-mêmes et pour nos patients. Avant toute
chose, consultez un thérapeute holistique afin d’avoir l’assurance que la détox
en question est compatible avec votre état.
Se préparer pour réussir sa détox
Pour réussir votre détox, vous devez savoir quoi en attendre et comment vous y
préparer. Voici quelques conseils :
1. Choisissez le bon moment.
Si vous êtes malade, renoncez à la détox ou procédez sous la supervision d’un
thérapeute qualifié. Si vous vous entraînez en vue d’une importante épreuve
d’athlétisme, le moment n’est sans doute pas opportun. Si vous êtes enceinte,
réfléchissez-y à deux fois. Traditionnellement, on procède à une détox en
automne et au printemps, au moment des équinoxes (comme le fait Wendy) ou
une fois à chaque saison (comme le fait Kellyann).
2. Anticipez.
Vous allez sans doute devoir modifier sensiblement votre alimentation. Ne manquez pas de vous procurer le nécessaire afin de l’avoir sous la main (à propos des
aliments spécifiques, consultez la section « Se détoxifier avec des aliments et
des boissons seulement »). Si vous pratiquez la détox durant votre semaine de
travail habituelle, préparez vos repas à l’avance pour ne pas avoir besoin de trop
réfléchir chaque jour à ce que vous allez vous faire à manger.
3. Révisez votre programme d’exercice physique.
Votre niveau d’énergie risque de varier nettement au cours de la détox. Les efforts
physiques sont souvent plus difficiles durant cette période. Prévoyez de faire de
l’exercice de façon moins intense.
4. Tenez un journal et écrivez chaque jour ce que vous ressentez.
Cette étape est réellement importante, car avec le temps, vous allez oublier ce
que vous aviez ressenti précédemment au cours du processus de détoxification.
Il sera intéressant pour vous de comparer vos notes au fur et à mesure, car les
différentes phases peuvent produire des effets différents. Chaque fois que vous
réintroduisez dans votre menu un aliment que vous aviez exclu de votre menu,
notez les éventuelles réactions qui se produisent en vous.
5. Parlez-en à vos proches et sollicitez leur soutien.
Il est parfois difficile d’être assez discipliné pour suivre scrupuleusement un programme de détox. Tout change quand vous avez autour de vous des personnes
avec qui vous pouvez en discuter, ou tout au moins, qui peuvent vous encourager.
Wendy, pour sa part, fait équipe avec un groupe de patientes et elles commencent
toutes leur détox le même jour. Elles se soutiennent mutuellement et restent en
contact par e-mail pour échanger des questions et des réponses, partager des
idées de menus, et rendre la chose amusante.
Se détoxifier avec un complément en poudre et des produits médicinaux
On trouve sur le marché des compléments alimentaires en poudre et des produits
médicinaux destinés à contribuer à la détoxification et provenant de divers fabricants. Tous ces produits contiennent des nutriments conçus pour améliorer la
phase I et la phase II. La plupart supposent aussi un régime d’élimination partiel,
c’est-à-dire un régime consistant à supprimer certaines catégories d’aliments
de vos repas pendant plusieurs jours d’affilée. Chaque jour, vous éliminez une
nouvelle catégorie d’aliment pour finalement ne consommer que les aliments
qui facilitent le processus de détoxification, et plus particulièrement ceux qui ne
risquent pas de provoquer des réactions immunitaires. Au bout de quelques jours,
vous commencez à réintroduire dans votre alimentation les aliments que vous
aviez éliminés. Durant tout ce temps, vous prenez les compléments alimentaires.
Pour notre part, nous utilisons toutes les deux un produit médicinal appelé
UltraClear Renew, fabriqué par Metagenics. Il contient non seulement les nutriments de détoxification dont nous avons besoin mais aussi des protéines, des
glucides et des graisses saines afin de compenser les aliments que nous éliminons
de nos repas. Ce produit s’utilise soit selon un protocole de 10 jours, soit selon un
protocole de 21 jours. Si le second est moins astreignant pour l’élimination des
aliments, il offre l’inconvénient de durer plus longtemps (nous optons généralement pour la version de 10 jours).
On trouve sur le marché un certain nombre de produits similaires. Si vous décidez
d’entreprendre une détoxification avec une supplémentation, tenez compte des
conseils suivants :
• Le produit doit contenir des protéines, des lipides et des glucides afin que
vous conserviez votre énergie tout en excluant de votre menu une partie
de votre alimentation. Les protéines doivent avoir un faible potentiel allergique
et être suffisamment digestes.

• Le produit doit contenir des nutriments spécifiquement conçus pour booster
les réactions des phases I et II, notamment des vitamines A et D et
des vitamines du groupe B. Des minéraux comme le magnésium et le zinc
sont importants également.

• Évitez les produits qui ne font en réalité que favoriser l’élimination.
Ils contiennent des herbes et des fibres pour stimuler l’intestin, mais même
s’ils sont utiles pour l’élimination, ils ne contribuent pas à la détoxification
de votre système.


Se détoxifier avec des aliments et des boissons seulement
Outre le recours à une alimentation médicinale dans le cadre d’un protocole de
détoxification, vous pouvez opter pour une détoxification douce, uniquement
par l’alimentation. Ces protocoles ont un effet plus modéré, mais ils sont tout
de même efficaces à condition de s’en tenir au programme alimentaire prévu.
Là encore, il en existe de nombreuses versions, mais les listes suivantes vous
indiquent quels aliments et quelles boissons utiliser et quel est le protocole
approprié.
Les aliments suivants participent directement au processus de détoxification du
foie :
• Les légumes crucifères, c’est-à-dire le brocoli, le chou-fleur, les choux
de Bruxelles, le chou kale, les navets et le chou chinois.

• Les légumes verts à feuilles, c’est-à-dire les épinards, les salades vertes,
le mizuna, la roquette et l’endive.

• Les agrumes, c’est-à-dire les oranges, le citron jaune et le citron vert (renoncez
au pamplemousse, car la naringine qu’il contient a une incidence sur certaines
enzymes du foie).

• Les aliments riches en soufre, comme les oignons, l’ail et les œufs (y compris
le jaune).

• Les aliments contenant des substances connues pour être bénéfiques au foie :
asperges, artichaut, betterave, feuilles de pissenlit et racine de bardane.


Les aliments suivants sont bénéfiques au côlon et favorisent l’élimination :
• Les pommes

• Les baies

• Les carottes

• Les poires


Ces liquides sont approuvés dans le cadre d’une détoxification sans
supplémentation :
• L’eau, encore l’eau, toujours l’eau ! Chaque jour que dure la cure, buvez
au minimum trois fois votre poids en centilitres.

• Le thé vert non déthéiné : les substances chimiques bénéfiques contenues dans
le thé sont en grande partie éliminées en même temps que la théine, ce qui rend
la consommation du thé passablement vaine. Si vous supportez mal la théine,
vous pouvez opter pour de l’extrait de thé vert sous forme de capsules ou sous
forme liquide.


N’oubliez pas les protéines. Le processus de détoxification prend énormément
d’énergie, et ce sont les protéines qui vous permettent de tenir le coup tout au
long de la journée. Il vous faut chaque jour deux portions de 90 grammes de protéines maigres et saines :
• Choisissez une viande d’animaux élevés en pâturage, auxquels on n’administre
généralement pas d’antibiotiques ni d’hormones, et vérifiez que leur
alimentation n’a pas été complétée par des céréales : ainsi, le ratio des acides
gras oméga-6/oméga-3 restera optimal. N’hésitez pas à vous renseigner
sur les conditions dans lesquelles l’animal a été élevé.

• Optez pour le poisson sauvage issu de la pêche durable.


Il vous faut aussi plusieurs cuillerées à café d’huile par jour :
• L’huile d’olive vierge extra biologique est ce qu’il y a de mieux.

• L’huile de lin pour assaisonnement convient bien (et vous pouvez y ajouter
du vinaigre !).


[image: ]Certains aliments et certaines substances ne sont pas indiqués pour l’immunité,
surtout au cours d’une détoxification, et il importe d’éviter tout ce qui suit :
• Tout aliment industriel ou transformé (pas de boîtes, de sacs ni de canettes)

• Tous les sucres ajoutés, y compris le miel et le sirop d’érable

• Tous les édulcorants artificiels, comme l’aspartame et le sucralose

• Le gluten sous toutes ses formes (les céréales acceptables sont le riz, le quinoa,
le millet, l’amarante, le teff et le sarrasin)

• L’alcool, la caféine et la théine (à l’exception du thé vert) ainsi que les
médicaments, sauf nécessité absolue


Pour mettre en place tout ce qui précède, suivez ces étapes :
1. Suivez les directives alimentaires pendant sept à dix jours. Ce régime prépare
votre organisme à la libération des toxines éventuelles. Autrement, vous
vous sentiriez encore plus mal lorsque les toxines, libérées de vos cellules
graisseuses, se répandraient dans l’ensemble du système.

2. Pour éliminer les toxines, pratiquez le régime jus pendant 24 heures. Ce jour-là,
buvez de l’eau citronnée en quantité ainsi que des jus de légumes et des jus
de fruits bio. Pas de sucres ajoutés ni d’édulcorants d’aucune sorte. Buvez au
moins un verre de liquide toutes les heures dans la journée, en alternant l’eau et
les jus. Il faut que ce soit une journée de détente : vous pouvez vous promener,
mais renoncez à votre cours de zumba !

3. Mangez comme à l’étape 1 pendant au moins trois jours en ajoutant des
aliments naturellement fermentés, comme la choucroute ou d’autres légumes
fermentés non pasteurisés, les yaourts au lait entier non sucrés (vérifiez la
composition, qui ne doit comporter rien d’autre que le lait et les ferments),
le kéfir ou la kombucha. Ces aliments fermentés permettent à votre côlon de
mieux éliminer les toxines qui ont été libérées.

4. À cette étape, la détoxification est terminée. Vous pouvez réintroduire dans
votre menu les aliments supprimés, mais faites-le peu à peu. N’ajoutez qu’une
catégorie d’aliments par jour. Ainsi, en cas de réaction indésirable, vous saurez
quel est l’aliment responsable. Soyez particulièrement prudent concernant la
caféine et l’alcool, auxquels vous risquez à présent de réagir plus fortement.


Ajouter des compléments alimentaires pour aider la détox
Si vous optez pour une détoxification par l’alimentation seulement, vous pouvez
ou non recourir à une supplémentation. Comme nous l’avons mentionné précédemment, différentes marques vous proposent tous les compléments nécessaires
sous forme de poudres, que vous n’avez plus qu’à mélanger avec de l’eau. Ces
produits contiennent généralement des protéines, des glucides et des lipides et
peuvent être consommés comme en-cas ou à la place d’un repas. Cependant, si
vous préférez compter principalement sur votre alimentation et compléter juste
un peu, ajoutez ce qui suit :
• Vitamine C : la vitamine C est un antioxydant essentiel qui contribue à vous
protéger contre les radicaux libres issus des produits décomposés au cours
de la phase I.

• Vitamines du groupe B : plusieurs vitamines de cette catégorie facilitent
la décomposition et protègent contre les radicaux libres.

• N-acétyle-cystéine : ce précurseur de la glutathionne est essentiel dans
le processus de détoxification (et pratiquement impossible à absorber quand
il est pris sous forme de complément alimentaire).

• Chardon-Marie : la silymarine du chardon-Marie est utilisée depuis longtemps
comme hépato-protecteur, et diverses études ont montré qu’elle rétablissait
les niveaux normaux d’enzymes dans le foie.


Détoxifier son environnement
Tout comme il est important d’éliminer les toxines de l’organisme, il importe de
les éliminer de son habitat et de son lieu de travail pour être moins exposé et permettre à son organisme de se reposer un peu. Certes, il n’est pas possible de tout
éliminer, à moins de vivre dans une bulle stérile et d’éviter tout contact avec le
reste du monde, mais on peut réduire son exposition aux toxines. Chez vous, c’est
vous qui êtes responsable de votre environnement immédiat, donc c’est assez
facile. Sur votre lieu de travail, les choses peuvent être plus difficiles, si ce n’est
pas vous le décideur ou si l’exposition à certaines toxines est inhérente à votre
activité. Dans les sections suivantes, nous vous montrons comment purifier votre
environnement en abordant aussi bien les produits que vous utilisez au quotidien
que les différentes mesures que vous pouvez prendre, chez vous et au travail.
Commencer par les produits de soins
La première partie de ce chapitre était consacrée aux processus essentiels de
détoxification de l’organisme par un régime alimentaire ou d’autres traitements
visant à éliminer les toxines. Vous pouvez même commencer par éviter la présence de ces toxines. Chez les femmes, surtout, les principaux coupables sont
notamment les produits de soins. On estime qu’en moyenne, au moment où une
femme sort de chez elle le matin, elle a déjà été exposée à plusieurs dizaines de
substances chimiques qui ne sont pas toutes sans danger. Ces substances sont
présentes aussi bien dans les savons et les déodorants que dans les crèmes hydratantes, les crèmes pour le visage et autres cosmétiques, les shampooings et les
gels pour les cheveux. Ce n’est pas parce qu’un produit est dans le commerce
qu’il est sans danger. Les autorités sanitaires ne peuvent pas exiger la preuve de
l’innocuité d’un produit avant sa commercialisation et elles peuvent difficilement
faire appliquer les recommandations qu’elles publient.
D’après l’Environmental Working Group (EWG), plus de 500 produits de soins
commercialisés aux États-Unis contiennent des produits interdits au Japon, au
Canada ou dans l’Union européenne. Près de 100 produits contiennent des ingrédients considérés comme dangereux par l’International Fragrance Association.
Une étude a montré que les produits de 61 % des marques de rouges à lèvres
contenaient des résidus de plomb ! Pour voir ce qu’il en est d’un produit en particulier, vous pouvez utiliser l’application INCI BEAUTY qui décrypte pour vous les
ingédients des tous vos soins et cosmétiques. C’est à vous qu’il revient de décider
ce que vous êtes prêt à accepter au quotidien, mais nous vous recommandons de
compliquer les choses le moins possible : utilisez peu de produits et prenez garde
d’éviter au moins ceux qui pourraient contenir du parabène, du toluène ou du
formaldéhyde, car chacune de ces substances chimiques a une incidence négative
sur le système immunitaire.
Rendre son environnement plus sain, à la maison et au travail
Si la détoxification est une bonne chose, alors commencer par limiter les quantités de toxines auxquelles vous êtes exposé en est également une. Voici quelques
mesures à prendre pour éliminer ou réduire cette exposition :
• Évitez d’utiliser des revêtements, enduits et produits antitaches sur
les meubles, les tapis et les vêtements. Ces produits contiennent généralement
du triclosan et des composés perfluorés (PFC) qui sont responsables de lésions
du foie, de perturbations de la fonction thyroïdienne, d’élévations des taux
de cholestérol et d’un affaiblissement de la fonction immunitaire. Par ailleurs,
le triclosan finit dans les fleuves et dans la mer et il est hautement toxique pour
la vie aquatique.

• Sauf en cas d’épidémie, cessez d’utiliser des savons antibactériens. Ce même
triclosan, présent dans les produits antitaches, est également présent dans les
savons antibactériens. Utiliser ces produits dans la vie de tous les jours n’est
pas une bonne idée, car non seulement ils sont toxiques pour la personne qui les
utilise, mais ils peuvent aussi rendre les bactéries résistantes. L’AMA (American
Medical Association) recommande de ne pas les utiliser dans les habitations.

• Évitez les produits contenant des PFC comme les assiettes en carton,
les sacs de pop-corn allant au micro-ondes et les poêles antiadhésives.

• Évitez les plastiques de type « 7 » ou « PC », et ne mettez jamais aucun objet
en plastique au micro-ondes.

• Filtrez l’eau du robinet. L’eau en bouteilles revient cher, il n’est pas toujours
garanti qu’elle soit meilleure, et les bouteilles en plastique pullulent dans
les décharges (et ailleurs). À la maison, les meilleures solutions sont l’osmose
inverse et les filtres à charbon (ou bien, l’association de ces deux systèmes).

• Utilisez un aspirateur à filtre HEPA pour retirer le plus possible de
contaminants du sol. C’est souvent au sol que se concentrent les toxines.
Elles proviennent de l’air ambiant ou sont apportées par les chaussures.
Laissez vos chaussures à la porte d’entrée.

• Ne répandez pas de pesticides sur votre pelouse ni sur vos plantations.
Apprenez à vos enfants à ne pas marcher pieds nus sur un gazon qui aurait été
traité.

• Utilisez des produits d’entretien plus écologiques, constitués d’ingrédients
naturels. Si c’est ce que votre grand-mère utilisait, alors c’est probablement
une chose à essayer.


[image: ]Sur le lieu de travail, on n’est pas toujours le décideur, et certains ont l’impression de ne pas avoir la possibilité d’éviter de s’exposer aux substances toxiques.
Si c’est votre cas, envisagez ce qui suit :
• S’il y a une nouvelle moquette ou une nouvelle peinture sur votre lieu de travail,
vous pourriez louer un petit purificateur d’air et l’utiliser dans la pièce jusqu’à
ce que l’odeur ait disparu.

• Si votre employeur ne met pas à votre disposition de l’eau filtrée, apportez
une carafe filtrante.

• Demandez à votre employeur de ne plus vaporiser d’insecticide dans
votre zone, ou tout au moins, faites en sorte de pouvoir être absent le jour où
cela se produit.

• Dans les toilettes, n’utilisez pas le savon antibactérien, sauf si vous travaillez
dans un hôpital.


Certaines activités professionnelles font davantage appel à des substances
toxiques. Ainsi, les agriculteurs et leurs employés sont exposés aux pesticides,
et les coiffeurs et les maquilleuses, à des centaines de substances chimiques différentes au cours de leur journée de travail. Les bijoutiers peuvent être exposés
à des vapeurs de métaux en aérosol, et les potiers, à des substances chimiques
contenues dans les vernis dont ils enduisent leurs céramiques. Vous avez compris. Quand vous êtes inévitablement exposé à des substances toxiques sur votre
lieu de travail, vous avez clairement besoin d’une détoxification à intervalles de
temps réguliers. Il convient aussi d’être d’autant plus prudent chez vous, afin de
compenser ce problème.

Partie 4 La cuisine de l’immunité et du bien-être
[image: ]

Dans cette partie…

Le moment est venu de s’occuper de la cuisine ! La vie moderne compte
déjà son lot de défis. Dans ce chapitre, nous allons donc essayer
de faciliter votre transition vers une cuisine qui boostera votre système
immunitaire. Nous vous expliquons comment vous organiser et faire
vos courses et nous ajoutons quelques conseils pour accompagner
toute la famille dans cette démarche.

Dans cette partie, vous trouverez également 50 recettes qui sauront
vous rassasier et vous donner de l’énergie pour toute la journée.
À partir des ingrédients les plus simples, vous cuisinerez des plats
faciles et familiaux pour tous les moments de la journée et pour
tous les goûts : petits déjeuners, déjeuners, dîners, accompagnements,
soupes et salades. Nous avons même ajouté des recettes d’infusions
énergisantes et de smoothies nutritifs pour la détox et la santé.


DANS CE CHAPITRE

Savoir par où commencer
la transition vers
une cuisine saine

•
Trouver des conseils simples
pour organiser sa cuisine
et vivre plus longtemps
et en meilleure santé

•
Apprendre à acheter des
aliments bons pour la santé
et le système immunitaire

•
Privilégier des cuissons
bonnes pour le système
immunitaire

Chapitre 13 L’organisation en cuisine et les courses
Nous entrons dans le vif du sujet. Vous savez maintenant que le renforcement de votre immunité commence par la nourriture. En réalité, rien
n’influence plus votre capacité à vous rétablir et à rester en bonne santé que vos
choix alimentaires. La réussite passe donc par une connaissance des aliments qui
sont bons pour l’immunité et des clés de la transformation de votre cuisine en un
lieu propice à la bonne santé de votre organisme.
L’un des grands avantages d’un mode de vie sain est qu’il peut vraiment être
simple. Il ne nécessite aucun artifice, aucune complication, ni aucun ingrédient
introuvable ou extraordinaire : juste des produits simples et naturels préparés
simplement. Vous n’aurez pas l’impression de vous priver ou, pire, de suivre un
régime.
Les chapitres 14 à 19 rassemblent toutes sortes de recettes conçues pour améliorer votre immunité. Si vous êtes novice en matière de cuisine, ne soyez pas
intimidé. Nous avons travaillé avec suffisamment de personnes pour savoir que
lorsque l’ajout d’aliments bons pour l’immunité est compliqué, il est difficile de
s’y tenir. Nous voulons vous rendre la vie plus facile, plus saine et plus joyeuse,
certainement pas plus complexe ni plus fatigante.
Cependant, avant de commencer à cuisiner, vous devez concentrer votre attention sur votre espace cuisine, car ce qui est actuellement rangé dans vos placards,
dans votre réfrigérateur et dans votre congélateur n’est sans doute pas particulièrement adapté à votre nouvelle alimentation et à votre nouveau mode de vie.
Ce chapitre vous aidera à vous lancer dans le rangement et la réorganisation de
votre cuisine et à acheter des aliments plus sains. Nous vous donnons également
quelques conseils sur la préparation des produits.
Pour commencer, rangez votre cuisine
Commencez par passer en revue votre cuisine et par faire l’inventaire de tout ce
qu’elle contient. L’élimination de tous les aliments qui ne sont pas bons pour
votre santé marque le début d’un changement positif. Vous êtes en meilleure
santé, vous vous sentez plus fort et vous n’avez pas d’âge. Cette étape peut s’avérer très motivante.
Une fois votre cuisine rangée, tout devient plus facile. Ranger sa cuisine, c’est un
peu comme mettre de l’ordre dans sa garde-robe. Quand vous avez terminé, ne
vous sentez-vous pas instantanément plus léger, plus inspiré ? Et surtout, en rangeant votre cuisine, vous y verrez plus clair. Vous saurez exactement ce que vous
avez et vous ne vous encombrerez pas de tout un bric-à-brac. Et vous serez moins
tenté par les aliments qui ne cadrent pas avec vos nouvelles habitudes alimentaires.
[image: ]Il est difficile de ne pas s’accrocher à ses habitudes et de jeter des aliments par
crainte du gaspillage. Mais chassez ces pensées de votre esprit et décidez simplement de vous lancer !
Commencez par vos placards et votre garde-manger. Tenez bon, car vous devrez
probablement en jeter une grande partie. Lisez les étiquettes et voyez ce qui peut
être sauvé. Mais si vous êtes comme la plupart de ceux qui se lancent dans l’aventure du bien-être, vous allez sans doute devoir repartir de zéro.
[image: ]Débarrassez-vous de tous les paquets ouverts. Mettez les produits non entamés
de côté pour les donner à une banque alimentaire, à un refuge ou à une quelconque communauté dans le besoin. Ce ne sont peut-être pas les meilleurs produits, mais ils peuvent quand même venir en aide aux plus démunis.
Débarrassez vos placards des produits suivants :
• Tous les aliments contenant de la farine, notamment le pain, les pâtes,
les biscuits salés et sucrés et les chips.

• Les céréales du petit déjeuner.

• Tous les aliments contenant des céréales, complètes ou non, y compris le blé,
l’orge, le seigle, l’avoine, l’épeautre, le maïs et le quinoa.

• Les matières grasses transformées comme les huiles de colza, de soja, de pépins
de raisin, de tournesol, de carthame, de maïs et d’arachide.

• Les acides gras trans (biscuits, snacks, produits contenant de la graisse
de palme, margarine et autres beurres végétaux).

• Tous les aliments contenant des édulcorants artificiels, en particulier
l’acésulfame potassium (Ace-K), l’aspartame, la saccharine et le sucralose.

• Tous les aliments contenant du soja, notamment les sauces soja, teriyaki et hoisin.

• Les condiments industriels à base de sucres et d’ingrédients artificiels.

• Les aliments à base de fécule de maïs.

• Le sirop de maïs à forte teneur en fructose et tous les autres sucres,
à l’exception du miel brut et du sirop d’érable pur, du chocolat noir
et de la poudre de cacao.

• Les aliments transformés sous vide, comme les plats préparés à réchauffer
au micro-ondes ou les barres alimentaires (vérifiez soigneusement tous
les aliments transformés, car la plupart contiennent des additifs et du gluten).

• Les sauces, soupes et ragoûts (la plupart contiennent des épaississants).

• Les vinaigrettes (la plupart contiennent des épaississants).

• Les conserves contenant des sucres et des additifs, notamment les fruits
au sirop.


Débarrassez votre réfrigérateur et votre congélateur des produits suivants :
• Tous les restes qui ne cadrent pas avec votre nouvelle alimentation saine.

• Les vinaigrettes et les sauces industrielles.

• Les produits laitiers, notamment le beurre, la margarine, le lait, le fromage,
la crème épaisse, la crème liquide et le yaourt.

• Toute la Frankenbouffe à base de soja, notamment les burgers, les hot-dogs et
les nuggets végétariens.


La Frankenbouffe désigne tous les aliments transformés qui ressemblent à
des aliments naturels mais qui sont en réalité fabriqués à partir de blé.
• Les jus de fruits et autres boissons sucrées, comme les sodas et les infusions glacées.

• La charcuterie contenant du gluten, des nitrites ou des édulcorants.

• Les condiments industriels contenant des sucres et des ingrédients artificiels.

• Les gaufres, pizzas, gratins ou autres plats surgelés.

• Les crèmes glacées et les yaourts glacés.

• Les glaces à l’eau et les sucettes glacées aux fruits contenant du sucre
et des ingrédients artificiels.


Dans votre réfrigérateur, il ne doit rester que des œufs, de la viande non transformée, des fruits frais, des légumes et des condiments sans sucre.
[image: ]Si vous voulez vraiment vous offrir une sucrerie, il vaut mieux sortir acheter ce
dont vous avez envie que d’en avoir chez vous. Une fois que vous l’avez mangé,
c’est terminé et vous n’êtes pas tenté d’en reprendre.
Félicitations ! Le pire est passé. Vous avez dit adieu à tous ces fichus aliments
qui provoquent inflammations, fatigue et maladies et affaiblissent votre système
immunitaire. Vous avez fait de la place pour des aliments qui vous feront renaître.
Voilà qui est motivant !
Mieux acheter pour un avenir meilleur
Cette étape s’apparente à la fin d’un marathon. En décidant de passer à l’action et
en vous engageant à mener une vie saine, vous avez déjà accompli le plus difficile.
Vous avez fait table rase du passé et ouvert la porte à l’avenir.
Les produits que vous allez acheter pour votre cuisine sont pleins de nutriments
et de saveur. Votre organisme a été conçu pour les absorber. Les aliments qui
boostent le système immunitaire vous aident à vous rétablir, à rester en bonne
santé et à combattre le vieillissement. Prenez plaisir à en faire votre alimentation
de base et réjouissez-vous d’avoir un avenir plein de santé et de vitalité.
Choisissez des protéines qui plaisent à votre organisme
Lorsque vous lisez ou entendez dire que les protéines animales ne sont pas bonnes
pour vous, c’est souvent la qualité de ces protéines qui est en cause, et non la
source. La viande industrielle est moins bonne pour la santé que la viande d’animaux élevés dans des conditions humaines et durables. Il est toujours préférable
de se procurer de la viande bio de pâturage et sans antibiotiques. Si votre budget
vous le permet difficilement, ce n’est pas un problème. Achetez les morceaux les
plus maigres possible, retirez la peau des volailles et l’excès de gras des viandes
rouges avant la cuisson, et videz et égouttez l’excès de gras après la cuisson. C’est
un excellent moyen de rendre les viandes conventionnelles aussi bonnes pour la
santé que possible.
Voici quelques conseils pour faire les meilleurs choix en matière de protéines – du
bœuf au gibier en passant par les œufs et tout le reste – et remplir votre cuisine
de produits bons pour l’immunité :
• Bœuf : le bœuf bio nourri à l’herbe offre le meilleur équilibre entre les oméga-6
et les oméga-3. Lorsque l’animal a été nourri à l’herbe, vous pouvez manger
tout le gras – pas besoin de le couper, ni de l’égoutter.

• Agneau : tous les morceaux sont bons. L’agneau élevé en pâturage est
préférable.

• Volaille : tous les morceaux sont bons. Préférez les volailles bio élevées en plein
air ou en pâturage.

• Porc : si vous ne pouvez pas acheter du sanglier ou du porc élevé en pâturage
afin d’éviter les toxines et les acides gras oméga-6 du porc d’élevage
conventionnel, optez pour une source de protéines plus propre. Si vous achetez
du bacon bio, assurez-vous qu’il ne contient pas de sucre et consommez-en
avec modération.

• Gibier : la viande de gibier, notamment le canard sauvage, le faisan, la caille,
le chevreuil et le sanglier, est naturellement pauvre en graisses et riche
en protéines. C’est un excellent choix.

• Abats : les abats bio, notamment le foie, les rognons et le cœur, sont riches
en nutriments. N’oubliez pas qu’il vaut toujours mieux choisir des abats
bio provenant d’animaux élevés en pâturage. Les abats issus d’élevages
conventionnels peuvent être toxiques. Si vous ne trouvez pas d’abats d’élevage
en pâturage, n’en achetez pas.

• Œufs : les œufs bio provenant de poules élevées en pâturage présentent
le meilleur rapport entre les oméga-6 et les oméga-3.


[image: ]Lorsque vous achetez des œufs, les étiquettes ou les boîtes portant la mention
« élevé en plein air » ou « nourri aux grains » n’ont aucune incidence sur la
qualité des œufs. Ces mots évoquent une belle journée à la ferme, mais n’ont
aucune valeur.
• Poissons et fruits de mer : les poissons, fruits de mer et crustacés sauvages sont
meilleurs pour la santé que les produits d’élevage.

• Charcuterie sans nitrites ni gluten : lisez bien les étiquettes, afin de repérer
les sucres ajoutés et autres additifs qui pourraient saboter vos efforts.


Privilégiez les produits au pouvoir stimulant
Manger des légumes est un excellent moyen de réduire les risques de contracter
des maladies, quelles qu’elles soient, et vous aide à rester jeune et dynamique.
En outre, les légumes sont des aliments alcalins qui assurent l’équilibre acido-basique de l’organisme.
Consommés avec modération, les fruits sont une excellente source d’antioxydants. Plus votre organisme sera en bonne santé, plus vous pourrez manger de
fruits sans que votre glycémie joue aux montagnes russes. L’une des grandes
qualités des fruits est leur capacité à satisfaire naturellement vos envies de sucre
tout en apportant des éléments nutritifs.
[image: ]Privilégiez les produits locaux, bio et de saison. Les produits bio surgelés sont
également un bon choix, car ils sont congelés très rapidement, ce qui permet
de préserver toute leur fraîcheur et leurs nutriments. Variez autant que possible
votre alimentation. Plus loin dans ce chapitre, dans la partie « Acheter bio : à
faire et à ne pas faire », vous trouverez deux listes : une liste des produits que
vous devez toujours acheter bio (les « 12 vicieux ») et une liste de produits que
vous pouvez acheter non bio (les « 15 vertueux »).
Les bons légumes sont un élément essentiel de toute assiette qui booste le système immunitaire. Faites votre choix dans la liste du tableau 13-1. N’oubliez
pas : un légume, quel qu’il soit, vaut mieux qu’aucun légume, alors mangez des
légumes ! Riches en vitamines, en minéraux et en fibres, les légumes doivent être
les superstars de votre assiette.
Tableau 13-1
Légumes bons
pour la santé

	Ail 
	Artichaut 

	Asperge 
	Aubergine 

	Betterave 
	Brocoli 

	Carotte 
	Céleri 

	Champignon 
	Chou chinois 

	Choux de Bruxelles 
	Chou kale 

	Chou pommé 
	Chou-fleur 

	Chou-rave 
	Citrouille 

	Concombre 
	Courge butternut 

	Courge spaghetti 
	Courgette 

	Échalote 
	Endive 

	Épinard 
	Fanes et feuilles (betterave, chou vert, moutarde, navet) 

	Gombo 
	Haricot vert 

	Laitue 
	Navet 

	Nori (algue) 
	Oignon 

	Panais 
	Patate douce 

	Piment 
	Poireau 

	Pois gourmand 
	Pois mange-tout 

	Poivron 
	Radis 

	Roquette 
	Scarole 

	Tomate 
	Tomatillo 



Les fruits sont excellents, à condition d’être consommés à petites doses. Même
s’ils contiennent du sucre naturel, cela reste du sucre. Régalez-vous de tous
les fruits du tableau 13-2, mais en petites quantités. Et surtout, ils ne doivent
pas être votre principale source de glucides et ne doivent jamais remplacer les
légumes dans votre assiette.
Tableau 13-2
Fruits bons pour
la santé

	Abricot 
	Ananas 

	Banane 
	Canneberge 

	Cerise 
	Citron 

	Citron vert 
	Clémentine 

	Datte 
	Figue 

	Fraise 
	Framboise 

	Grenade 
	Kiwi 

	Kumquat 
	Litchi 

	Mandarine 
	Mangue 

	Melon cantaloup 
	Melon miel 

	Mûre 
	Myrtille 

	Nectarine 
	Orange 

	Pamplemousse 
	Papaye 

	Pastèque 
	Pêche 

	Poire 
	Pomme 

	Prune 
	Raisin 

	Tangerine 
	 


[image: ]Limitez votre consommation de fruits séchés. On a vite fait d’en manger trop,
alors qu’ils n’ont pas la valeur nutritive des fruits frais, mais sont un concentré
de sucres. Attention, ils contiennent aussi des sulfites, lesquels sont toxiques.
Choisissez toujours des fruits secs sans sulfites, ou sinon, n’en consommez pas
du tout. Évitez également les jus de fruits, car vous aurez tout le sucre du fruit
sans les fibres et sans le pouvoir de satiété des fruits entiers.
Choisissez des bonnes graisses pour une cuisine nourrissante
En mettant de bonnes graisses dans votre assiette, vous faites ce qu’il y a de
mieux pour vous ! Les graisses nourrissent toutes les structures et toutes les
fonctions de l’organisme, y compris un organe très important, le cerveau. Elles
vous aident également à assimiler plus efficacement les nutriments et vous procurent une sensation de satiété.
L’essentiel est de choisir les matières grasses les meilleures pour la santé. En
voici quelques exemples :
• Avocat

• Beurre : beurre provenant de vaches nourries à l’herbe et élevées en pâturage
et beurre clarifié (bio et nourri à l’herbe uniquement)

• Noix de coco : fruit frais, sous forme de beurre, en flocons, ou en « lait »

• Fruits à coque et beurres de noix : amandes, noix d’Amazonie, noix de cajou,
châtaignes, noisettes, noix de macadamia, noix de pécan, pistaches et noix
(de Grenoble)

• Huiles : huile de macadamia, huile d’avocat, huile de coco, huile d’olive et huile
de noix


• Olives

• Graines : potiron, sésame, tournesol et pignons

• Graisses animales : provenant d’animaux élevés en pâturage et nourris
à l’herbe, comme la graisse de bœuf, d’agneau, de canard et de poulet


[image: ]Lorsque vous cuisinez avec des graisses, il importe qu’elles résistent à de fortes
températures et qu’elles restent stables.
Si vous cuisinez à des températures élevées, utilisez les graisses suivantes :
• Huile de coco

• Beurre/beurre clarifié (ou ghee)

• Graisses animales (bœuf, porc ou canard)


Pour une cuisson à très basse température, utilisez les huiles suivantes :
• Huile d’avocat

• Huile de macadamia

• Huile d’olive


[image: ]Fuyez les huiles industrielles et les huiles de graines. Elles s’affichent comme des
produits naturels, ce qu’elles ne sont pas. Elles subissent de nombreuses transformations et ont tendance à rancir, et une fois rances, elles provoquent une inflammation dans l’organisme. Voici une liste de graisses et d’huiles à éviter absolument :
• Margarine

• Graisse végétale

• Acides gras trans

• Huile de soja

• Huile de carthame

• Huile de tournesol

• Huile partiellement hydrogénée

• Huile de maïs

• Huile de colza

• Huile de coton

• Huile de palmiste

• Huile d’arachide


N’ayez pas peur des graisses !

Les graisses, notamment les graisses
saturées, sont essentielles à la santé et
même à un corps mince et fort. Pour pouvoir puiser de l’énergie dans les graisses
stockées dans l’organisme, vous devez
manger des graisses.

Les graisses sont également indispensables pour aider l’organisme à assimiler des vitamines liposolubles comme les
vitamines A, S, E et K. En vérité, à petites
doses, le gras donne du goût aux aliments
et procure une sensation de satiété après
le repas. Une alimentation trop pauvre en
graisses peut entraîner des fringales qui
vous poussent à trop manger ou à faire
de mauvais choix alimentaires. En outre,
lorsque vous n’absorbez pas régulièrement
des graisses de qualité, votre organisme
peut se venger en provoquant une sécheresse cutanée, une perte de cheveux, des
ecchymoses, une intolérance au froid et,
dans les cas extrêmes, une aménorrhée.

Faites votre choix parmi les graisses de
haute qualité dans la section « Choisissez des bonnes graisses pour une cuisine
nourrissante ». Vos plats auront du goût
tout en faisant du bien à votre organisme.

Autres aliments de base pour bien manger
À cette sélection idéale de protéines, d’aliments et de graisses viennent s’ajouter
des produits de base à la fois bons pour la santé et savoureux. Ces aliments sont
essentiels pour vous empêcher de vous plonger la tête la première dans un bol
de céréales !
• Noix de coco râpée

• Lait de coco, lait d’amande et lait de lin (en remplacement des produits laitiers)

• Piments en conserve

• Sauce salsa

• Nuoc-mâm (de préférence la marque Red Boat)

• Sauce piquante (sans gluten)

• Moutarde (sans gluten)

• Vinaigre : de vin rouge et de cidre

• Cornichons

• Compote de pommes

• Bœuf séché (sans gluten ni soja)

• Cœurs d’artichauts

• Purées d’oléagineux (sans sucres ajoutés)

• Olives

• Fruits secs non sucrés (avec modération)

• Tomates séchées

• Noix et graines (à l’exception des cacahuètes, pour cause de toxines)

• Sauce tomate

• Farine d’amarante (en remplacement de la farine et de la fécule de maïs)

• Farine de coco (en remplacement de la farine)

• Farine d’amandes (en remplacement de la farine)

• Aminos de coco (en remplacement de la sauce soja)

• Bouillon de poulet, de bœuf ou de légumes

• Tomates entières au jus, concentré de tomates et coulis de tomates

• Conserves de poisson (au naturel) : thon, saumon et sardines


[image: ]En raison de la présence de taux élevés de mercure dans le thon, nous vous suggérons de préférer les petits poissons et les marques qui surveillent la présence
de métaux lourds dans le poisson.
[image: ]Pour apporter une touche de saveur à vos plats, familiarisez-vous avec toutes
sortes d’herbes et d’épices. Nous parlons de ces super-aliments au chapitre 10.
Essayez-en le plus possible ou préparez un mélange sel/herbes avec la même
quantité d’herbes séchées et de sel. L’idéal est d’utiliser du gros sel de mer
Celtique.
Acheter des produits sains
Si vous êtes prêt à adopter un mode de vie qui booste votre système immunitaire,
mais que vous ne savez pas où trouver les produits les meilleurs pour la santé,
voici quelques conseils pour vous simplifier la tâche, et même la rendre agréable.
S’approvisionner en direct à la ferme
Les AMAP (Associations pour le maintien d’une agriculture paysanne), les marchés de producteurs, la cueillette de légumes frais dans votre ferme préférée et la
vente en ligne sont autant de moyens d’acheter les aliments de première qualité
et de grande fraîcheur. Ils permettent même de faire des économies par rapport
aux épiceries traditionnelles.
• Les marchés de producteurs : trouvez un marché dans votre ville ou
votre quartier et rendez-vous au stand des producteurs locaux venus vendre
leurs produits. Les marchés sont ouverts une ou plusieurs fois par semaine.
Vous pouvez y tisser des liens avec les agriculteurs ou parler de culture,
agriculture biologique et produits de saison. Vous trouverez d’excellents
produits de saison, souvent à des prix intéressants. Certains fermiers vendent
également des œufs, de la viande ou des volailles.

• Les AMAP : une AMAP représente un engagement financier auprès
d’une exploitation agricole. En échange, vous recevez chaque semaine un panier
de produits selon les cultures du moment. Souvent, vous pouvez même vous
rendre sur l’exploitation et cueillir vous-même vos produits, selon la saison, bien sûr.


[image: ]Les AMAP sont un excellent moyen de goûter de nouveaux légumes. Certaines
semaines, vous pouvez très bien recevoir un panier des produits que vous n’avez
jamais eus auparavant. Comme vous avez déjà payé et que les produits sont dans
votre panier, il devient facile d’essayer !
Pour trouver une AMAP près de chez vous, consultez l’annuaire des AMAP sur
le site www.reseau-amap.org.
Il existe également plusieurs réseaux de vente directe de paniers de producteurs
locaux, comme La Ruche qui dit oui (www.laruchequiditoui.fr).
• La vente directe à la ferme : si vous préférez choisir le moment où vous achetez
des produits frais, vous pouvez vous rendre directement à la ferme. Certaines
fermes proposent des créneaux pendant lesquels elles accueillent
les clients. Acheter à la ferme est une excellente solution, car vous pouvez
choisir exactement ce que vous voulez, contrairement à une AMAP où la
sélection vous est imposée chaque semaine. Renseignez-vous pour savoir
quelles exploitations agricoles locales proposent de la vente directe.

• Les colis de viande : c’est un excellent moyen de manger de la viande de qualité
sans se ruiner. Il arrive qu’une ferme locale mette régulièrement en vente
un lot de viande de pâturage (et propose parfois la livraison à domicile).
Vous pouvez également commander un colis de viande et le partager entre amis
ou en famille. Dans ce cas, vous achetez une partie de la vache, voire l’animal
entier. Vérifiez simplement que vous disposez d’un espace suffisant dans
votre congélateur !


[image: ]Les bonnes viandes sont généralement plus difficiles à trouver que les autres
produits frais. Si vous ne savez pas où vous procurer de la viande bio nourrie à
l’herbe près de chez vous, rendez-vous sur Internet :
• https://lescolisduboucher.com

• www.natureviande.fr

• www.acheteralasource.com


Explorer les commerces de proximité et les magasins bio
Une fois muni de votre liste de protéines, de légumes et d’aliments de base bons
pour la santé, vous êtes prêt à aller faire vos courses. Vous serez peut-être surpris
de ce que vous trouverez près de chez vous. De nombreux commerces proposent
des viandes et des œufs de qualité supérieure. Certaines boucheries proposent des
viandes de pâturage nourries à l’herbe. Renseignez-vous.
La demande de produits bio ayant augmenté un peu partout, de nombreux magasins vendent au moins quelques fruits et légumes bio. Si votre magasin de proximité ne possède pas ce que vous recherchez, faites-en la demande. Souvent, les
commerces s’efforcent de satisfaire les besoins de leurs clients.
[image: ]N’excluez pas les grandes surfaces. Elles proposent souvent des aliments sains
à des prix avantageux. Vous pouvez y faire de belles trouvailles et remplir votre
congélateur et vos placards.
Les magasins bio peuvent être une excellente solution, mais n’achetez pas les
yeux fermés sous prétexte qu’il s’agit d’un magasin bio. Vous devez toujours
vérifier les étiquettes et respecter votre programme de renforcement du système
immunitaire. Faites une liste de courses pour éviter d’acheter des biscuits salés
et sucrés « bons pour la santé ». Un biscuit apéritif reste un biscuit apéritif, quel
que soit l’emballage !
Vous pouvez cependant trouver d’excellents produits aux rayons frais et épicerie.
Certains magasins bio proposent également d’excellentes sources de protéines.
Avec le temps, vous finirez par savoir quels sont les produits et les magasins que
vous aimez.
Acheter bio : à faire et à ne pas faire
Choisir une production locale et de saison est toujours préférable pour votre
système immunitaire. Cependant, les recherches menées par l’Environmental
Working Group (EWG) ont montré qu’il n’était pas toujours nécessaire d’acheter
bio. Cet organisme a classé les aliments selon leur exposition aux pesticides. Si
un aliment est cultivé avec beaucoup de pesticides, il entre dans la catégorie des
« 12 vicieux », et vous devriez opter pour le bio. Si l’exposition aux pesticides
est faible, alors l’aliment fait partie des « 15 vertueux » et vous pouvez l’acheter
en version conventionnelle. Enfin, si votre budget ne vous permet pas d’acheter
des produits bio, préférez des produits locaux et rincez-les soigneusement avant
de les consommer. Dans le tableau 13-3, vous trouverez une liste à laquelle vous
pourrez vous reporter rapidement.
Tableau 13-3
Les 12 vicieux et
les 15 vertueux

	Les 12 vicieux : achetez bio 
	Céleri 
	Concombre 

	Épinards 
	Fraise 

	Laitue 
	Myrtille 

	Nectarine 
	Pêche 

	Poivron 
	Pomme 

	Pomme de terre 
	Raisin 

	Les 15 vertueux : acceptables en culture conventionnelle 

	Ananas 
	Asperge 

	Aubergine 
	Avocat 

	Champignons 
	Chou 

	Kiwi 
	Maïs (sans OGM) 

	Mangue 
	Melon cantaloup 

	Oignon 
	Pamplemousse 

	Pastèque 
	Patate douce 

	Petit pois 
	 


Bien cuisiner pour plus de bien-être
Beaucoup de personnes sont habituées à apprécier des plats cuisinés selon des
méthodes traditionnelles comme la friture ou la panure, ou à agrémenter leurs
plats de céréales, de glucides et autres additifs. Ces méthodes et ingrédients ne
vous aideront ni à vous sentir bien, ni à rester en bonne santé, ni à vivre plus
longtemps et mieux.
Nul besoin d’être un grand chef pour cuisiner sainement. N’importe qui peut
utiliser des méthodes simples qui préservent les saveurs et nourrissent en profondeur. Dans cette partie, nous abordons quelques méthodes de cuisson qui sont
à la fois faciles et bonnes pour le système immunitaire et qui conservent aux
aliments leurs nutriments naturels.
[image: ]Quelle que soit la méthode que vous avez l’habitude d’utiliser pour cuisiner, les
épices et les herbes aromatiques sont l’un des meilleurs moyens d’ajouter de la
couleur, de la saveur et des arômes à vos plats. Choisissez des herbes fraîches bien
brillantes et non fanées. Ajoutez-les toujours à la fin de la cuisson. Si vous utilisez des herbes séchées, vous pouvez les incorporer en début de cuisson. Allez-y,
lancez-vous !
La cuisson au four
Lorsque vous pensez cuisson au four, vous pensez peut-être pains traditionnels et gâteaux. Mais ce n’est pas tout. Vos nouvelles habitudes vous obligent à
redéfinir votre vision de la cuisson au four. Grâce à elle, vous pouvez préparer de
merveilleux plats bons pour votre système immunitaire en cuisinant des viandes
maigres, des fruits de mer, des volailles, des légumes ou même des fruits à couvert ou à découvert dans une cocotte ou un plat. L’air chaud et sec du four transforme ces aliments, sans ajout de calories ni de graisses. Vous pouvez utiliser du
bouillon de poulet ou de bœuf pour donner du moelleux à vos plats. Ajouter de
l’eau aux patates douces, aux carottes et aux oignons est également une façon
de leur donner du goût et du moelleux. La chaleur caramélise les sucres naturels.
C’est un accompagnement délicieux.
Lorsque vous préparez des muffins ou autres pâtisseries à base d’ingrédients
bons pour le système immunitaire, vous dites au revoir aux glucides et bonjour
aux poudres d’amandes, farines de coco et autres ingrédients sans céréales et
bons pour la santé.
Braiser
Pour faire braiser des viandes, faites-les d’abord dorer à feu vif afin de caraméliser
l’extérieur, puis faites-les cuire à feu doux dans un liquide aromatisé, comme de
l’eau ou du bouillon. La viande deviendra tendre et conservera toutes ses saveurs.
Le jus de cuisson peut même vous servir ensuite à préparer une sauce savoureuse
et riche en nutriments. Vous pouvez faire braiser la viande à couvert dans une sauteuse au four ou à la cocotte sur le feu. Vous pouvez également faire mitonner la
viande dans de l’eau et ajouter des herbes, des épices et des légumes. Le braisage
est fantastique pour cuisiner les morceaux de viande bon marché et plus durs. C’est
une méthode de cuisson facile et efficace pour les rendre plus tendres.
Sauter et poêler
Voici une excellente méthode pour ajouter de la saveur aux viandes et aux légumes
émincés finement et régulièrement. Un peu de graisse suffit pour faire dorer la
viande et les légumes à la poêle. En brunissant, les ingrédients caramélisent, ce
qui apporte une explosion de saveurs naturelles à votre plat. Ajoutez simplement
de l’huile d’olive, vos assaisonnements préférés et des herbes aromatiques à la
fin, et vous obtiendrez un bon petit plat incroyablement savoureux.
Rôtir
Trois mots décrivent cette technique : simple, saine et délicieuse. Placez le poulet
ou le rôti de bœuf dans un plat, entourez-le de légumes gourmands et enfournez.
La viande cuit dans son jus naturel, et vous pourrez préparer une sauce en faisant
mijoter et en filtrant les sucs recueillis au fond du plat. C’est une technique tout
simplement parfaite et super nutritive pour concocter un repas familial en un
clin d’œil.
Mijoter
La cuisson lente est probablement le mode de cuisson le plus parfait qui soit. Si
vous manquez de temps et que vous aimez les plats chauds et consistants, vous
adorerez sa magie. Une mijoteuse électrique vous permet de préparer à peu près
tous les plats possibles et imaginables tout en vous occupant des enfants, en
travaillant ou simplement en prenant un moment de détente. Les viandes et les
légumes cuisent à basse température et plus longtemps qu’avec d’autres modes
de cuisson. La viande devient tendre et les saveurs se mélangent. C’est la magie
de la cuisson lente.
La cuisson à la vapeur
En plus d’être on ne peut plus simple, la cuisson à la vapeur conserve à vos
légumes tous leurs éléments nutritifs. La vapeur emprisonne les nutriments
dans les légumes, ravive leur couleur et les rend appétissants. Vous pouvez
même assaisonner le liquide de cuisson pour donner encore plus de saveur à
vos plats.
Pocher
Pocher les aliments consiste à les faire lentement mitonner dans de l’eau ou
du bouillon jusqu’à ce qu’ils soient cuits. Les aliments conservent leur forme et
leur texture sans se dessécher. Ils sont tendres et délicieux. Le poisson poché est
moelleux et savoureux.
Le batch cooking
Cuisiner pour toute la semaine permet d’avoir toujours sous la main des aliments
et des plats sains pour toute la famille. Vous gagnez également du temps et de
l’argent, car vous savez toujours exactement ce dont vous avez besoin quand
vous faites les courses. Vous y allez donc moins souvent et vous achetez moins
de produits dont vous n’avez pas besoin.
Voici le principe : une ou deux fois par semaine, vous passez un peu de temps à
préparer des plats et des aliments que vous pouvez ensuite cuisiner ou réchauffer
et que votre famille aime manger régulièrement. Préparez autant d’aliments ou
de plats cuisinés que possible. Faites cuire des œufs durs, coupez et émincez des
légumes, faites précuire des viandes, composez des salades et préparez des dips
et des sauces comme le guacamole.
Intégrez ces jours de préparation dans votre routine hebdomadaire. Cuisiner n’est
plus une corvée et peut même devenir un plaisir. Au bout de quelque temps, vous
serez super rapide et ce sera facile.
[image: ]Plus vous travaillerez de vrais produits, mieux vous vous sentirez et plus vous
serez efficace, même si vous êtes pressé. Vous pouvez vous organiser afin d’avoir
plus de temps et un mode de vie meilleur pour votre santé et votre système
immunitaire.
Évitez les grillades
[image: ]Au barbecue, les aliments sont placés sur une grille au-dessus d’un lit de charbon
de bois ou de pierres de lave chauffées au gaz. La cuisson est directe. Le barbecue
est certainement l’un des modes de cuisson préférés de l’été. C’est aussi l’occasion de passer de bons moments. Toutefois, utilisez-le avec modération et n’en
faites pas votre mode de cuisson quotidien. Pourquoi ? Parce qu’il détruit les
protéines et produit des substances cancérigènes. Il est prouvé que les amines
hétérocycliques (HCA) produites dans la viande lors de la cuisson à haute température sont cancérigènes. Ce risque est accru lorsque la viande est bien cuite.
Enfin, lorsque vous utilisez des huiles raffinées pour préparer une marinade ou
badigeonner la viande directement sur le gril, vous ne faites que nuire davantage
à votre système immunitaire et augmenter le risque de cancer.
Voici quelques conseils pour réduire les risques :
• N’utilisez pas le barbecue au quotidien : ajoutez d’autres modes de cuisson
mentionnés plus haut à votre répertoire.

• Éliminez les huiles végétales transformées : en marinade ou directement sur
le gril, préférez les graisses saturées, qui résistent aux fortes chaleurs sans
rancir. L’huile de coco ou le beurre nourri à l’herbe sont d’excellents choix (voir
la section « Choisissez des bonnes graisses pour une cuisine nourrissante »,
plus haut dans ce chapitre).

• Mangez des légumes : lorsque vous préparez des grillades, mettez l’accent
sur les légumes. Les antioxydants et les phénols qu’ils contiennent atténuent
l’impact des mutations provoquées par les viandes grillées.

• Évitez la surchauffe : n’exposez pas la viande à la chaleur directe et évitez que
les jus ne coulent sur la source de chaleur. Veillez à ne pas faire trop cuire
ni carboniser les aliments, au risque de multiplier les substances cancérigènes.



DANS CE CHAPITRE

Fini la confusion du
petit déjeuner, place
aux idées saines

•
Découvrir des idées de
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•
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•
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•
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•
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Chapitre 14 Des petits déjeuners pour démarrer la journée du bon pied
La question qui revient le plus souvent en consultation est : « Que dois-je
manger au petit déjeuner ? » Il était donc important pour nous de répondre
à cette interrogation. Nous savons que c’est vital pour vous ! Mettons fin à la
confusion qui entoure le petit déjeuner. Place au plaisir, grâce à des idées simples
et délicieuses pour démarrer la journée. Les recettes que nous vous proposons ici
sont de vrais petits déjeuners de champions.
[image: ]Le petit déjeuner donne le ton pour toute la journée. Pour démarrer du bon pied,
composez-le la veille. Le succès naît de la rencontre entre l’opportunité et la
préparation.
Sortir du petit déjeuner traditionnel
Les patients qui cherchent à adopter un mode de vie plus sain se posent presque
toujours la question suivante : « Mais qu’est-ce que je peux manger au petit
déjeuner ? » Le marketing alimentaire essaie de nous convaincre que notre choix
se limite aux céréales, mueslis, flocons d’avoine, barres de céréales, brioches,
pains de mie et confitures accompagnés de jus de fruits. Ces aliments traditionnels sont si profondément ancrés dans la société qu’il peut être difficile d’en
sortir. C’est pourtant ce que vous devez faire si vous voulez avoir de l’énergie, être
plus performant et booster votre immunité. Ne vous inquiétez pas, nous allons
vous guider dans cette démarche. Les petits déjeuners que nous recommandons
sont composés d’ingrédients pauvres en sucre et riches en vitamines et minéraux.
Des ingrédients comme les œufs, les charcuteries sans nitrites ni hormones, les
pommes, le chou, les épinards et autres légumes peuvent composer des petits
déjeuners savoureux et stimulants pour le système immunitaire. Ces petits déjeuners demandent un peu plus de préparation qu’un bol de céréales, mais si vous
les essayez pendant trente jours, vous vous sentirez tellement mieux à l’intérieur
et à l’extérieur que vous ne regretterez pas le temps supplémentaire passé à les
préparer !
Pommes sautées au chou et aux noix
Pour 2 personnes – Préparation : 5 min – Cuisson : 5 min

Ingrédients
1 pomme rouge
1 c. à s. d’huile de coco
120 g de chou (vert ou chinois) finement émincé
1⁄4 d’oignon moyen finement émincé
60 g de noix hachées
Préparation
1. Coupez la pomme en deux et retirez le trognon à l’aide d’une cuiller ou
d’une cuiller à melon. Coupez des tranches fines en préservant la peau intacte.

2. Dans une poêle de taille moyenne, faites chauffer l’huile de coco, ajoutez
la pomme coupée en tranches, le chou et l’oignon et faites sauter jusqu’à ce que
le chou soit tendre et la pomme légèrement dorée.

3. Saupoudrez de noix hachées et servez.


Par portion : calories 330 (dont lipides 243) ; lipides 27 g (dont graisses saturées
8 g) ; cholestérol 0 mg ; sodium 8 mg ; glucides 18 g (dont fibres 1 g) ; protéines 6 g.
Bon à savoir : le chou vert, comme le chou kale, est un légume crucifère connu
pour réduire le risque de cancer et d’inflammation. Quelle belle façon de commencer la journée !
Œufs durs à la saucisse et à la tomate
Pour 2 personnes – Préparation : 30 min – Cuisson : 12 min

Ingrédients
4 œufs
2 saucisses de poulet ou de dinde (sans nitrite, sans gluten et sans hormones)
coupées en rondelles
1 tomate coupée en dés
le jus d’1 citron
sel de mer Celtique
poivre noir du moulin
Préparation
1. Placez les œufs dans une casserole et couvrez d’eau froide. Portez à ébullition,
puis éteignez le feu et couvrez la casserole. Laissez reposer les œufs pendant
10 à 12 minutes.

2. Plongez les œufs dans un saladier rempli d’eau glacée et laissez-les refroidir
complètement pendant environ 10 minutes. Roulez-les pour briser la coquille
et écalez-les. Coupez-les en dés et réservez-les dans un saladier.

3. Faites chauffer une petite poêle à feu moyen et faites dorer les saucisses
de chaque côté.

4. Couvrez d’eau et poursuivez la cuisson jusqu’à ce que les saucisses soient bien
cuites et que l’eau se soit évaporée. Réservez les saucisses.

5. Dans le saladier des œufs durs, ajoutez la tomate, le jus de citron et
les rondelles de saucisses. Salez, poivrez et mélangez soigneusement.

6. Vous pouvez servir le mélange sur 60 g d’épinards sautés ou crus,
ou le déguster tel quel.


Par portion : calories 202 (dont lipides 108) ; lipides 12 g (dont graisses saturées
4 g) ; cholestérol 390 mg ; sodium 480 mg ; glucides 5 g (dont fibres 1 g) ; protéines 18 g.
Conseil : en préparant les œufs et les saucisses la veille, vous faciliterez votre
réveil ! Il suffit de réchauffer la saucisse avant de l’incorporer aux œufs dans
l’étape 5. Ce plat deviendra vite l’un de vos petits déjeuners préférés.
Flan à la viande et aux navets
Pour 4 personnes – Préparation : 10 min – Cuisson : 30-40 min

Ingrédients
500 g de chair à saucisse ou autre viande hachée
4 œufs
3 navets épluchés et râpés (au robot, par exemple)
3 oignons nouveaux émincés
Préparation
1. Préchauffez le four à 190 oC et graissez un moule de 20 cm sur 20 cm avec
du beurre nourri à l’herbe.

2. Dans une grande poêle, faites sauter la chair à saucisse à feu moyen-fort
en l’émiettant à l’aide d’une cuiller ou d’une spatule jusqu’à ce qu’elle soit
presque cuite.

3. Dans un saladier, battez les œufs. Ajoutez le navet râpé, les oignons nouveaux
et la saucisse cuite. Mélangez.

4. Versez la préparation dans le moule beurré. Faites cuire au four pendant
30 à 40 minutes jusqu’à ce que l’œuf soit pris. Laissez refroidir 15 minutes
avant de servir.


Par portion : calories 274 (dont lipides 126) ; lipides 14 g (dont graisses saturées
4 g) ; cholestérol 259 mg ; sodium 841 mg ; glucides 7 g (dont fibres 2 g) ; protéines 27 g.
Conseils : si vous êtes nombreux, vous pouvez facilement doubler les doses et
utiliser un moule de 22 × 33 cm.
Pour vous faciliter la vie le matin, préparez le flan à l’avance, couvrez le moule de
papier aluminium et congelez-le. Le plat peut passer directement du congélateur
au four.
Bon à savoir : continuez de booster votre immunité en n’utilisant que de la chair
à saucisse sans gluten provenant d’animaux élevés en plein air. Si ce n’est pas
possible, remplacez la chair à saucisse par une viande meilleure pour la santé.
Avec l’aimable autorisation de Mark Sisson, www.marksdailyapple.com
Mini-flans
Pour 6 flans – Préparation : 10 min – Cuisson : 18-20 min

Ingrédients
250 g de chair à saucisse
6 œufs
30 cl d’eau
75 g de dés de légumes variés
1⁄4 de c. à c. de sel de mer Celtique
1⁄8 de c. à c. de poivre noir
Préparation
1. Préchauffez le four à 180 oC. Graissez généreusement 6 moules à muffins
avec du beurre nourri à l’herbe ou de l’huile de coco.

2. Dans une poêle de taille moyenne, faites sauter la chair à saucisse à feu moyen-élevé en l’émiettant avec une cuiller ou une spatule jusqu’à ce qu’elle soit
presque cuite.

3. Dans un saladier, battez les œufs et l’eau.

4. Dans un autre saladier, mélangez la viande et les légumes. Salez, poivrez
et mélangez soigneusement. Remplissez les moules à muffins à la cuiller
ou à la louche.

5. Versez les œufs battus dans chaque alvéole.

6. Faites cuire au four pendant 18 à 20 minutes. Le couteau doit ressortir presque
propre. (Les flans vont continuer de cuire 1 ou 2 minutes après leur sortie
du four).

7. Démoulez les flans et servez-les ou laissez-les refroidir et conservez-les pour
un autre jour.


Par portion : calories 95 (dont lipides 54) ; lipides 6 g (dont graisses saturées
2 g) ; cholestérol 192 mg ; sodium 232 mg ; glucides 2 g (dont fibres 1 g) ; protéines 8 g.
Variante : pour préparer des flans à la mexicaine, ajoutez 1 oignon coupé en dés
et de la sauce salsa légèrement égouttée dans les œufs. Vous pouvez aussi remplacer la chair à saucisse par une autre viande. Veillez simplement à la faire cuire
avant de la mélanger aux autres ingrédients. Pour un résultat plus crémeux et
plus riche, vous pouvez également ajouter de la mayonnaise à l’huile d’olive (voir
recette au chapitre 17).
Avec l’aimable autorisation de Mark Sisson, www.marksdailyapple.com
Œufs farcis aux épinards
Pour 12 œufs – Préparation : 15 min – Cuisson : 12 min

Ingrédients
12 œufs
300 g d’épinards hachés surgelés
60 g de mayonnaise à l’huile d’olive (voir recette au chapitre 17)
2 c. à s. d’huile d’olive
1⁄2 c. à c. d’ail en poudre
sel de mer celtique et poivre noir
Préparation
1. Placez les 12 œufs dans une grande casserole et couvrez d’eau froide. Portez
à ébullition, puis éteignez le feu et couvrez la casserole. Laissez les œufs dans
l’eau chaude pendant 12 à 15 minutes.

2. Égouttez les œufs et plongez-les dans un saladier rempli d’eau glacée jusqu’à
ce qu’ils soient complètement refroidis. Roulez-les pour briser la coquille
et écalez-les.

3. Décongelez les épinards au réfrigérateur ou au micro-ondes en suivant
les instructions figurant sur l’emballage. Égouttez-les et pressez-les pour
chasser l’eau.

4. Coupez les œufs en deux, puis retirez les jaunes et placez-les dans un saladier.

5. Incorporez les épinards, la mayonnaise, l’huile et l’ail en poudre aux jaunes
d’œufs. Salez et poivrez, puis remuez pour obtenir un mélange homogène.

6. Garnissez chaque moitié de blanc d’œuf de ce mélange. Couvrez d’un film
plastique et placez au réfrigérateur avant de servir.


Par portion : calories 125 (dont lipides 90) ; lipides 10 g (dont graisses saturées
2 g) ; cholestérol 191mg ; sodium 106 mg ; glucides 1 g (dont fibres 1 g) ; protéines
7 g.
Conseil : riches en vitamines A et C, en fer et en folate, les épinards sont excellents pour le système immunitaire. Cet aliment à forte densité nutritionnelle est
un véritable atout santé.
Avec l’aimable autorisation de Mark Sisson, www.marksdailyapple.com
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Chapitre 15 Une pause-déjeuner pour un plein d’énergie
Avez-vous déjà eu l’impression, peu après avoir déjeuné, que vous pourriez
vous endormir debout ? L’une des premières causes de cette baisse d’énergie est que vous ne mangez pas ce qu’il faut à midi. Quand vous consommez
des aliments énergétiques, vous n’avez jamais de baisse de régime dans votre
journée !
Dans ce chapitre, vous trouverez des recettes qui cumulent trois atouts : elles sont
bonnes pour la santé, délicieuses et faciles. Ces plats énergétiques vous aideront à
créer un environnement sain et réparateur à l’intérieur de votre organisme. C’est
essentiel à une bonne immunité et à une bonne santé. Essayez quelques-unes
de ces recettes, et vous n’aurez plus l’impression d’avoir besoin de votre dose
quotidienne de caféine.
Dites adieu au coup de barre de l’après-midi
[image: ]Le plus important, à l’heure du déjeuner, est de consommer des aliments qui
équilibrent votre glycémie pour vous permettre de tenir toute la journée. Lorsque
vous associez bonnes protéines, bonnes graisses et légumes, tous bons pour le
système immunitaire, vous évitez le coup de pompe de l’après-midi. Le bon carburant vous épargne également les envies de sucre du midi. Vous pouvez également dire adieu aux maux de tête, aux maladies chroniques, à la fatigue et à la
prise de poids.
En plus de booster le système immunitaire, les recettes de ce chapitre sont
copieuses et énergisantes. Lorsque vous cuisinez des ingrédients comme les poivrons, les tomates, les avocats, les champignons, les oignons, l’ail, les épices,
les protéines maigres, les bonnes graisses et même le chocolat – qui sont de
véritables super-aliments bons pour le système immunitaire –, il faut que ce
soit bon !
Mais ce n’est pas tout : ces super-aliments nourrissent votre organisme en profondeur. Rapidement, vous commencez à avoir envie d’aliments plus sains.
Wraps de poulet
Pour 2 personnes (4 wraps) – Préparation : 5 min

Ingrédients
4 grandes feuilles de laitue
130 g de poulet cuit émincé
90 g de poivron rouge émincé
1 tomate allongée coupée en rondelles
1⁄2 avocat tranché
1 c. à s. de mayonnaise à l’huile d’olive (voir recette au chapitre 17)
Préparation
1. Lavez et séchez les feuilles de laitue.

2. Au centre de chaque feuille, disposez le poulet, le poivron rouge, la tomate
et l’avocat.

3. Recouvrez d’une touche de mayonnaise.


Par portion : calories 396 (dont lipides 189) ; lipides 21g (dont graisses saturées
4 g) ; cholestérol 69 mg ; sodium 294 mg ; glucides 28 g ; fibres 13 g ; protéines
31 g.
Variante : émiettez du bacon cuit sans nitrite et sans gluten pour ajouter une
touche de saveur et de protéines à vos wraps.
Avec l’aimable autorisation de Mark Sisson, www.marksdailyapple.com
Poivrons farcis
Pour 6 personnes - Préparation : 15 min - Cuisson : 30-40 min

Ingrédients
6 poivrons rouges ou jaunes fermes
1 petite aubergine
20 champignons cremini
1 oignon moyen
3 gousses d’ail
450 g de bœuf haché
450 g de coulis de tomate
3 c. à c. d’huile d’olive
1 c. à s. d’origan frais haché (ou 1⁄2 c. à c. d’origan séché)
sel de mer Celtique
poivre noir
Préparation
1. Préchauffez le four à 18 oC.

2. Coupez le pédoncule des poivrons et retirez les graines et les membranes
blanches. Disposez les poivrons à la verticale dans un plat de cuisson,
en veillant à ce qu’ils ne soient pas trop serrés mais restent bien en place.
Si nécessaire, égalisez la base pour qu’ils tiennent debout.

3. Émincez l’aubergine, les champignons et l’oignon. Hachez l’ail. Réservez.

4. Dans une grande poêle, faites revenir le bœuf haché à feu moyen. Égouttez
la graisse et réservez dans un saladier.

5. Dans la même poêle, faites sauter les légumes dans l’huile d’olive jusqu’à
ce qu’ils soient tendres. Incorporez le bœuf et la sauce tomate. Ajoutez l’origan,
salez et poivrez.

6. Garnissez les poivrons avec le mélange de bœuf et de légumes et disposez-les
à la verticale dans le plat de cuisson.

7. Faites cuire au four pendant 30 à 40 minutes et servez.


Par portion : calories 241 (dont lipides 126) ; lipides 14 g (dont graisses saturées
6 g) ; cholestérol 29 mg ; sodium 407 mg ; glucides 20 g ; fibres 7 g ; protéines
10 g.
Conseils : s’il reste des poivrons farcis, emballez-les individuellement et conservez-les au réfrigérateur. Vous pourrez ensuite les réchauffer au four pendant
10 à 15 minutes à 180 oC ou au micro-ondes pendant 1 minute (le temps de cuisson
varie selon la puissance de l’appareil). Ce sera rapide et délicieux.
Cuisiner et préparer des aliments en grandes quantités deux fois par semaine
vous permet ensuite de préparer des repas en quelques minutes. Éviter le syndrome du « rien à manger » et avoir toujours de bons petits plats tout prêts est
la clé d’une alimentation saine. Ces poivrons font parfaitement l’affaire ! Même
si vous ne préparez que le mélange viande-légumes à l’avance en même temps
que vous cuisinez d’autres plats, vous vous faciliterez déjà la tâche.
Wraps de laitue
Pour 12 à 14 wraps – Préparation : 10 min

Ingrédients
1 laitue
2 blancs de poulet cuits et émiettés ou coupés en dés
2 branches de céleri coupées en dés
10 g de coriandre fraîche ciselée
15 g de basilic frais ciselé
2 c. à s. d’huile d’olive
2 c. à s. de jus de citron
1 avocat coupé en dés
Préparation
1. Détachez soigneusement les feuilles de laitue. Rincez-les dans l’eau froide
(ainsi, elles resteront croquantes), puis séchez-les.

2. Dans un saladier, mélangez le poulet, le céleri, la coriandre et le basilic. Ajoutez
l’huile d’olive et le jus de citron et mélangez à nouveau. Enfin, incorporez
l’avocat et mélangez délicatement une dernière fois.

3. Déposez le mélange sur les feuilles de laitue et dégustez !


Par portion : calories 107 (dont lipides 63) ; lipides 7 g (dont graisses saturées
1 g) ; cholestérol 28 mg ; sodium 31 mg ; glucides 2 g ; fibres 1 g ; protéines 10 g
Conseil : vous pouvez rouler les feuilles de laitue en repliant les extrémités pour
vous assurer que la garniture ne s’échappe pas. Ces wraps se conservent plusieurs
heures au réfrigérateur. Rangez-les dans un plat ou enroulez-les dans du papier
sulfurisé pour qu’ils ne se défassent pas.
Variante : vous pouvez varier les saveurs de vos wraps en les agrémentant de
sauce salsa ou en les trempant dans la sauce.
Chili au chocolat
Pour 8 personnes – Préparation : 20 min – Cuisson : 2-3 h

Ingrédients
2 c. à s. d’huile de coco
2 oignons moyens coupés en dés
4 gousses d’ail hachées (environ 4 c. à c.)
900 g de bœuf haché
1 c. à c. d’origan séché
2 c. à s. de poudre de chili
2 c. à s. de cumin en poudre
1⁄2 c. à s. de poudre de cacao non sucré
1 c. à c. de piment de la Jamaïque
1 c. à c. de sel de mer Celtique
170 g de concentré de tomates
400 g de tomates en dés
40 cl de bouillon de bœuf
25 cl d’eau
Préparation
1. Faites fondre l’huile de coco dans une grande casserole profonde à feu moyen-fort, puis ajoutez les oignons et faites-les revenir en les remuant avec
une cuiller en bois jusqu’à ce qu’ils soient translucides. Comptez environ
7 minutes.

2. Ajoutez l’ail. Dès qu’il commence à exhaler son parfum (comptez environ
30 secondes), émiettez le bœuf haché dans la poêle avec les mains
en mélangeant avec la cuiller en bois. Faites cuire la viande en remuant souvent
jusqu’à ce qu’elle ait perdu sa couleur rose.

3. Dans un petit bol, écrasez l’origan entre vos paumes pour libérer sa saveur.
Ajoutez le chili, le cumin, la poudre de cacao, le piment de la Jamaïque et le sel.
Mélangez à la fourchette, puis incorporez le tout à la viande hachée. Ajoutez le
concentré de tomates et remuez environ 2 minutes pour bien mélanger
les ingrédients.

4. Versez les tomates et leur jus, le bouillon de bœuf et l’eau dans la casserole.
Mélangez soigneusement. Portez à ébullition, puis réduisez le feu et laissez
mijoter à découvert pendant au moins 2 heures.


Par portion : calories 472 (dont lipides 342) ; lipides 38 g (dont graisses saturées
16 g) ; cholestérol 88 mg ; sodium 1056 mg ; glucides 14 g ; fibres 3 g ; protéines 20 g.
Avec l’aimable autorisation de Well Fed : Paleo Recipes For People Who Love To
Eat par Melissa Joulwan (www.theclothesmakethegirl.com)
Scotch eggs tex-mex
Pour 8 œufs – Préparation : 15 min – Cuisson : 30 min

Ingrédients
900 g de bœuf haché
2 c. à c. de sel de mer Celtique
1 c. à c. de poivre noir
1 c. à s. de cumin en poudre
1 c. à s. de poudre de chili
1 c. à s. de persil frais haché
2 gousses d’ail hachées (environ 2 c. à c.)
8 œufs durs écalés
2 œufs crus
50 g de couennes de porc frites (facultatif)
Préparation
1. Préchauffez le four à 190 oC. Recouvrez une plaque de cuisson de papier
sulfurisé.

2. Placez le bœuf haché dans un grand saladier. Ajoutez le sel, le poivre noir,
le cumin, le chili, le persil et l’ail. Pétrissez avec les mains pour mélanger
soigneusement la préparation.

3. Divisez ce mélange en 8 parts égales. Formez des boules, puis aplatissez-les.
Enroulez les œufs durs dans la viande en l’emprisonnant dans vos paumes
pour envelopper entièrement l’œuf.

4. Battez les œufs dans un saladier. Placez les couennes de porc (si vous
le souhaitez) dans un mixeur et mixez-les jusqu’à ce qu’elles soient réduites
en chapelure. Versez-les dans une assiette ou dans un plat creux. Roulez
délicatement les œufs enrobés de viande dans cette chapelure de porc
(en ne prenant qu’une fine couche). Roulez-les ensuite dans l’œuf battu,
puis une seconde fois dans la chapelure de porc en les enrobant uniformément.
Si vous choisissez de ne pas utiliser la couenne de porc, il suffit de rouler
chaque œuf dans l’œuf battu. Puis déposez-les sur la plaque du four.

5. Faites cuire au four pendant 25 minutes, puis augmentez la température
à 200 oC et faites cuire encore 5 à 10 minutes. Les œufs doivent être dorés
et croustillants.


Par portion : calories 518 (dont lipides 387) ; lipides 43 g (dont graisses saturées
16 g) ; cholestérol 328 mg ; sodium 884 mg ; glucides 2 g ; fibres 1 g ; protéines 29.
Avec l’aimable autorisation de Well Fed : Paleo Recipes For People Who Love To
Eat par Melissa Joulwan (www.theclothesmakethegirl.com)

DANS CE CHAPITRE

Savoir comment préparer des
repas de famille sains dans
une vie déjà bien remplie

•
Découvrir des recettes aussi
savoureuses que bluffantes

•
Les recettes de ce chapitre :

•
Poêlée de crevettes
et de chou kale

•
Flétan grillé aux épices

•
Aubergines farcies aux épices

•
Mijoté de viande et de
tomate à l’italienne

•
Poulet mijoté

•
Saumon à la marocaine

•
Crevettes grillées au
gingembre et au citron vert

•
Tarte à la viande

•
Purée de chou-fleur

•
Brocoli à la grecque

•
Carottes rôties au cumin

•
Blettes sucrées-salées

•
Concombres à la crème

Chapitre 16 Des plats et des accompagnements pour booster votre système immunitaire
Nous savons que vos repas doivent être compatibles avec une vie familiale
bien remplie. Les recettes de plats et d’accompagnements présentées dans
ce chapitre sont parfaitement équilibrées et très nourrissantes. Elles boosteront
votre organisme et votre immunité. Elles contiennent des ingrédients sains,
riches en saveur et en nutriments, et aident tout votre corps à fonctionner au
mieux ! À la fois savoureuses et faciles, ces recettes sont un excellent complément
à votre routine hebdomadaire. Pour un maximum de bienfaits pour la santé, nous
vous proposons également de superbes plats mijotés qui présentent également
l’avantage d’être très pratiques. Tout le monde y trouve son compte.
En plus d’être nos préférées et d’être bonnes pour la santé, ces recettes de plats
et d’accompagnements sont compatibles avec n’importe quel emploi du temps,
aussi chargé soit-il.
[image: ]Avant d’acheter les fruits de mer nécessaires pour ces recettes, assurez-vous
qu’ils proviennent d’une source irréprochable, pauvre en métaux lourds et en
polluants. Pensez également à consommer les crevettes et les coquillages avec
modération.
Prenez le temps de préparer de bons repas familiaux
[image: ]Essayez de trouver du temps pour les repas en famille. Le choix des plats de ce
chapitre est dicté par notre objectif de vous proposer des recettes simples que
vous pourrez glisser dans votre vie trépidante et autour desquelles toute votre
famille pourra se réunir. Manger en famille est un moyen de préserver les valeurs
familiales. Les recherches montrent que les repas familiaux permettent à chacun d’avoir une alimentation plus saine, de réduire les cas d’obésité infantile, et
même d’améliorer les résultats scolaires.
Sortez votre calendrier et planifiez quelques dîners en famille non négociables
chaque semaine. Programmer des repas familiaux instaure un rythme, ou une
habitude, bonne pour votre dynamique familiale. Tout le monde sait à quoi s’attendre, et la famille fonctionne mieux.
[image: ]Si vous n’êtes qu’un ou deux à table, vous pouvez préparer les plats et les accompagnements pour les portions indiquées dans les recettes et conserver les restes
pour un autre repas ou les congeler. L’une des meilleures stratégies pour adopter
une alimentation saine à long terme est de disposer d’aliments sains tout prêts.
Lorsque vous avez faim et que vous n’avez rien de bon sous la main, vous savez
ce qui se passe ! Évitez de tomber dans ce piège en ayant toujours des restes à
votre disposition.
Poêlée de crevettes et de chou kale
Pour 5 personnes – Préparation : 10 min – Cuisson : 10 min

Ingrédients
4 c. à s. d’huile de coco
1 botte de chou kale débarrassée de ses tiges
1⁄4 de c. à c. de gingembre frais râpé
2 c. à s. de coriandre ciselée
1 oignon rouge moyen émincé
1 poivron rouge coupé en longues lanières
900 g de crevettes décortiquées et déveinées
sel de mer Celtique et poivre noir
le jus d’1 citron
Préparation
1. Dans une grande poêle, faites chauffer 2 cuillerées à soupe d’huile de coco
et faites revenir le chou kale pendant 3 ou 4 minutes. Transvasez-le dans
un saladier et réservez.

2. Dans la même poêle, faites chauffer les 2 autres cuillerées à soupe d’huile
de coco et faites revenir le gingembre, la coriandre, l’oignon rouge et le poivron
rouge pendant 2 minutes.

3. Ajoutez les crevettes, le sel et le poivre et faites cuire jusqu’à ce que
les crevettes deviennent roses, soit environ 2 minutes à feu vif et 3 minutes
à feu moyen. Arrosez de jus de citron.

4. Servez les crevettes sur un lit de chou kale sauté.


Par portion : calories 261 (dont lipides 117) ; lipides 13g (dont graisses saturées
10 g) ; cholestérol 382 mg ; sodium 1046 mg ; glucides 10 g ; fibres 2 g ; protéines 27.
Variante : si vous n’êtes pas fan de l’huile de coco, remplacez-la par de l’huile
de macadamia. Elle aussi booste le système immunitaire.
Conseil : 900 g de crevettes, c’est beaucoup ! Vous pouvez vous contenter de la
moitié, mais ces 900 g vous permettent d’avoir des restes. Et les restes, c’est le
déjeuner de demain !
Flétan grillé aux épices
Pour 4 personnes – Préparation : 10 min – Cuisson : 8 min

Ingrédients
4 filets de flétan de 225 g
1⁄4 de c. à c. de sel de mer Celtique
1⁄2 c. à c. de piment de Cayenne
1⁄4 de c. à c. de curcuma
1 c. à c. de fenouil
1 c. à c. de graines de moutarde
1 petit oignon coupé en petits dés
3 gousses d’ail hachées ou écrasées dans un presse-ail
2 c. à c. de cumin en poudre
1⁄4 de c. à c. de garam masala
2 c. à s. d’huile de coco
Préparation
1. Épongez les filets de poisson pour les sécher.

2. Faites chauffer le gril (au gaz ou au charbon de bois) à feu moyen.

3. Dans un bol, mélangez tous les ingrédients sauf l’huile. Ajoutez juste
ce qu’il faut d’huile de coco pour obtenir une pâte (comptez en général environ
2 cuillerées à soupe).

4. Déposez le flétan sur une grande feuille de papier d’aluminium. Relevez
les bords pour empêcher le liquide de s’écouler.

5. Frottez le flétan de mélange d’épices et placez la feuille d’aluminium sur
la grille. Couvrez avec une autre feuille de papier d’aluminium et fermez le gril.

6. Faites cuire environ 10 minutes. Tous les grils sont différents et le temps
de cuisson dépend de l’épaisseur des morceaux de poisson. Il est donc
important de surveiller le flétan pour qu’il ne soit pas trop cuit.


Par portion : calories 293 (dont lipides 99) ; lipides 11 g (dont graisses saturées
7 g) ; cholestérol 111 mg ; sodium 238 mg ; glucides 5 g ; fibres 1 g ; protéines 43.
Bon à savoir : ce plat est un véritable concentré d’épices bonnes pour la santé ! Le
garam masala est un mélange indien généralement utilisé en poudre. Il réchauffe,
guérit, nourrit ; et non seulement il ajoute du piquant, mais il vous aide aussi à
vous sentir bien et vous réchauffe pendant les froides journées d’hiver.
Aubergines farcies aux épices
Pour 4 personnes – Préparation : 15 min – Cuisson : 15 min

Ingrédients
2 grosses aubergines
5 c. à s. d’huile de coco ou de noix de macadamia
1 oignon émincé
2 gousses d’ail hachées
1 boîte de 400 g de tomates en dés égouttées
1⁄2 c. à c. de thym séché
1⁄2 c. à c. de piment de Cayenne
sel de mer Celtique et poivre noir
225 g de bœuf ou de bison haché cuit
25 g de poudre d’amandes
2 c. à s. de persil frais ciselé
Préparation
1. Préchauffez le four à 200 oC. Lavez les aubergines et coupez-les en deux dans
le sens de la longueur. Détachez la chair et mettez-la de côté pour obtenir
une coquille d’environ 1 cm d’épaisseur.

2. Hachez grossièrement la pulpe d’aubergine et réservez.

3. Dans une grande poêle, faites chauffer la moitié de l’huile de coco ou de noix
de macadamia. Placez les coquilles d’aubergines côté coupé vers le bas et
faites-les cuire environ 5 minutes.

4. À l’aide de pinces, transférez les aubergines dans un plat allant au four.

5. Ajoutez le reste d’huile dans la poêle et faites revenir l’oignon et l’ail pendant
2 minutes à feu moyen.

6. Ajoutez la pulpe d’aubergine, les tomates, le thym et le piment de Cayenne.
Salez, poivrez et faites cuire à feu moyen jusqu’à ce que la plus grande partie
de l’humidité se soit évaporée et que le mélange ressemble à un ragoût.

7. Retirez du feu et incorporez la viande cuite.

8. Garnissez les aubergines avec le mélange, saupoudrez de poudre d’amandes
(en remplacement de la chapelure) et faites cuire au four pendant 15 minutes.
Sortez du four et saupoudrez de persil.


Par portion : calories 415 (dont lipides 270) ; lipides 30 g (dont graisses saturées
19 g) ; cholestérol 40 mg ; sodium 204 mg ; glucides 26 g ; fibres 12 g ; protéines 16 g.
Conseil : lorsque vous choisissez une aubergine, observez la base pour déterminer
si c’est une aubergine mâle ou femelle (pas au sens biologique). Sur les aubergines « mâles », la base porte une entaille ronde et peu profonde, tandis que
les aubergines « femelles » ont une rainure profonde. L’aubergine « mâle » a
moins de graines. Elle est donc moins amère que l’aubergine « femelle » – et
par conséquent meilleure.
Avec l’aimable autorisation de Mark Sisson, www.marksdailyapple.com
Mijoté de viande et de tomate à l’italienne
Pour 8 personnes – Préparation : 15 min – Cuisson : 6-8 h

Ingrédients
2 c. à s. d’huile d’olive
2 oignons moyens émincés
2 grosses gousses d’ail hachées ou écrasées au presse-ail
2 c. à s. d’origan séché
1 boîte de 800 g de tomates entières pelées au jus
2 boîtes de 800 g de tomates concassées bio
700 g de côtes de porc (avec os)
700 g de bavette
450 g de saucisse italienne sans le boyau
3 c. à s. de basilic frais ciselé haché
sel de mer Celtique et poivre noir
Préparation
1. Préchauffez la mijoteuse à feu doux.

2. Dans une grande poêle, faites chauffer l’huile d’olive et faites revenir
les oignons, l’ail et l’origan jusqu’à ce que les oignons soient tendres sans être
dorés. Transférez le tout dans la mijoteuse.

3. Ajoutez les tomates entières pelées et les tomates concassées. Incorporez
les côtes de porc, la bavette et la saucisse.

4. Couvrez et faites cuire à feu doux pendant 6 à 8 heures jusqu’à ce que la viande
soit tendre.

5. Égouttez les côtes de porc, la bavette et la saucisse et déposez-les sur
une planche à découper. Laissez-les légèrement refroidir, puis découpez
les côtes et la bavette en bouchées et la saucisse en rondelles d’1 cm.

6. À l’aide d’une grande cuiller, retirez la graisse de la surface de la sauce.
Puis incorporez la viande et laissez reposer environ 5 minutes.

7. Juste avant de servir, ajoutez du basilic, salez et poivrez selon vos goûts.


Par portion : calories 742 (dont lipides 441) ; lipides 49 g (saturés 18 g) ; cholestérol 163 mg ; sodium 1173 mg ; glucides 21 g ; fibres 6 g ; protéines 52 g.
Astuce : cette sauce est absolument fabuleuse sur un champignon portobello cuit
au four !
Poulet mijoté
Pour 6 personnes – Préparation : 15 min – Cuisson : 4-5 h

Ingrédients
1 c. à s. d’huile d’olive extra-vierge
1 poulet d’1,8 kg
1 grosse gousse d’ail hachée
sel de mer Celtique et poivre noir
2 c. à s. de beurre nourri à l’herbe
3 c. à s. de persil haché
Préparation
1. Préchauffez la mijoteuse à feu vif. Versez l’huile d’olive au fond du bol.

2. À l’aide d’un couteau bien aiguisé, découpez de petites entailles dans les blancs
et les cuisses du poulet et insérez l’ail haché.

3. Assaisonnez le poulet de sel, de poivre et de persil.

4. Dans une grande poêle, faites chauffer le beurre et faites bien dorer le poulet
de tous les côtés. Transférez le poulet dans la mijoteuse.

5. Faites cuire à feu vif pendant 4 à 5 heures.

6. Sortez le poulet de la mijoteuse et laissez reposer 10 minutes avant
de le découper.


Par portion : calories 708 (dont lipides 486) ; lipides 54 g (dont graisses saturées
16 g) ; cholestérol 230 mg ; sodium 207 mg ; glucides 0 g ; fibres 0 g ; protéines 52 g.
Variante : ce repas est parfait pour un soir de semaine. En rentrant à la maison, faites cuire rapidement n’importe quel légume à la vapeur et vous aurez un
excellent repas qui viendra booster votre système immunitaire !
Saumon à la marocaine
Pour 6 personnes – Préparation : 35 min – Cuisson : 7 min

Ingrédients
1 c. à s. d’huile de coco fondue
1 c. à s. de jus d’orange frais
1⁄2 c. à c. de gingembre en poudre
1⁄2 c. à c. de cumin en poudre
1⁄2 c. à c. de coriandre en poudre
1⁄2 c. à c. de paprika
1⁄2 c. à c. de sel de mer Celtique
1⁄4 de c. à c. de piment de Cayenne
700 à 900 g de filets de saumon sauvage d’Alaska
Préparation
1. Dans un petit bol, mélangez l’huile, le jus d’orange, le gingembre, le cumin,
la coriandre, le paprika, le sel et le piment de Cayenne pour former une pâte
de la consistance d’une sauce de salade épaisse.

2. Placez le saumon dans un plat en verre, massez-le avec la marinade, puis
couvrez et placez au réfrigérateur pendant 30 minutes.

3. Préchauffez un barbecue à gaz à feu vif, le couvercle fermé, pendant environ
10 minutes.

4. Déposez le saumon sur la grille, côté peau, fermez le couvercle et faites cuire
environ 3 minutes (la peau doit être un peu noircie et commencer à se détacher
de la chair rose). Retournez le saumon, fermez le couvercle et laissez cuire
encore 3 minutes.

5. Retirez le saumon du feu et coupez-le en morceaux.


Par portion : calories 340 (dont lipides 207) ; lipides 23 g (dont graisses saturées
7 g) ; cholestérol 83 mg ; sodium 408 mg ; glucides 1 g ; fibres 0 g ; protéines 31 g.
Avec l’aimable autorisation de Well Fed : Paleo Recipes for People Who Love to
Eat par Melissa Joulwan (www.theclothesmakethegirl.com)
Crevettes grillées au gingembre et au citron vert
Pour 4 personnes – Préparation : 25 min – Cuisson : 6 min

Ingrédients
le jus d’1 citron vert (environ 2 c. à s.)
1⁄4 de c. à c. de flocons de piment rouge écrasés
3 gousses d’ail hachées (environ 1 c. à s.)
2 c. à c. de gingembre fraîchement râpé (un morceau d’environ 5 cm)
1⁄4 de c. à c. de sel de mer Celtique
1⁄4 de c. à c. de poivre noir
2 c. à s. de coriandre fraîche ciselée (environ 1 c. à s.)
1 c. à s. d’huile d’olive extra-vierge
500 g à 1 kg de grosses crevettes
Préparation
1. Dans un petit bol, préparez la marinade. Pressez le citron vert pour en extraire
le jus, puis ajoutez les flocons de piment rouge, l’ail, le gingembre, le sel,
le poivre noir et la coriandre. Mélangez soigneusement à la fourchette,
puis ajoutez l’huile en remuant constamment.

2. À l’aide d’un petit couteau bien aiguisé, percez le dos des crevettes à l’extrémité
de la tête, faites une entaille le long du dos jusqu’à la queue et retirez la veine
sombre qui apparaît. Rincez les crevettes à l’eau courante, puis épongez-les.

3. Placez les crevettes dans un saladier de taille moyenne, arrosez-les de marinade
et mélangez. Couvrez hermétiquement et placez au réfrigérateur pendant
20 minutes.

4. Préchauffez un barbecue à gaz à feu vif, le couvercle fermé, environ 10 minutes.

5. Enfilez les crevettes sur des brochettes en les espaçant un peu pour qu’elles
cuisent bien. Laissez griller 2 à 3 minutes de chaque côté, le couvercle fermé,
jusqu’à ce que les crevettes soient bien cuites et fermes.


Par portion : calories 199 (dont lipides 54) ; lipides 6 g (dont graisses saturées
1 g) ; cholestérol 286 mg ; sodium 1363 mg ; glucides 4 g ; fibres 0 g ; protéines 31.
Avec l’aimable autorisation de Well Fed : Paleo Recipes for People Who Love to
Eat par Melissa Joulwan (www.theclothesmakethegirl.com)
Galettes de viande
Pour 4 personnes – Préparation : 15 min – Cuisson : 30 min

Ingrédients
450 g de bœuf haché
2 c. à c. d’origan séché
1 c. à c. d’huile d’olive
1 gousse d’ail hachée (environ 1 c. à c.)
1 c. à c. de mélange d’herbes italiennes
170 g de concentré de tomates
6 cl d’eau
50 g de fleurettes de brocolis cuites à la vapeur
50 g de lamelles de poivrons rouges cuites à la vapeur
10 olives noires dénoyautées et émincées
1 poignée de pousses d’épinards fraîches
Préparation
1. Préchauffez le four à 200 oC. Mélangez soigneusement le bœuf haché
et l’origan.

2. Séparez la viande en deux et formez 2 boules. Pressez la première au fond
d’un moule à tarte rond de 20 à 22 cm de diamètre et lissez la viande avec
des mains humides jusqu’à ce qu’elle soit d’une épaisseur uniforme. Répétez
l’opération avec la seconde boule de viande dans un autre moule à tarte de 20
à 22 cm de diamètre.

3. Faites cuire au four pendant 10 à 15 minutes. La viande doit être bien cuite
et les bords bruns. Laissez le four allumé. Sortez la viande du four, égouttez
l’excès de graisse et laissez refroidir dans le moule.

4. Faites chauffer une petite casserole à feu doux. Ajoutez l’huile d’olive, l’ail
et le mélange d’herbes italiennes en remuant avec une cuiller en bois jusqu’à
ce que le parfum des herbes commence à se dégager. Comptez environ
20 secondes.

5. Ajoutez le concentré de tomates et mélangez soigneusement, puis ajoutez l’eau
en remuant. Portez à ébullition, réduisez le feu, puis laissez mijoter 5 minutes
pour épaissir.

6. Étalez environ la moitié de la sauce tomate sur chaque galette de viande
en laissant 1 cm sur les bords. Disposez les légumes en les pressant
délicatement dans la sauce. Faites cuire au four pendant 10 à 15 minutes,
jusqu’à ce que les légumes soient chauds et dorés à votre goût.


Par portion : calories 443 (dont lipides 333) ; lipides 37 g (dont graisses saturées
13 g) ; cholestérol 88 mg ; sodium 500 mg ; glucides 11g ; fibres 3 g ; protéines 19 g.
Avec l’aimable autorisation de Well Fed : Paleo Recipes for People Who Love to
Eat par Melissa Joulwan (www.theclothesmakethegirl.com)
Purée de chou-fleur
Pour 4 personnes – Préparation : 5 min – Cuisson : 5 min

Ingrédients
2 gousses d’ail
450 g de fleurettes de chou-fleur surgelées
1⁄2 c. à s. d’huile de noix de coco
20 cl de lait de coco
2 c. à c. de thym séché
sel de mer Celtique et poivre noir
Préparation
1. Épluchez l’ail et faites-le cuire avec le chou-fleur en suivant les instructions
figurant sur l’emballage. Placez le chou-fleur et l’ail dans un mixeur ou
un mélangeur et réduisez-les en purée en raclant les bords au fur et à mesure.

2. Dans un bol ou une petite casserole allant au micro-ondes, faites chauffer
l’huile de coco, le lait de coco, le thym, le sel et le poivre pendant environ
1 minute.

3. Incorporez le mélange de lait de coco à la purée de chou-fleur et mixez environ

10 secondes. Goûtez et rectifiez l’assaisonnement.


Par portion : calories 145 (dont lipides 117) ; lipides 13 g (dont graisses saturées
11g) ; cholestérol 0 mg ; sodium x39 mg ; glucides 8 g ; fibres 3 g ; protéines 3 g.
Bon à savoir : vous pouvez cuisiner cette recette avec du chou-fleur frais, mais
les surgelés ont le même contenu nutritionnel et il est plus rapide et plus facile
d’obtenir une texture crémeuse qu’avec des légumes frais.
Variante : remplacez le thym séché par du persil ou de la ciboulette. Vous pouvez
également utiliser du bouillon de poulet à la place du lait de coco.
Avec l’aimable autorisation de Well Fed : Paleo Recipes for People Who Love to
Eat par Melissa Joulwan (www.theclothesmakethegirl.com)
Brocoli à la grecque
Pour 4 personnes – Préparation : 10 min – Cuisson : 15 min

Ingrédients
15 cl d’eau
500 g de fleurettes de brocoli frais
2 c. à s. d’huile d’olive extra-vierge
1 oignon moyen coupé en dés
3 gousses d’ail hachées (environ 1 c. à s.)
300 g de tomates en grappes ou de tomates cerises
15 g de persil frais ciselé (environ 2 c. à s.)
1⁄2 c. à c. d’origan séché
2 c. à s. de concentré de tomates
1⁄2 c. à c. de paprika
sel de mer Celtique et poivre noir
Préparation
1. Dans une grande sauteuse, portez l’eau à ébullition. Ajoutez les brocolis,
couvrez et faites-les cuire à la vapeur jusqu’à ce qu’ils soient tendres,
soit environ 4 à 5 minutes.

2. Égouttez les brocolis dans une passoire et rincez-les à l’eau froide pour stopper
la cuisson.

3. Essuyez la poêle et faites chauffer l’huile d’olive à feu moyen. Ajoutez l’oignon,
l’ail, les tomates, le persil et l’origan. Faites sauter jusqu’à ce que les oignons
soient translucides et que les tomates commencent à éclater.

4. Incorporez le brocoli, le concentré de tomates, le paprika, le sel et le poivre.
Mélangez soigneusement et laissez mijoter 5 à 7 minutes le temps que tout
soit bien chaud. Goûtez et rectifiez l’assaisonnement.


Par portion : calories 132 (dont lipides 72) ; lipides 8 g (dont graisses saturées
1 g) ; cholestérol 0 mg ; sodium 110 mg ; glucides 15 g ; fibres 5 g ; protéines 5 g.
Avec l’aimable autorisation de Well Fed : Paleo Recipes for People Who Love to
Eat par Melissa Joulwan (www.theclothesmakethegirl.com)
Carottes rôties au cumin
Pour 4 personnes – Préparation : 5 min – Cuisson : 20 min

Ingrédients
10 carottes fraîches
1⁄2 c. à s. de cumin
1⁄4 de c. à c. de cannelle
1⁄4 de c. à c. de sel de mer Celtique
1⁄4 de c. à c. de poivre noir
1⁄2 c. à s. d’huile de coco
le jus d’1⁄2 citron (facultatif)
Pour décorer : quelques feuilles de persil et de menthe ciselées (facultatif)
Préparation
1. Préchauffez le four à 200 oC. Couvrez une grande plaque de cuisson de papier
sulfurisé.

2. Lavez et épluchez les carottes, puis coupez-les dans le sens de la longueur
en fines lamelles d’environ 1⁄2 cm de large. Déposez-les dans un saladier.

3. À l’aide d’une fourchette, mélangez le cumin, la cannelle, le sel et le poivre dans
un petit bol allant au micro-ondes. Ajoutez l’huile de coco et faites fondre
15 à 20 secondes au micro-ondes.

4. Arrosez les carottes d’huile de coco et remuez avec deux cuillers en bois pour
bien enrober les carottes. Rectifiez l’assaisonnement selon vos goûts.

5. Étalez les carottes en une seule couche sur la plaque du four et faites-les
rôtir pendant 15 à 20 minutes jusqu’à ce qu’elles soient tendres et légèrement
brunies. Sortez-les du four et, si vous le souhaitez, arrosez-les de jus de citron
frais et saupoudrez-les d’herbes ciselées.


Par portion : calories 109 (dont lipides 54) ; lipides 6 g (dont graisses saturées
4 g) ; cholestérol 0 mg ; sodium 185 mg ; glucides 15 g ; fibres 4 g ; protéines 2 g.
Avec l’aimable autorisation de Well Fed : Paleo Recipes for People Who Love to
Eat par Melissa Joulwan (www.theclothesmakethegirl.com)
Concombres à la crème
Pour 8 personnes – Préparation : 30 min – Cuisson : 60 min

Ingrédients
2 concombres moyens coupés en très fines rondelles
1⁄2 oignon moyen émincé très finement
10 g de persil frais ciselé
1 c. à c. de vinaigre de cidre
60 g de mayonnaise à l’huile d’olive (voir recette au chapitre 17)
1 gousse d’ail hachée (environ 1 c. à c.)
sel de mer Celtique et poivre noir
Préparation
1. Rassemblez les concombres, l’oignon et le persil dans un grand saladier.
Mélangez à l’aide d’une corne à pâtisserie.

2. Dans un bol, mélangez légèrement le vinaigre, la mayonnaise et l’ail
à la fourchette. Versez sur les concombres et mélangez délicatement pour bien
les enrober. Salez et poivrez.


Par portion : calories 60 (dont lipides 45) ; lipides 5 g (dont graisses saturées
1 g) ; cholestérol 8 mg ; sodium 33 mg ; glucides 4 g ; fibres 1 g ; protéines 1 g.
Avec l’aimable autorisation de Well Fed : Paleo Recipes for People Who Love to
Eat par Melissa Joulwan (www.theclothesmakethegirl.com)
Blettes sucrées-salées
Pour 4 personnes – Préparation : 10-15 min – Cuisson : 10 min

Ingrédients
1 botte de blettes lavées et égouttées
2 c. à s. d’huile d’olive
1 grosse gousse d’ail hachée ou écrasée au presse-ail
1 pincée de flocons de piment rouge
2 ou 3 c. à s. de cerises séchées
6 cl de jus d’orange pressé
1 pincée de sel de mer celtique
le zeste de l’orange (environ 1⁄2 c. à c.)
1⁄4 de c. à c. de sirop d’érable (facultatif)
Préparation
1. Émincez les blettes en séparant les tiges des feuilles.

2. Faites chauffer l’huile d’olive dans une grande poêle à feu moyen. Ajoutez l’ail,
les tiges de blette, les flocons de piment rouge, les cerises et le jus d’orange.
Remuez pendant 30 secondes, jusqu’à ce qu’un parfum se dégage.

3. Ajoutez les feuilles de blette, le sel et le zeste d’orange. Remuez jusqu’à ce que
les blettes soient tendres. Comptez quelques minutes seulement. Transvasez
le mélange dans un saladier à l’aide d’une écumoire en conservant le jus
de cuisson et réservez.

4. Portez le liquide à ébullition pour qu’il épaississe, puis réincorporez les blettes.
Ajoutez le sirop d’érable si vous le souhaitez. Servez immédiatement.


Par portion : calories 101 (dont lipides 63) ; lipides 7 g (dont graisses saturées
1 g) ; cholestérol 0 mg ; sodium 256 mg ; glucides 9 g ; fibres 2 g ; protéines 2 g.
Variante : si vous n’avez pas de cerises, vous pouvez utiliser d’autres fruits secs.
Si vous avez des cerises fraîches, dénoyautez-les et coupez-les en deux. Ce sera
parfait. D’autres légumes verts, comme le chou kale ou le chou vert, peuvent
également faire l’affaire. Dans ce cas, n’incorporez pas les tiges.
Conseil : pour donner de la saveur à ce plat, il est important de prendre le temps
de faire réduire le jus dans la casserole. Ne faites pas l’économie de cette étape.
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Chapitre 17 Des soupes, des salades et des sauces pour soigner et nettoyer en profondeur
Les soupes et les salades sont idéales pour recevoir de grandes tablées ou se
faire plaisir et se remonter le moral. Les soupes sont un concentré d’ingrédients riches en nutriments, et les salades inondent votre corps des fibres et des
nutriments dont il a besoin. En plus d’être détoxifiantes par nature, les salades
sont également un excellent moyen de consommer ces légumes verts si essentiels
à votre immunité.
Préparer ses propres sauces prend peu de temps, mais vous permet d’ajouter du
goût à vos plats en évitant les calories vides et les conservateurs. Les recettes de
soupes, de salades et de sauces de ce chapitre sont si savoureuses que vous aurez
du mal à croire qu’elles sont aussi bonnes pour la santé !
Prendre sa santé en main en cuisinant
Il n’est pas toujours indispensable de préparer un grand repas, mais un plat a
parfois besoin d’être agrémenté d’une salade ou d’une soupe. Dans tous les cas,
rien ne vous empêche de penser à votre santé. Il est donc important de mettre
autant de soin dans ces plats que dans les autres.
La soupe est peut-être l’un des moyens les plus simples de consommer des aliments bons pour le système immunitaire. Elle nécessite un peu de préparation
et du temps de cuisson, et il en reste généralement assez pour le déjeuner du
lendemain. La soupe de poulet a longtemps été surnommée la pénicilline juive
en référence à ses nombreuses vertus curatives. Notre version comporte encore
plus de légumes santé. Nous vous proposons également un potage de chou-fleur
au curry (qui, en prime, se congèle bien).
Les salades ne se limitent pas à une simple laitue accompagnée de quelques
tomates noyées dans une vinaigrette grasse. Elles doivent mettre les légumes à
l’honneur. Elles sont là, soit pour compléter un repas, soit comme plat principal
à base de légumes. Dans ce chapitre, vous trouverez aussi une salade de champignons sautés à base de délicieux champignons sauvages. Leur chair est tellement
consistante que même les amateurs de steak-frites ne resteront pas sur leur faim.
Les sauces achetées dans le commerce peuvent constituer un réel problème
dans le cadre d’une alimentation saine. Beaucoup sont remplies de graisses et
de conservateurs mauvais pour la santé, les sauces de salade prêtes à l’emploi
contiennent généralement plus de sucre que nécessaire, et les sauces à la crème et
la mayonnaise traditionnelle renferment plus de graisses et de laitages que vous
ne le souhaitez. Ce chapitre propose des alternatives plus saines. Essayez-les, et
vous serez surpris par la simplicité de leur préparation.
Éliminer les toxines

Si vous renoncez à acheter bio, efforcez-vous d’éliminer les toxines qui pourraient provoquer douleurs, fatigue et
confusion mentale, surtout si vous êtes
atteint d’une maladie qui affaiblit votre
système immunitaire. Voici quelques
consignes :

1. Lavez soigneusement tous les légumes
à l’eau courante (sans les faire tremper) et
séchez-les avec une serviette en papier.

2. Frottez les fruits et les légumes s’ils sont
assez fermes pour le supporter (comme les
légumes-racines, notamment les carottes).

3. Jetez l’enveloppe extérieure chaque fois
que vous le pouvez (comme dans le cas du
chou ou de la laitue).

4. Pelez les fruits et les légumes lorsque
c’est possible.

5. Retirez le gras et la peau de la viande,
de la volaille et du poisson pour éviter au
maximum les résidus qu’ils contiennent.



Une alimentation variée réduit votre exposition aux pesticides et vous apporte une
diversité de nutriments.

Lorsque votre budget le permet, achetez
bio afin de consommer des produits n’ayant
subi aucun traitement aux pesticides ni aux
engrais chimiques. Cultiver ses propres
légumes ou aller faire ses courses sur
un marché de producteurs locaux est une
autre solution intéressante pour consommer des légumes bio à un prix abordable.

Soupe de poulet aux légumes
Pour 6 personnes – Préparation : 20 min – Cuisson : 50 min

Ingrédients
1 kg de blancs de poulet
1,5 l de bouillon de poulet
1 c. à c. de persil
1 c. à c. d’ail en poudre
1⁄4 de c. à c. d’origan
80 g de céleri ciselé
80 g de champignons
80 g de brocoli émincé
1⁄2 oignon émincé
80 g de courgettes émincées
240 g de chou râpé
sel de mer Celtique et poivre noir
Préparation
1. Remplissez une petite casserole d’eau filtrée et portez à ébullition. Plongez-y
les blancs de poulet et faites-les cuire pendant 5 minutes. Retirez la casserole
du feu, égouttez les blancs de poulet, laissez-les refroidir et coupez-les
en morceaux de la taille d’une bouchée.

2. Dans une autre casserole, rassemblez le bouillon de poulet et toutes les herbes
et épices et portez à ébullition. Incorporez tous les légumes, sauf le chou.
Réduisez à feu moyen, couvrez et laissez mijoter 30 minutes.

3. Ajoutez le chou et le poulet. Couvrez et laissez mijoter encore 15 minutes.

4. Salez, poivrez et rectifiez l’assaisonnement. Servez bien chaud !


Par portion : calories 277 (dont lipides 36) ; lipides 4 g (dont graisses saturées
1 g) ; cholestérol 107 mg ; sodium 760 mg ; glucides 14 g (dont fibres 2 g) ;
protéines 46 g.
Bon à savoir : ce qui est génial avec ce plat, c’est que sa saveur est 100 % naturelle. C’est un bon bouillon maison très complet. Inutile de dire que c’est aussi
facile à préparer !
Avec l’aimable autorisation de Mark Sisson, www.marksdailyapple.com
Bouillon de légumes
Pour 6 personnes – Préparation : 15 min – Cuisson : 2 h 15 min

Ingrédients
6 carottes
2 oignons non pelés et coupés en morceaux
1 botte de céleri avec les feuilles, ciselée
1 botte de coriandre avec les tiges, ciselée
2 patates douces avec la peau coupées en quartiers
1 igname grenat avec la peau, coupé en quartiers
6 à 10 gousses d’ail
1⁄2 botte de persil plat
1 morceau de 20 cm de kombu (algue)
12 à 15 grains de poivre
4 grains de piment de la Jamaïque
2 feuilles de laurier
8 l d’eau filtrée
sel de mer Celtique
jus de citron (environ 1 c. à c.)
Préparation
1. Lavez soigneusement les légumes. Placez tous les ingrédients dans une grande
marmite et couvrez d’eau filtrée. Couvrez et portez à ébullition.

2. Retirez le couvercle, baissez le feu et laissez mijoter à découvert pendant
environ 2 heures. Si le niveau d’eau descend en dessous du niveau des légumes,
ajoutez de l’eau filtrée.

3. Filtrez le bouillon à travers une mousseline non blanchie dans un grand saladier
pour qu’il refroidisse. Une fois le bouillon froid, vérifiez l’assaisonnement
et ajoutez du sel ou du jus de citron si nécessaire. Laissez-le complètement
refroidir avant de le mettre au réfrigérateur ou au congélateur.


Par portion : calories 124 (dont lipides 5) ; lipides 0,5 g (dont graisses saturées 0 g) ;
cholestérol 0 mg ; sodium 116 mg ; glucides 28 g (dont fibres 6 g) ; protéines 3 g.
Conseil : ce bouillon est un concentré de minéraux. Il est parfait en cas de rhume
et de coup de froid. Vous pouvez l’utiliser comme base pour toutes vos soupes
afin de maintenir votre système immunitaire en alerte.
Variante : si vous ou l’un de vos proches êtes malade, ajoutez du gingembre ou
du curcuma à ce bouillon. C’est un excellent remontant. Le romarin et l’origan
sont aussi très bons. Préparez une grande quantité de bouillon et conservez-le
au congélateur dans de petits récipients. Vous ne savez jamais à l’avance quand
vous en aurez besoin !
Soupe à la noix de coco et à la coriandre
Pour 4 personnes – Préparation : 10 min

Ingrédients
180 g d’épinards
180 g de chou kale
450 g d’eau de coco
400 g de lait de coco
le jus d’1 citron vert
6 cl d’huile d’olive
6 cl d’aminos de coco
1⁄2 avocat
1 piment jalapeño
2 gousses d’ail
1⁄2 ou 1 c. à s. de piments selon vos goûts
sel de mer Celtique et poivre noir
Préparation
1. Placez tous les ingrédients dans un blender et mixez soigneusement.

2. Ajustez les ingrédients selon vos goûts.


Par portion : calories 397 (dont lipides 342) ; lipides 38 g (dont graisses saturées 21 g) ;
cholestérol 0 mg ; sodium 496 mg ; glucides 16 g (dont fibres 3 g) ; protéines 4 g.
Variante : vous pouvez modifier sensiblement la saveur de cette soupe en ajoutant plus ou moins de jus de citron vert.
Conseil : les super-aliments épicés comme les piments sont appelés mucolytiques.
Ils fluidifient naturellement le mucus. Cette soupe vous sera donc utile en cas
d’encombrement de toute sorte. La noix de coco est également une mine de bons
minéraux et de bonnes graisses, et les légumes verts sont riches en nutriments.
Cette recette est un puissant médicament !
Soupe de chou-fleur au curry
Pour 6 personnes – Préparation : 10 min – Cuisson : 35 min

Ingrédients
1 chou-fleur coupé en fleurettes
3 c. à s. d’huile d’olive
1⁄4 de c. à c. + 2 pincées de sel de mer Celtique
1 oignon moyen coupé en petits dés
2 carottes grattées et coupées en petits dés
1 branche de céleri coupée en petits dés
1 c. à c. de curry en poudre
1⁄4 de c. à c. de cumin
1⁄4 de c. à c. de coriandre en poudre
1⁄8 de c. à c. de cannelle
1,5 l de bouillon de légumes ou d’eau
sel de mer Celtique et/ou jus de citron
Préparation
1. Préchauffez le four à 200 oC. Tapissez une plaque de cuisson de papier sulfurisé.

2. Arrosez le chou-fleur avec 1 cuillerée à soupe d’huile d’olive et 1⁄4 de cuillerée
à café de sel et mélangez. Étalez en une seule une couche uniforme sur la plaque
de cuisson. Faites cuire environ 25 minutes. Le chou-fleur doit être tendre.

3. Pendant ce temps, faites chauffer le reste d’huile à feu moyen dans
une sauteuse et faites revenir l’oignon avec une pincée de sel jusqu’à ce qu’il
soit tendre. Comptez environ 3 minutes.

4. Ajoutez les carottes, le céleri et une autre pincée de sel et faites revenir environ
10 à 12 minutes jusqu’à ce que les légumes commencent à brunir.

5. Incorporez le curry, le cumin, la coriandre et la cannelle dans la poêle et remuez
pour bien enrober les légumes. Déglacez la poêle (en raclant les morceaux
brunis) avec 10 cl de bouillon ou d’eau et laissez le liquide réduire de moitié.
Retirez du feu.

6. Versez 75 cl de bouillon ou d’eau dans un blender, puis ajoutez la moitié
des légumes sautés et le chou-fleur rôti. Mixez jusqu’à l’obtention
d’une consistance lisse, puis versez le mélange dans une marmite.
Répétez l’opération avec le reste du bouillon et des légumes. Ajoutez de l’eau
ou du bouillon pour obtenir la consistance désirée.

7. Réchauffez la soupe à feu doux et rectifiez l’assaisonnement. Au besoin, ajoutez
un peu plus de sel ou de jus de citron.


Par portion : calories 107 (dont lipides 63) ; lipides 7 g (dont graisses saturées 1 g) ;
cholestérol 0 mg ; sodium 137 mg ; glucides 10 g (dont fibres 3 g) ; protéines 2 g.
Bon à savoir : cette soupe est encore plus facile à préparer avec un mixeur plongeant. Il suffit de placer les légumes, le bouillon et le chou-fleur dans la marmite et
de mixer le tout. Vous gagnerez du temps et vous aurez moins de vaisselle à faire.
Conseil : vous pouvez décorer cette soupe de petits dés de poivron rouge et de
coriandre ciselée, mais elle est aussi bonne telle quelle. Et comme elle se congèle
bien, faites-en plus !
Salade de chou rouge
Pour 2 personnes – Préparation : 10 min

Ingrédients
250 g de chou rouge râpé
1 concombre coupé en dés
1⁄4 d’oignon moyen émincé
2 c. à s. de cumin en poudre
3 ou 4 c. à c. de jus de citron vert fraîchement pressé (selon le goût)
150 g de tomates en dés
1 c. à c. de sel de mer celtique
1 c. à s. d’ail haché
Préparation
1. Mélangez tous les ingrédients dans un saladier et laissez reposer

20 à 30 minutes avant de servir.


Par portion : calories 91 (dont lipides 9) ; lipides 1 g (dont graisses saturées 0 g) ;
cholestérol 0 mg ; sodium 662 mg ; glucides 17 g (dont fibres 3 g) ; protéines 3 g.
Variante : cette salade est également excellente agrémentée de quelques amandes
effilées.
Salade toscane d’épinards aux œufs, aux olives et à l’avocat
Pour 4 personnes – Préparation : 10 min

Ingrédients
250 g d’épinards
2 œufs durs hachés
35 g de basilic frais ciselé
3 c. à s. d’huile d’olive
1 oignon rouge émincé
1 c. à s. d’origan frais
6 cl de jus de citron
1 poignée d’olives noires hachées
1 avocat coupé en dés
Préparation
1. Rassemblez tous les ingrédients dans un grand saladier. Mélangez et servez !


Par portion : calories 234 (dont lipides 171) ; lipides 19 g (dont graisses saturées
3 g) ; cholestérol 93 mg ; sodium 147 mg ; glucides 12 g (dont fibres 6 g) ; protéines 7 g.
Variante : vous pouvez remplacer les œufs durs par n’importe quelle protéine
de votre choix.
Salade de champignons sautés
Pour 4 à 6 personnes – Préparation : 20 min – Cuisson : 25 min

Ingrédients
450 g de pleurotes
225 g de champignons shiitake frais
2 c. à s. d’huile d’olive
1 c. à c. d’huile de sésame
4 à 6 gousses d’ail hachées ou écrasées au presse-ail
2 c. à s. de gingembre frais haché
2 c. à s. de jus de citron frais
2 c. à c. de sauce tamari
1 mélange de salades (frisée, romaine rouge, laitue, roquette et épinards)
1 cébette finement émincée
35 g de coriandre fraîche
Assaisonnement : huile d’olive, huile de sésame grillée et jus de citron
Préparation
1. Nettoyez les champignons. S’ils sont gros, coupez-les en lamelles d’1 cm
d’épaisseur.

2. Faites chauffer l’huile d’olive et l’huile de sésame dans une poêle. Ajoutez l’ail
et le gingembre et remuez environ 1 minute. (Ne laissez pas l’ail trop dorer.)

3. Ajoutez les champignons et faites-les revenir à feu moyen en remuant
jusqu’à ce qu’ils rendent leur eau. Poursuivez la cuisson à feu doux jusqu’à
ce qu’ils soient tendres et qu’ils commencent à brunir par endroits. Remuez
fréquemment.

4. Pendant ce temps, nettoyez les feuilles de salade et détaillez-les en morceaux
de la taille d’une bouchée. Placez-les dans un grand saladier et ajoutez
la cébette.

5. Assaisonnez très légèrement les feuilles de salade d’huile d’olive, d’un peu
d’huile de sésame et de jus de citron. Mélangez soigneusement et répartissez
sur les assiettes.

6. Lorsque les champignons sont tendres, arrosez-les de jus de citron et de sauce
tamari. Mélangez et répartissez-les sur la salade. Vous pouvez aussi décorer
avec des feuilles de coriandre.


Par portion : calories 150 (dont lipides 63) ; lipides 7 g (dont graisses saturées
1 g) ; cholestérol 0 mg ; sodium 190 mg ; glucides 19 g (dont fibres 7 g) ; protéines 6 g.
Conseil : dans le choix des salades, mélangez des variétés délicates comme la
laitue et des variétés poivrées comme la roquette. Et surtout, n’oubliez pas la
coriandre !
Variante : cuisinez vos champignons préférés. Les morilles, les portobellos et les
russules orangées conviennent parfaitement à cette recette. Si vous avez des maitakés (ou poules des bois) frais, ajoutez-les, car ils possèdent des vertus curatives
étonnantes et sont aussi consistants que la viande !
Bon à savoir : cette salade seule suffit pour un déjeuner léger, mais elle se marie
bien aussi avec des plats de viande ou de poisson.
Sauce aux noix
Pour 75 cl – Préparation : 5 min

Ingrédients
250 g de noix de cajou
50 cl d’eau
2 c. à c. de jus d’orange ou de citron fraîchement pressé
1 pincée de noix de muscade
1⁄2 c. à c. de sel de mer Celtique
Préparation
1. Placez les noix de cajou dans un mini-hachoir ou un moulin et broyez-les finement. (Si vous utilisez un Vitamix, vous pouvez passer cette étape.
Contrairement à la plupart des autres blenders, il broie finement les noix.)

2. Placez les noix de cajou, l’eau, le jus d’orange ou de citron, la noix de muscade
et le sel dans le blender et mixez jusqu’à l’obtention d’une crème. (L’opération
peut prendre plusieurs minutes pour une consistance crémeuse. Prenez
le temps qu’il faut.)

3. Servez avec des légumes cuits, comme du brocoli, du chou-fleur et les légumes
verts.


Par portion : calories 108 (dont lipides 81) ; lipides 9 g (dont graisses saturées 2 g) ;
cholestérol 0 mg ; sodium 48 mg ; glucides 6 g (dont fibres 1 g) ; protéines 4 g.
Variante : d’autres fruits à coque comme les amandes, les noix ou les noix de
pécan conviennent très bien pour cette recette. Vous pouvez également ajouter
des herbes. Essayez avec 35 g de basilic ou de menthe frais.
Sauce wok
Préparation : 5 min – Cuisson : 10 min

Ingrédients
1 gousse d’ail hachée (environ 1 c. à c.)
1⁄2 c. à c. de flocons de piment rouge écrasés
2 c. à c. de mélange 5 épices
1⁄2 c. à c. de vinaigre de riz
2 c. à s. de jus d’orange frais
3 c. à s. d’aminos de coco
Préparation
1. Dans un petit bol, mélangez à la fourchette l’ail, les flocons de piment rouge,
le mélange 5 épices et le vinaigre de riz pour obtenir une pâte lisse. En remuant
continuellement avec la fourchette, incorporez le jus d’orange, puis l’aminos
de coco.

2. Cette sauce est parfaite pour les woks de viande ou de légumes sautés.
Ajoutez-la juste avant de servir.


Par portion : calories 63 (dont lipides 0) ; lipides 0 g (dont graisses saturées 0 g) ;
cholestérol 0 mg ; sodium 1018 mg ; glucides 13 g (dont fibres 0 g) ; protéines 0 g.
Avec l’aimable autorisation de Well Fed : Paleo Recipes for People Who Love to
Eat par Melissa Joulwan (www.theclothesmakethegirl.com)
Mayonnaise à l’huile d’olive
Pour 1 bol – Préparation : 10 min

Ingrédients
2 gros jaunes d’œufs
2 c. à s. d’eau
2 c. à s. de jus de citron frais
1 c. à c. de moutarde
1 c. à c. de sel de mer Celtique
25 cl d’huile d’olive
Préparation
1. Dans une petite casserole, faites chauffer le jaune d’œuf, l’eau et le jus de citron
à feu très doux en remuant constamment.

2. Au premier signe d’épaississement, retirez la casserole du feu et plongez-la
dans une grande casserole d’eau froide (en continuant de remuer pour éviter
d’obtenir des œufs brouillés aux agrumes : faites-nous confiance, le risque
est bien réel !).

3. Versez le mélange dans un mixeur (ou un blender), ajoutez la moutarde
et le sel, et mixez quelques secondes.

4. Incorporez lentement l’huile jusqu’à ce que le mélange soit homogène.
Transvasez la mayonnaise dans un grand récipient en verre et placez-la
immédiatement au réfrigérateur. Elle se conserve une semaine si les conditions
sont bonnes.


Par portion : calories 169 (dont lipides 171) ; lipides 19 g (dont graisses saturées 3 g) ;
cholestérol 31 mg ; sodium 112 mg ; glucides 0 g dont (fibres 0 g) ; protéines 0 g.
Bon à savoir : cette recette est parfaite pour celles et ceux qui n’aiment pas l’œuf
cru dans la mayonnaise. L’idéal est de la conserver dans un bocal en verre.
Avec l’aimable autorisation de Mark Sisson, www.marksdailyapple.com
Vinaigrette italienne
Préparation : 5 min

Ingrédients
1⁄2 c. à c. de mélange d’herbes italiennes séchées ou d’origan séché
60 g de mayonnaise à l’huile d’olive (voir recette précédente)
1⁄2 gousse d’ail hachée (environ 1⁄2 c. à c.)
2 c. à s. de vinaigre balsamique, de vin ou de cidre
sel de mer Celtique et poivre noir
Préparation
1. Dans un bol, écrasez les herbes séchées avec les doigts, puis ajoutez
la mayonnaise et l’ail. Mélangez soigneusement à la fourchette.

2. Incorporez le vinaigre en mélangeant à la fourchette, puis goûtez et salez
et poivrez.


Par portion : calories 191 (dont lipides 171) ; lipides 19 g (dont graisses saturées 3 g) ;
cholestérol 31 mg ; sodium 112 mg ; glucides 5 g (dont fibres 0 g) ; protéines 1 g.
Conseil : si la vinaigrette est trop épaisse, ajoutez du vinaigre ou de l’eau,
1⁄4 de cuillerée à café à la fois, jusqu’à l’obtention de la bonne consistance. N’oubliez pas que la sauce s’allonge légèrement lorsque vous l’incorporez à votre salade.
Avec l’aimable autorisation de Well Fed : Paleo Recipes for People Who Love to
Eat par Melissa Joulwan (www.theclothesmakethegirl.com)

DANS CE CHAPITRE

Revoir sa définition

•
des desserts

•
Découvrir que les desserts

•
sains et les collations saines

•
peuvent aussi être délicieux

•
Les recettes de ce chapitre :

•
Cookies aux pépites de chocolat

•
Cookies sans cuisson

•
à la purée d’amandes

•
Mousse à la banane

•
Chips de noix de coco

•
caramélisées

•
Noix rôties au romarin

•
Galettes de légumes

•
Bâtonnets de jicama

•
Muffins à la viande

•
et aux épinards

•
Chips de nori à l’ail

•
et au sésame

Chapitre 18 Des desserts et des collations pour garder le cap
Oui, les desserts peuvent réellement vous aider à vivre plus longtemps et à
être plus fort ! Non contentes d’apporter un concentré d’énergie à votre
système immunitaire, les recettes de ce chapitre vous mettront l’eau à la bouche.
Elles pourraient rivaliser avec les pâtisseries de n’importe quelle boulangerie.
Elles sont faciles à préparer et se savourent à tout moment de la journée. Les
collations à emporter sont idéales si vous voulez à la fois du goût et du croquant,
ou tout simplement, si vous cherchez à booster votre glycémie. Elles sont à la fois
nourrissantes et pratiques à emporter au travail ou à l’école, ou à glisser dans son
sac. Votre système immunitaire vous dira merci.
Non, les « extras » ne sont pas forcément des écarts
Lorsque vous choisissez de manger un « extra » comme un dessert ou une collation, vous pouvez très bien opter pour des aliments qui nourrissent vos cellules
avec de bons ingrédients et vous donnent de l’énergie. Et rien ne vous empêche
d’avoir la simplicité et le goût en prime !
Beaucoup de personnes se soucient des calories qu’elles consomment et fuient les
desserts et les collations, mais attention : toutes les calories ne se valent pas. Les
aliments riches en nutriments, comme les recettes de ce chapitre, nourrissent,
tout en apportant du réconfort et en étant pratiques. Il n’y a donc pas de mal à
les inclure dans votre alimentation. On ne peut pas en dire autant des collations
et des desserts classiques qui vous donnent des calories sans aucun nutriment !
Si vous avez l’intention de manger ces extras, pensez-y au moment de décider
de la quantité d’autres aliments que vous comptez consommer ce jour-là. Manger trop, même si ce sont des aliments bons pour vous, n’est pas bon pour votre
système immunitaire !
[image: ]Voici quelques conseils dans le choix des ingrédients pour les recettes de ce
chapitre :
• Pour sucrer, choisissez du sucanat bio ou du miel local, cru et non pasteurisé.
Le sucanat est un jus de canne à sucre déshydraté. C’est du sucre, mais il a
conservé ses minéraux et ses vitamines B. Il a le même nombre de calories que
le sucre blanc, mais il est moins transformé et contient plus de nutriments.
Le miel est également riche en nutriments qui boostent le système immunitaire,
mais il faut privilégier les variétés locales, crues et bio. De nombreux miels
vendus en supermarché ont été dénaturés et la plupart sont pasteurisés,
ce qui détruit les nutriments.

• Le chocolat, c’est sain ! Il contient des polyphénols et autres nutriments qui
sont à la fois bons pour votre système immunitaire et anti-inflammatoires.
Cependant, tous les chocolats ne se valent pas. Préférez le chocolat noir,
contenant au moins 70 % de cacao. En deçà, il contient trop de sucre.
Vous pouvez réaliser ces recettes avec des éclats de cacao – des fèves de cacao
hachées et torréfiées, sans sucre ajouté –, mais le résultat final sera moins
sucré et le goût légèrement différent.

• L’huile de noix de coco est un bon choix lorsque l’on recherche une huile qui
résiste aux fortes températures. Elle convient bien dans la plupart des recettes
de ce chapitre. L’huile de coco contient des triglycérides à chaîne moyenne qui
sont anti-inflammatoires et renforcent le système immunitaire. Lorsque vous
achetez des chips de noix de coco, préférez des variétés non sucrées.
C’est indiqué sur l’emballage.


Cookies aux pépites de chocolat
Pour 12 cookies – Préparation : 15 min – Cuisson : 15 min

Ingrédients
4 dattes
200 g de noix
60 g de noix de pécan
1 c. à c. de bicarbonate de soude
1⁄8 de c. à c. de sel de mer Celtique
2 c. à s. d’huile de coco
1 œuf
1 c. à c. de vanille
40 à 50 g de chocolat noir haché
20 g de noix de coco râpée non sucrée
Préparation
1. Préchauffez le four à 180 oC. Mixez les dattes pour obtenir une pâte. Comptez
environ 40 secondes.

2. Ajoutez les noix et les noix de pécan et mixez environ 35 secondes jusqu’à
ce qu’elles soient très finement hachées. Ajoutez le bicarbonate de soude
et le sel et donnez encore quelques impulsions.

3. Faites fondre l’huile de coco et versez-la dans la pâte pendant que le robot
fonctionne. Puis ajoutez l’œuf et la vanille. Arrêtez le robot dès que l’œuf
et l’huile sont incorporés.

4. Transvasez la pâte dans un saladier et incorporez le chocolat et la noix de coco
à la main. La pâte est collante et humide. Déposez 12 boules de pâte sur une
plaque de cuisson et aplatissez-les avec les doigts. Faites cuire au four pendant

15 minutes jusqu’à ce que la pâte soit bien dorée.


Par portion : calories 142 (dont lipides 108) ; lipides 12 g (dont graisses saturées 5 g) ;
cholestérol 16 mg ; sodium 126 mg ; glucides 7 g (dont fibres 2 g) ; protéines 1 g.
Bon à savoir : ces biscuits sont plus humides que certains autres, mais conservent
leur forme après la cuisson. Il est préférable de tapisser la plaque de cuisson de
papier sulfurisé et de laisser les cookies reposer 1 minute avant de les transférer
sur une grille à pâtisserie.
Variante : vous pouvez remplacer les pépites de chocolat par des myrtilles
fraîches ou des canneberges séchées sans sulfites.
Avec l’aimable autorisation de Mark Sisson, www.marksdailyapple.com
Cookies sans cuisson à la purée d’amandes
Pour 15 cookies – Préparation 15 min

Ingrédients
450 g de purée d’amande bio
250 g de miel (bio, cru, local et non pasteurisé)
150 g environ de pépites de chocolat noir
60 g de farine de noix de coco
Préparation
1. Mélangez tous les ingrédients sauf la farine de coco.

2. Incorporez lentement la farine de coco et continuez à mélanger (à la main, c’est
mieux) jusqu’à ce que vous obteniez une pâte moins collante et puissiez former
une boule.

3. Tapissez un moule en verre de papier sulfurisé non blanchi. Formez de petites
boules de pâte et disposez-les au fond du moule.

4. Laissez refroidir 2 heures au réfrigérateur pour obtenir la consistance idéale.
Sinon, dégustez tel quel !


Par portion : calories 312 (dont lipides 189) ; lipides 21 g (dont graisses saturées
4 g) ; cholestérol 1 mg ; sodium 5 mg ; glucides 29 g (dont fibres 6 g) ; protéines 7 g.
Mousse à la banane
Préparation : 10 min – Pour 2 personnes

Ingrédients
3 grosses bananes congelées sans la peau
1 grosse poignée de fraises ou de myrtilles surgelées
Préparation
1. Passez les bananes congelées à l’extracteur de jus ou utilisez un robot ménager
et mixez jusqu’à l’obtention d’une consistance très lisse.

2. Passez ensuite les baies surgelées à l’extracteur de jus ou au mixeur.

3. Mélangez le tout, versez dans une coupe et savourez !


Par portion : calories 175 (dont lipides 9) ; lipides 1 g (dont graisses saturées 0 g) ;
cholestérol 0 mg ; sodium 2 mg ; glucides 45 g (dont fibres 5 g) ; protéines 2 g.
Conseil : si vous utilisez un robot ménager, mixez d’abord les baies, retirez-les
du bol, puis ajoutez-les aux bananes une fois mixées. Vous obtiendrez un mélange
plus lisse.
Variante : vous pouvez donner du peps à cette recette en ajoutant des pépites de
chocolat ou de la noix de coco râpée ou en copeaux. Il suffit de les incorporer à la
main une fois les fruits mixés.
Chips de noix de coco caramélisées
Pour 4 personnes (environ 1 tasse) – Préparation : 2 min – Cuisson : 3 min

Ingrédients
1⁄4 de c. à c. de sel de mer Celtique
1⁄4 de c. à c. de cannelle
75 g de flocons de noix de coco non sucrés
Préparation
1. Mélangez le sel et la cannelle à la fourchette dans un petit bol et réservez. Faites
chauffer une poêle en fonte ou en inox à feu moyen-vif pendant environ 2 minutes.

2. Versez les flocons de noix de coco au fond de la poêle en les répartissant
uniformément pour former une seule couche. Faites-les griller environ
3 minutes en remuant fréquemment et en surveillant attentivement. Retirez
la poêle du feu.

3. Saupoudrez les flocons de noix de coco chauds de cannelle salée et remuez
pour bien les enrober. Transférez-les sur une assiette et laissez-les refroidir
en une seule couche pour un maximum de croquant. Conservez-les à température
ambiante dans un récipient hermétique – si vous réussissez à les garder
aussi longtemps.


Par portion : calories 147 (dont lipides 117) ; lipides 13 g (dont graisses saturées 12 g) ;
cholestérol 0 mg ; sodium 86 mg ; glucides 5 g (dont fibres 3 g) ; protéines 1 g.
Conseil : les flocons de noix de coco continueront de griller une fois le feu éteint.
Arrêtez la cuisson juste avant qu’ils ne soient trop grillés.
Avec l’aimable autorisation de Well Fed : Paleo Recipes for People Who Love to
Eat par Melissa Joulwan (www.theclothesmakethegirl.com)
Noix rôties au romarin
Pour 20 portions – Préparation : 5 min – Cuisson : 20 min

Ingrédients
600 g de cerneaux de noix
6 cl d’huile d’olive
quelques brins de romarin frais ciselé
4 c. à c. de sel de mer Celtique
1 c. à c. de miel cru et bio ou de sucanat
2 c. à c. de poivre noir
Préparation
1. Préchauffez le four à 180 oC. Tapissez une plaque de cuisson de papier sulfurisé
non blanchi.

2. Placez tous les ingrédients dans un saladier et mélangez. (Le plus simple est
de le faire avec les mains, car le mélange est collant.) Transférez sur la plaque
de cuisson.

3. Faites cuire les noix jusqu’à ce que le mélange commence à brunir. Comptez
environ 20 minutes en remuant de temps en temps. Sortez les noix du four et
laissez-les refroidir sur la plaque.


Par portion : calories 218 (dont lipides 198) ; lipides 22 g (dont graisses saturées
2 g) ; cholestérol 0 mg ; sodium 254 mg ; glucides 5 g (dont fibres 2 g) ; protéines 5 g.
Conseil : ces noix se conservent une dizaine de jours à température ambiante
dans un récipient hermétique. N’oubliez pas que si les noix sont bonnes pour
la santé, vous devez les consommer avec modération en raison de leur valeur
calorique. Le romarin rend cette recette particulièrement utile en cas de rhume.
Galettes de légumes
Pour 5 galettes – Préparation : 15 min – Cuisson : 4-6 min

Ingrédients
400 g de carottes, de navets, de daïkon ou de courgettes râpés
2 œufs battus
1 pincée de sel de mer Celtique
1 pincée de poivre noir
12,5 cl d’huile de pépins de raisin bio
Préparation
1. Enveloppez les légumes râpés dans un torchon et pressez-les pour en extraire
le maximum d’eau. Procédez en plusieurs fois.

2. Dans un saladier, mélangez les légumes râpés, les œufs, le sel et le poivre.
(Après avoir fait frire quelques galettes, rajoutez de l’œuf comme liant,
mais uniquement si c’est nécessaire.)

3. Faites chauffer l’huile dans une poêle à feu moyen à vif. Pour vérifier si elle est
assez chaude, déposez une pincée de légumes râpés. L’huile est assez chaude
si le mélange grésille instantanément.

4. Prenez un quart ou moins du mélange de légumes râpés dans la main
et formez une sorte de galette. Déposez-la dans la poêle chaude et pressez-la
délicatement à l’aide d’une fourchette.

5. Faites cuire au moins 2 à 3 minutes de chaque côté jusqu’à ce que la galette
soit bien dorée. Pour garder les galettes au chaud le temps de faire cuire le reste
de la fournée, placez-les dans un four à 120 oC.


Par portion : calories 250 (dont lipides 216) ; lipides 24 g (dont graisses saturées
3 g) ; cholestérol 74 mg ; sodium 79 mg ; glucides 7 g (dont fibres 2 g) ; protéines 3 g.
Variante : vous pouvez ajouter de la cannelle aux galettes de carotte, du curry
en poudre aux galettes de navet ou des herbes fraîches aux galettes de courgette.
Conseil : si l’huile commence à fumer ou à brunir, jetez-la et nettoyez la poêle
avant de recommencer à faire cuire d’autres galettes. L’huile brûlée n’est pas du
tout bonne pour l’immunité !
Avec l’aimable autorisation de Mark Sisson, www.marksdailyapple.com
Bâtonnets de jicama
Pour 24 portions – Préparation : 25 min – Cuisson : 35 min

Ingrédients
1 jicama coupé en longs bâtonnets
70 g de miel biologique cru
6 cl d’huile d’olive ou d’huile de macadamia
1⁄8 de c. à c. de chili en poudre
1⁄8 de c. à c. de piment de Cayenne
1⁄8 de c. à c. de poivre noir
le jus d’1⁄2 citron
le jus d’1⁄2 citron vert
Préparation
1. Dans un bol, mélangez tous les ingrédients, sauf le jicama.

2. Faites mariner le jicama dans ce mélange pendant la nuit.

3. Égouttez et servez.


Par portion : calories 41 (dont lipides 18) ; lipides 2 g (dont graisses saturées 0 g) ;
cholestérol 0 mg ; sodium 2 mg ; glucides 5 g (dont fibres 1 g) ; protéines 0 g.
Conseil : vous pouvez préparer une sauce rapide et pleine de saveurs en mélangeant 2 avocats, 2 tomates, 1⁄4 d’oignon rouge haché, 1⁄2 piment serrano ciselé,
de l’ail en poudre et du sel de mer celtique. Trempez les bâtonnets de jicama et
dégustez !
Muffins à la viande et aux épinards
Pour 4 personnes – Préparation : 15 min – Cuisson : 40 min

Ingrédients
1,5 kg d’épinards hachés décongelés
1⁄2 c. à s. d’huile de coco
1⁄2 oignon moyen coupé en dés
700 g de bœuf haché
2 gousses d’ail hachées (environ 2 c. à c.)
1⁄2 c. à c. de sel de mer celtique
1⁄4 de c. à c. de poivre noir
1⁄2 c. à c. de piment de Cayenne
3 œufs
Préparation
1. Préchauffez le four à 190 oC.

2. Placez les épinards dans une passoire et chassez l’eau en pressant un bol
qui s’adapte à l’intérieur de la passoire. Puis finissez de les essorer à la main
pour éliminer toute l’eau.

3. Faites chauffer une grande poêle à feu moyen à vif. Faites fondre l’huile
de coco, puis revenir l’oignon en remuant avec une cuiller en bois jusqu’à
ce qu’il soit tendre et translucide. Comptez environ 5 minutes.

4. Émiettez la viande dans la poêle en cassant les grumeaux à la cuiller en bois.
Ajoutez l’ail, le sel, le poivre noir et le piment de Cayenne et faites dorer
la viande. Ajoutez les épinards en mélangeant soigneusement. Laissez refroidir
environ 15 minutes.

5. Dans un bol, battez les œufs à la fourchette et incorporez-les à la viande
une fois refroidie. Mélangez soigneusement. Le mieux est de le faire à la main.

6. Placez 12 caissettes à muffins dans un moule à 12 muffins. À l’aide d’une petite
louche, remplissez les caissettes, puis tassez soigneusement la pâte à la main.
Elle doit être légèrement bombée sur le dessus.

7. Faites cuire au four pendant 40 minutes jusqu’à ce que le dessus soit
légèrement bruni. Démoulez les muffins, laissez-les refroidir et conservez-les
à couvert au réfrigérateur.


Par portion : calories 610 (dont lipides 369) ; lipides 41 g (dont graisses saturées
16 g) ; cholestérol 260 mg ; sodium 579 mg ; glucides 17 g (dont fibres 10 g) ;
protéines 47 g.
Avec l’aimable autorisation de Well Fed : Paleo Recipes for People Who Love to
Eat par Melissa Joulwan (www.theclothesmakethegirl.com)
Chips de nori à l’ail et au sésame
Pour 4 personnes (environ 42 chips) – Préparation : 10 min – Cuisson : 15 min

Ingrédients
12 feuilles de nori
eau
1 c. à s. d’huile de sésame
3 gousses d’ail hachées (environ 1 c. à s.)
1 pincée de piment de Cayenne
sel de mer Celtique
1⁄2 c. à s. de graines de sésame
Préparation
1. Préchauffez le four à 135 oC. Couvrez 2 grandes plaques de cuisson de papier
sulfurisé non blanchi ou de papier d’aluminium.

2. Déposez 6 feuilles de nori, côté brillant vers le haut, sur les plaques de cuisson.
À l’aide d’un pinceau de cuisine, badigeonnez légèrement le côté brillant avec
de l’eau en n’oubliant surtout pas les bords, puis posez soigneusement
une seconde feuille de nori et pressez-les l’une contre l’autre. Répétez
l’opération jusqu’à l’obtention de 6 plaques de nori de double épaisseur.

3. À l’aide de ciseaux de cuisine ou d’un couteau, coupez les plaques de nori
en bandes de 2,5 cm, puis coupez celles-ci en deux dans le sens de la largeur.
Vous devriez obtenir environ 42 chips. Déposez ces chips en une seule couche
sur les plaques de cuisson.

4. Dans un bol, mélangez l’huile de sésame, l’ail et le piment de Cayenne.
À l’aide du pinceau de cuisine, badigeonnez les chips de ce mélange, puis salez
généreusement. Saupoudrez de graines de sésame.

5. Enfournez les plaques de cuisson l’une après l’autre sur la grille centrale
du four et faites cuire 15 à 20 minutes. Les chips seront croustillantes
et prendront une couleur vert foncé brillant. Retirez-les du four, goûtez-les
et rajoutez du sel si vous le souhaitez. Pour un maximum de croustillant,
laissez-les refroidir avant de les manger.


Par portion : calories 52 (dont lipides 36) ; lipides 4 g (dont graisses saturées 1 g) ;
cholestérol 0 mg ; sodium 34 mg ; glucides 4 g (dont fibres 3 g) ; protéines 3 g.
Avec l’aimable autorisation de Well Fed : Paleo Recipes for People Who Love to
Eat par Melissa Joulwan (www.theclothesmakethegirl.com)

DANS CE CHAPITRE

Se rendre compte que
même les boissons ont
une carte à jouer

•
Apprendre à préparer
ses propres probiotiques

•
Concocter des petits
déjeuners et des collations
liquides rapides

•
Les recettes de ce chapitre :

•
Tisane au curcuma

•
Cidre chaud

•
Smoothie du Dr Oz Show

•
Kombucha

•
Kéfir d’eau

•
Smoothie au kéfir

•
Smoothie protéiné du matin

Chapitre 19 Des thés tonifiants et des smoothies sensationnels
Nous savons tous que nous devrions boire plus d’eau. Mais si vous avez envie
de hurler à l’idée de devoir avaler encore un verre d’eau ou si vous voulez
que vos boissons fassent partie intégrante de votre alimentation, ce chapitre est
pour vous.
Avec les thés et les boissons de ce chapitre, vous découvrirez qu’il est facile
d’ajouter dans votre vie des ingrédients qui boostent votre système immunitaire. Si vous manquez de temps et que vous avez besoin d’un petit déjeuner à
emporter, les smoothies sont une bonne option. Vous connaissez les bienfaits des
probiotiques. Évitez les magasins d’aliments naturels et préparez les vôtres. Les
recettes du kéfir et du kombucha que nous proposons vous aideront. Non seulement vous aurez la garantie de boire des boissons vivantes, mais en plus, vous en
aurez assez pour partager avec vos amis. Quelle belle façon de propager la bonne
nouvelle et de mettre vos proches sur la voie de l’immunité !
Les recettes de kombucha et de kéfir peuvent paraître un peu intimidantes au
début, mais une fois que vous aurez le coup de main, vous saurez les préparer en un rien de temps. Et si vous prévoyez de concocter régulièrement des
smoothies, facilitez-vous la vie en conservant tous les ingrédients nécessaires
au même endroit dans le réfrigérateur (dans le compartiment légumes, par
exemple).
Des anti-inflammatoires et des probiotiques dans votre verre
S’il est important de bien choisir sa nourriture pour booster son immunité, il
l’est tout autant de sélectionner soigneusement ses boissons pour parvenir aux
mêmes fins. C’est simple : puisqu’il est indispensable de boire, autant privilégier les boissons savoureuses et saines et éviter les boissons sucrées et les
calories vides.
[image: ]Oubliez les compléments alimentaires, et préparez plutôt du kéfir ou du kombucha pour profiter des propriétés immunitaires des probiotiques. La fraîcheur et
la réussite sont garanties. Le goût aussi ! Ces boissons fermentées ne demandent
que peu d’attention. Elles deviendront vite une source de probiotiques non seulement pour vous et votre famille, mais aussi pour tous ceux avec lesquels vous
voudrez les partager.
Les maladies chroniques sont d’origine inflammatoire. Il est donc important de
trouver des moyens de combattre l’inflammation. Les infusions et smoothies que
vous trouverez dans ce chapitre sont spécialement conçus pour vous apporter
plus de nutriments anti-inflammatoires avec simplicité et saveur. Lorsque l’inflammation est au plus bas, votre système immunitaire fonctionne au mieux et
il vous est plus facile de rester en bonne santé. Mieux encore, les saveurs de ces
boissons contribuent à stopper les envies de sucre. Et qui dit moins de sucre dit
un système immunitaire plus fort !
Tisane au curcuma
Pour 1 tasse – Préparation : 1 min – Cuisson : 5 min

Ingrédients
225 g de lait d’amande ou de lait de coco
1⁄2 c. à c. de curcuma
1 cm de gingembre pelé et finement haché
1 pincée de piment de Cayenne
1⁄2 ou 1 c. à c. de miel cru, bio ou autre édulcorant
facultatif : 1 petite noix de beurre, de cannelle ou de cardamome
Préparation
1. Faites chauffer le lait d’amande ou le lait de coco à feu doux.

2. Dans une tasse, mélangez les autres ingrédients.

3. Versez environ 1 cuillerée à café de lait chaud dans la tasse et mélangez jusqu’à
ce que le liquide soit homogène et sans grumeaux. Incorporez le reste du lait
et mélangez soigneusement. Filtrez le gingembre avant de le boire.


Par portion : calories 578 (dont lipides 513) ; lipides 57 g (dont graisses saturées
51 g) ; cholestérol 0 mg ; sodium 37 mg ; glucides 20 g (dont fibres 6 g) ; protéines 6 g.
Bon à savoir : cette boisson est idéale pour se donner un coup de fouet le matin ou
le soir. Elle est particulièrement indiquée en cas de rhume ou de grippe et idéale
à la fin d’un repas à la place d’un dessert !
Avec l’aimable autorisation de Mark Sisson, www.marksdailyapple.com
Cidre chaud
Pour 6 personnes – Préparation : 5 min – Cuisson : 20 min

Ingrédients
2 bâtons de cannelle cassés en morceaux
6 noix de muscade entières coupées en morceaux
20 g d’écorces d’orange séchées
20 g d’écorces de citron séchées
10 grains de piments de la Jamaïque
10 clous de girofle
2 c. à s. de gingembre confit grossièrement haché
1,5 l de cidre bio, non pasteurisé et non filtré
Préparation
1. Dans un bol, mélangez tous les ingrédients sauf le cidre. Placez 6 cuillerées
à soupe de ce mélange dans une boule à thé en métal ou dans une mousseline.
Conservez le reste du mélange d’épices dans un récipient hermétique pour
une utilisation ultérieure (au congélateur, c’est parfait).

2. Plongez la boule à thé ou la mousseline dans une petite casserole avec le cidre
et portez à ébullition. Éteignez le feu et laissez reposer 10 minutes.

3. Retirez les épices avant de servir.


Par portion : calories 141 (dont lipides 18) ; lipides 2 g (dont graisses saturées 1 g) ;
cholestérol 0 mg ; sodium 16 mg ; glucides 12 g (dont fibres 4 g) ; protéines 1 g.
Conseil : préparez vos propres écorces d’orange et de citron séchées. Chaque fois
que vous pressez un citron ou une orange, épluchez-les d’abord avec un économe
sans prélever la partie blanche. Disposez ces écorces sur une serviette en papier et
laissez-les sécher à température ambiante pendant la nuit. Rassemblez-les dans
un bocal et rangez-les avec vos épices.
Variante : ce mélange d’épices est tout aussi bon avec du vin, pour préparer un
vin chaud, ou même de la citronnade, que vous laissez refroidir avant de servir.
Smoothie du Dr Oz Show
Préparation : 5 min – Pour environ 3 tasses (1 personne)

Ingrédients
1 c. à s. de graines de lin
3 noix du Brésil
75 g de myrtilles
120 g de feuilles de blettes ciselées (sans les tiges)
25 à 50 cl de thé vert infusé refroidi
Préparation
1. Placez tous les ingrédients dans le blender dans l’ordre indiqué. Mixez pendant
1 à 2 minutes. Ajoutez de l’eau filtrée si nécessaire pour obtenir la consistance
désirée.


Par portion : calories 281 (dont lipides 126) ; lipides 14 g (dont graisses saturées
3 g) ; cholestérol 0 mg ; sodium 104 mg ; glucides 39 g (dont fibres 6 g) ; protéines 5 g.
Note : Wendy, qui a coécrit ce livre, a réalisé ce smoothie alors qu’elle était l’invitée du Dr Oz Show. Le Dr Oz l’a tellement aimé qu’il l’a partagé depuis !
Kombucha
Pour 4 litres – Préparation : 20 min – Temps de repos : 5-7 jours

Matériel
4 l d’eau filtrée
10 sachets de thé (noir ou vert)
350 g de sucanat
souche de kombucha SCOBY (Symbiotic Culture of Bacteria and Yest, ou culture
symbiotique de bactéries et de levures) et une petite dose de liquide de démarrage
Première fermentation
1. Portez à ébullition 2 litres d’eau filtrée.

2. Ajoutez les sachets de thé et maintenez l’eau près de l’ébullition pendant
5 minutes. Ajoutez le sucanat et remuez pour dissoudre.

3. Versez le thé chaud à travers une passoire dans un récipient de 4 litres,
de préférence en verre ou en céramique. Ajoutez le reste de l’eau filtrée, remuez
et laissez refroidir.

4. Une fois le mélange à température ambiante, ajoutez le SCOBY et le liquide
de démarrage. Couvrez le récipient avec du papier paraffiné, du papier sulfurisé
ou un torchon. Fixez-le avec des élastiques.

5. Conservez à température ambiante dans l’obscurité pendant 5 jours. À partir
du cinquième jour, goûtez chaque jour pour vérifier la quantité de sucre.
Le kombucha est prêt lorsque les bonnes bactéries ont mangé suffisamment
de sucre et que le mélange est sucré à votre goût.


Deuxième fermentation (facultatif)
Lorsque le mélange est sucré à votre goût, si vous voulez y ajouter du pétillant,
suivez les étapes suivantes.
1. Réservez 1 à 2 tasses de liquide pour la prochaine fournée.

2. Versez le reste du liquide dans des bocaux à conserve ou des bouteilles.

3. Laissez reposer 1 à 2 semaines à température ambiante, dans l’obscurité,
pour une gazéification optimale.


Par portion (50 cl) : calories 36 (dont lipides 0) ; lipides 0 g (dont graisses saturées 0 g) ; cholestérol 0 mg ; sodium 0 mg ; glucides 8 g (dont fibres 0 g) ; protéines 0 g.
Bon à savoir : pour aromatiser votre kombucha au moment de la mise en bouteille, ajoutez 1 ou 2 tranches de racine de gingembre dans chaque bouteille avant
de mettre le bouchon. Vous pouvez également ajouter quelques cerises séchées,
des raisins secs ou des tranches de pommes séchées.
Le SCOBY, mode d’emploi

La souche de kombucha SCOBY est vendue
en ligne ou dans les magasins bio. Une fois
que vous l’avez installée et qu’elle commence à pousser, vous pouvez la partager
avec vos amis, car vous en aurez plus qu’il
ne vous en faut !

La souche de kombucha flotte dans le
liquide. Ne vous méprenez pas. Ce n’est
pas de la moisissure. Mais il peut y en avoir
(sous la forme d’une fine pellicule blanche
qui flotte à la surface du liquide). Donc,
assurez-vous que tous les récipients que
vous utilisez pour la mise en bouteille et la
fermentation sont propres et secs.

Si vous n’aimez pas les petits morceaux
de SCOBY que l’on retrouve parfois dans la
boisson, filtrez le kombucha dans un tamis
fin ou une étamine au moment de la mise
en bouteille.

Le kombucha se conserve des années à
température ambiante.

Ne vous inquiétez pas pour le sucre. Le
SCOBY le digère intégralement. À vous de
savoir si vous aimez le boire plus ou moins
sucré.

Lorsque vous commencerez à faire du
kombucha, vous trouverez de l’aide et des
idées sur Internet.

Kéfir d’eau
Pour 1 litre – Préparation : 5 min – Temps de repos : 1 nuit

Ingrédients
1 l d’eau filtrée
50-60 g de sucanat
80 g de grains de kéfir
quelques cerises, figues ou raisins secs (facultatif)
Préparation
1. Remplissez un bocal (ou autre récipient similaire) d’1 litre d’eau filtrée
à 3 ou 5 cm du bord. Le bocal doit être très propre.

2. Ajoutez le sucanat et remuez pour le dissoudre. Ajoutez les grains de kéfir
et les fruits, si vous le souhaitez.

3. Posez le couvercle (sans le visser). Placez le bocal à l’abri de la lumière directe
du soleil et à température ambiante pendant 12 heures.

4. Goûtez. Si le mélange n’est pas trop sucré, c’est prêt. Transvasez le liquide dans
un bocal propre, jetez les fruits et savourez.

5. Rincez les grains de kéfir à l’eau filtrée. Utilisez-les pour commencer
une nouvelle fournée.


Par portion (1 l) : calories 55 (dont lipides 0) ; lipides 0 g (dont graisses saturées
0 g) ; cholestérol 0 mg ; sodium 7 mg ; glucides 11 g (dont fibres 3 g) ; protéines 0 g.
Conseils : pour donner du pétillant à ce kéfir, fermez le couvercle du pot terminé
et laissez-le reposer toute la nuit à température ambiante. Gardez le kéfir un
peu plus sucré que si vous aviez l’intention de le boire tout de suite pour que les
bactéries aient quelque chose à se mettre sous la dent. Si vous ne voulez pas qu’il
pétille, mais que vous ne pouvez pas tout boire tout de suite, conservez-le au
réfrigérateur pour ralentir le processus de fermentation et conserver à peu près
le même sucré.
Variez la saveur de votre kéfir en ajoutant une tranche de gingembre et de citron
pendant la fermentation.
Bon à savoir : à mesure que vous préparez du kéfir, les grains grossissent et se
transforment. Vous en aurez rapidement plus qu’il ne vous en faut. N’en mettez pas plus dans le bocal que nécessaire : tenez-vous-en à la quantité indiquée. Mais ne jetez pas les grains supplémentaires, car ils ont encore une grande
activité probiotique. Donnez-les à des amis ou faites-les manger à vos animaux
domestiques.
Smoothie au kéfir
Pour 1 litre (1 à 2 personnes) – Préparation : 5 min

Ingrédients
50 cl de kéfir de lait nature
150 g de baies (fraises, myrtilles, framboises)
2 c. à s. de graines de lin
1⁄2 concombre épluché et épépiné s’il est gros
1 branche de céleri
le jus d’1⁄2 citron vert
1 pincée de curcuma
1 pincée de cardamome
Préparation
1. Réunissez tous les ingrédients dans le blender ou le Vitamix. Mixez pendant

1 à 2 minutes. À boire immédiatement. Si vous attendez, l’émulsion se séparera.


Par portion : calories 511 (dont lipides 198) ; lipides 22 g (dont graisses saturées
11 g) ; cholestérol 60 mg ; sodium 285 mg ; glucides 53 g (dont fibres 12 g) ; protéines 25 g.
Conseils pour la fabrication du kéfir

Pour des conseils sur la fabrication du kéfir
d’eau et de lait, rendez-vous sur les sites
suivants :

• Tout ce que vous devez savoir sur le
kéfir : https://fr.wikipedia.org/wiki/Kéfir

• Où acheter des graines de kéfir :
https://www.acheterkefir.fr/ ou
https://www.greenweez.com



Smoothie protéiné du matin
Pour environ 1 litre (1 à 2 personnes) – Préparation : 5 min

Ingrédients
2 c. à s. de graines de lin
3 noix du Brésil
3 c. à s. de graines de chanvre
1⁄4 de gros poivron rouge émincé
1⁄2 orange épluchée
1⁄2 pomme non pelée, hachée et épépinée, ou 150 g de baies
180 g environ de légumes verts crus (chou frisé, blettes, épinards)
50 cl de thé vert ou blanc infusé et froid
Préparation
1. Placez tous les ingrédients dans le blender ou le Vitamix et mixez pendant
1 à 2 minutes. Si le résultat au blender n’est pas satisfaisant, rajoutez du liquide
et mixez au fur et à mesure.

2. Versez dans un mug fermé et emportez-le. Vous pourrez le boire tout au long
de la matinée.


Par portion : calories 735 (dont lipides 351) ; lipides 39 g (dont graisses saturées
30 g) ; cholestérol 0 mg ; sodium 92 mg ; glucides 84 g (dont fibres 18 g) ; protéines 26 g.
Bon à savoir : cette recette est très souple. Préparez-la avec les ingrédients que
vous avez sous la main. Vous pouvez utiliser des graines de sésame ou des graines
de potiron. En hiver, si les fruits frais sont rares, choisissez des fruits congelés
(notamment des morceaux de mangue, c’est délicieux !). La formule de base est
la suivante : noix, graines, poivron, fruits, légumes verts et thé. C’est tout !

Partie 5 La partie des Dix
[image: ]

Dans cette partie…

Vous trouverez des conseils amusants et faciles à mettre en œuvre
pour mieux appréhender le concept de mode de vie bon pour
l’immunité. Au fil des chapitres, vous découvrirez dix conseils
pour éviter les rhumes et la grippe, dix techniques de respiration
pour rester en bonne santé, dix exercices à la portée de tous,
à pratiquer à tout moment et n’importe où, et surtout, dix façons
d’adopter en famille un mode de vie qui boostera votre système
immunitaire.


DANS CE CHAPITRE

Découvrir comment veiller
sur son hygiène et sur
celle de son environnement

•
Apprendre à combattre
les maladies grâce au sport,
aux vitamines et aux plantes

Chapitre 20 Dix conseils pour éviter rhumes et grippes
Dès que vous sortez de chez vous, au moment des changements de saison,
vous êtes exposé au risque de rhume et de grippe. Comment éviter de se
faire piéger par les virus ? Dans ce chapitre, vous trouverez dix conseils pour
booster votre système immunitaire et éviter les maladies les plus courantes.
Lavez-vous les mains
Ce geste peut sembler évident pour certains, mais la réalité est que la plupart
des gens ne se lavent pas les mains régulièrement. Les hôpitaux doivent même
rappeler cette consigne aux médecins et aux autres membres du personnel !
Pourtant, vous savez comment les choses se passent : vous serrez la main de
quelqu’un, puis vous décrochez votre téléphone – et tous les microbes de cette
personne se retrouvent sur votre main et sur votre téléphone… ou pire, vous les
transmettez à quelqu’un d’autre.
En cas de rhume ou de grippe, lavez-vous les mains plus souvent encore, surtout
que vous vous servez probablement de vos mains pour vous couvrir la bouche et
le nez lorsque vous éternuez. Et pour encore plus de prudence, saluez de loin et
oubliez la poignée de main.
Nettoyez vos téléphones et vos claviers
Si vous partagez un téléphone ou un clavier avec un autre collègue ou si vous
utilisez ceux d’une salle de conférence ou d’un autre espace ouvert, nettoyez-les
soigneusement avant et après les avoir utilisés. Partez du principe que le téléphone ou l’ordinateur ont été touchés avant vous par une personne malade. Les
virus et même les bactéries peuvent survivre sur le plastique pendant un certain
temps. Ne pensez pas que vous êtes en sécurité. De simples lingettes alcoolisées suffisent, et elles n’abîment pas le plastique (les lingettes antibactériennes
peuvent coûter cher et rendre les bactéries résistantes, sans compter qu’elles ne
sont pas efficaces du tout contre les virus). Nettoyez votre matériel au début et à
la fin de chaque journée, même si vous pensez que personne d’autre n’y a touché.
On ne sait jamais.
Aérez votre bureau
On n’a pas toujours le bon sens de rester à la maison et de se reposer lorsqu’on
est malade. Il arrive aussi que les employeurs ne soient pas compréhensifs, si bien
que les salariés se rendent au travail et se retrouvent à tousser dans les locaux.
Si c’est le cas dans votre bureau, ouvrez une fenêtre afin de chasser les virus ou
toute bactérie pathogène que votre collègue pourrait propager. Si ce n’est pas
possible, pensez à installer un purificateur d’air près de votre bureau pour vous
éviter une exposition directe aux particules en suspension. Nous vous déconseillons d’utiliser des désodorisants, car ils ne tuent aucun virus et contiennent des
produits chimiques toxiques. Ils font peser une charge supplémentaire sur votre
système immunitaire.
[image: ]S’il est impossible (ou interdit) dans votre lieu de travail d’ouvrir une fenêtre ou
d’utiliser un purificateur d’air, vous pouvez également compter sur les huiles
essentielles pour purifier l’air. Les huiles essentielles de romarin et d’arbre à thé
ont des vertus antibactériennes et antivirales. Mettez un peu d’huile essentielle sur
un coton ou un mouchoir que vous déposerez dans une coupelle sur votre bureau.
Passez une bonne nuit de sommeil
Votre système immunitaire fonctionne mieux lorsque vous êtes reposé. Lorsque
vous manquez de sommeil, vos niveaux de cortisol et de DHEA (hormones du
stress) sont en déséquilibre, ce qui entraîne une mauvaise fonction immunitaire.
Pour mieux dormir, respirez profondément et évitez la télévision, les ordinateurs
et les liseuses au moins trente minutes avant de vous coucher. Vous pouvez également prendre de la mélatonine, de la passiflore ou du 5-HTP pour réguler vos
habitudes de sommeil. En outre, le remède de grand-mère qui consiste à boire un
verre de lait chaud est efficace. Le lait contient du tryptophane et de la caséine,
éléments propices à la somnolence et à la relaxation. Certains trouvent même que
le fait de dresser la liste de tout ce qui tourne dans leur tête les aide à calmer leur
esprit. La méditation et les techniques de l’Institut HeartMath peuvent également
améliorer le sommeil (pour des informations sur HeartMath, rendez-vous au
chapitre 11).
Allez faire une promenade
Il a été démontré que l’exercice physique était excellent pour le système immunitaire. Je ne parle pas des exercices épuisants sur des appareils de musculation
que vous détestez. Une marche rapide ou un cours de yoga assez dynamique font
parfaitement l’affaire. Si vous êtes vraiment en harmonie avec votre corps, vous
remarquerez le premier reniflement, le premier léger mal de tête ou mal de gorge.
Commencez à faire de l’exercice, et vous tuerez le mal dans l’œuf. Lorsque vous
êtes fatigué et que vous avez du mal à garder la tête hors de l’eau, il est temps
de vous détendre. L’idée est d’intervenir rapidement – vous ferez des miracles.
Mangez une orange tous les jours
De nos jours, tout le monde est pressé par le temps et l’on a vite fait de se sentir
submergé par tout ce que l’on « devrait » faire pour sa santé. Voici un conseil
simple : mangez une orange. Une vraie orange (pas un jus d’orange) entière, tous
les jours. Une orange vous apporte une énorme quantité de vitamine C, mais aussi
des fibres et d’autres nutriments. Les fibres ralentissent la hausse de la glycémie
liée à la présence de sucre dans l’orange (plus la hausse de la glycémie est lente,
mieux cela vaut). Les fortes variations de glucose et d’insuline nuisent à votre
immunité. Par conséquent, épluchez cette orange et savourez-la en dessert. Ou
bien, ajoutez-la à un smoothie, à une salade ou à des légumes verts cuits.
Prenez de l’Oscillococcinum
L’homéopathie est un traitement doux qui stimule les propriétés curatives de l’organisme. On ne comprend pas entièrement comment elle exerce son effet, mais des
centaines d’années d’expérience démontrent son efficacité. L’un des remèdes les
plus connus pour les symptômes de la grippe et du rhume est l’Oscillococcinum,
qui est fabriqué à partir de foies et de cœurs de canards fermentés et hautement
dilués, et il a été démontré qu’il faisait disparaître les symptômes en 48 heures
chez près de 70 % des patients. Le traitement se présente sous forme de petits
flacons de minuscules granules que l’on laisse se dissoudre sous la langue.
Prenez une dose dès les premiers symptômes de rhume ou de grippe, et répétez toutes les six heures pendant plusieurs jours. Même si ce n’est pas spécifiquement recommandé par le fabricant, vous pouvez également en prendre à
titre préventif pendant la saison de la grippe à raison d’une dose par semaine.
L’Oscillococcinum est vendu en pharmacie.
Prenez un complément à base d’Andrographis
L’Andrographis paniculata est une plante utilisée depuis des millénaires dans
les médecines traditionnelles asiatiques. Elle sert principalement à soigner les
infections de toutes sortes, même si elle a aussi traditionnellement été employée
pour protéger le foie. Une récente étude scientifique a montré qu’elle augmentait
la production de TNF-alpha, d’interleukine 2 et de lymphocytes, qui stimulent
clairement l’activité immunitaire. Elle diminue également l’inflammation des
poumons lors des infections des voies respiratoires supérieures. Elle a aussi la
capacité de faire baisser la fièvre.
Pendant la saison des rhumes et de la grippe, gardez-en à portée de main.
Contrairement à certaines plantes et à certains remèdes, l’Andrographis paniculata
est efficace même si vous ne l’utilisez pas dès les premiers symptômes. Elle commence généralement à agir dans les 36 à 48 heures, mais vous devez poursuivre
le traitement au moins un ou deux jours après la disparition des symptômes. Son
action pendant la grossesse n’a pas encore été étudiée. Et en cas de prise d’anticoagulants, comme la Coumadine, une interaction peut se produire. Dans ces
deux cas, utilisez-la avec précaution. Enfin, comme elle fait souvent baisser la
tension artérielle, il faut être prudent si vous êtes sous antihypertenseur.
Prenez de l’échinacée en extrait de racine ou en infusion
Cette plante est l’une des plus utilisées et des plus étudiées en Amérique du Nord.
Il est intéressant de noter que les données publiées sur son utilisation varient
considérablement, entre effets positifs et zéro effet. Certaines études utilisent
la racine, d’autres, les feuilles et les tiges. Certaines utilisent de petites doses,
d’autres de plus grandes doses. Certaines débutent le traitement dès les premiers
symptômes, d’autres plus tard. Toutes ces variables ont naturellement une incidence sur les résultats des études.
Dans nos cabinets, nous avons constaté que l’échinacée était efficace si elle était
prise dès les premiers signes d’un rhume ou d’une grippe, à une fréquence suffisante et à des doses suffisamment élevées. Wendy recommande généralement
une teinture mère à base de racine d’échinacée administrée toutes les quatre à
six heures, ainsi que plusieurs tasses par jour d’une infusion à base d’échinacée.
[image: ]Si une teinture mère d’échinacée contient effectivement la racine, ce qui doit être
le cas, votre bouche doit picoter pendant une minute lors de la première gorgée.
Ce picotement est l’assurance d’avoir un produit de qualité. Si vous ne le sentez
pas, la teinture mère peut ne pas contenir la racine et vous pouvez supposer
qu’elle n’agira pas aussi bien que vous le souhaitez.
Augmentez votre apport en vitamine D
Nous espérons que vous veillerez à ce que votre taux de vitamine D soit toujours
optimal. Cependant, si vous êtes en contact avec plusieurs personnes enrhumées
ou grippées, prenez un complément de vitamine D pendant quelques jours pour
éviter de tomber malade. Plusieurs études montrent qu’une augmentation rapide
de l’apport en vitamine D renforce suffisamment le système immunitaire pour
protéger contre une attaque virale. Si vous prenez habituellement 5 000 UI par
jour, passez à 10 000 UI pendant une semaine au maximum. Puis revenez à votre
dose habituelle pour éviter le risque de surdose. Si vous constatez que vous devez
souvent augmenter votre dose au cours d’une saison, faites-vous faire une analyse de sang pour vérifier. Jusqu’à 100, le taux est sans danger, mais si vous en
êtes proche, ne suivez pas cette recommandation et suivez plutôt l’un des autres
conseils. Cependant, si vous avez augmenté votre dose plusieurs fois et que votre
taux sanguin reste assez bas (entre 30 et 40, par exemple), vous devriez peut-être
augmenter votre dose journalière.
[image: ]Si vous souffrez d’hyperparathyroïdie, de sarcoïdose, de maladie rénale ou de
taux de calcium élevés inexpliqués, n’abusez pas de la vitamine D. Elle est sans
danger et a peu d’effets secondaires ou de contre-indications, mais dans ces trois
cas précis, et peut-être dans d’autres, un suivi s’impose en cas d’absorption de
grandes quantités. Consultez un praticien de médecine holistique pour adapter le
traitement à votre cas particulier.

DANS CE CHAPITRE

Comprendre que respirer
différemment peut avoir
un effet sur l’organisme

•
Apprendre à détoxifier,
à revitaliser et à booster
son système immunitaire
grâce à la respiration

Chapitre 21 Dix exercices de respiration pour un meilleur système immunitaire
Vous respirez tous les jours, tout le temps. C’est bien l’action la plus réellement
indispensable à votre vie. Or, vous ne savez peut-être pas que votre façon de respirer est essentielle à votre santé. Il existe une bonne respiration et une mauvaise
respiration. Dans ce chapitre, nous vous présentons dix techniques respiratoires
qui boostent spécifiquement le système immunitaire. Vous n’avez besoin ni de
matériel ni d’un endroit particulier. Tout se passe entre vous et votre respiration.
C’est gratuit et on ne peut plus pratique !
[image: ]Pratiquez ces exercices de respiration dans l’ordre dans lequel ils apparaissent
dans ce chapitre. Chacun s’appuie sur celui qui le précède.
Exercice de sensibilisation à la respiration
Votre façon de respirer influe sur votre humeur, laquelle finit par influer sur
votre santé et sur votre système immunitaire. Commencez tout simplement par
prendre conscience de votre respiration.
Cet exercice ne prend que cinq à quinze minutes. Trouvez une position assise
confortable, soit sur une chaise, soit au sol, soit contre un mur. Votre dos doit
être assez droit et vos hanches doivent être un peu plus hautes que vos genoux
(s’asseoir sur un coussin ou un oreiller fait généralement l’affaire). Si la position assise vous est inconfortable, vous pouvez également faire cet exercice en
position allongée, mais nous ne le recommandons pas si vous pouvez l’éviter,
car vous risquez de vous détendre tellement que vous finirez tout simplement
par vous endormir.
Une fois installé, essayez d’avoir le moins de distractions possible autour de vous.
Mettez votre téléphone en mode silencieux (ou éteignez-le), éteignez la télévision, éloignez éventuellement vos animaux domestiques dans une autre pièce (ils
seront curieux de savoir ce que vous faites). Réglez un minuteur sur cinq à quinze
minutes – selon le temps dont vous disposez – afin de ne pas avoir à surveiller
l’horloge. Et maintenant, fermez les yeux et soyez attentif à votre respiration.
Essayez de ne pas la changer. Observez-la tout simplement. Vous respirez rapidement ? Votre respiration vous semble précipitée, anxieuse ou superficielle ?
Ou bien vous semble-t-elle lente et profonde ? Est-elle régulière ou irrégulière ?
Maintenant, voyez où vous sentez votre corps respirer. Certains le sentent dans
les narines, d’autres dans la gorge, d’autres encore dans la poitrine. Sentez-vous
votre respiration à l’entrée de vos narines, au moment où l’air y pénètre ? Que fait
votre ventre lorsque vous respirez ? Bouge-t-il ? Que font vos côtes ? Bougent-elles ? Si oui, bougent-elles toutes, même celles qui se trouvent en haut, près de
vos clavicules ?
Prenez plusieurs minutes pour observer simplement ce que vous faites quand vous
respirez. Gardez les yeux fermés jusqu’à ce que vous entendiez la sonnerie du
minuteur. Essayez de vous concentrer sur votre respiration. Lorsque des pensées
surgissent, mettez-les simplement de côté et recentrez-vous sur votre respiration.
Cette séquence est la base de tous les autres exercices respiratoires. Vous devez
savoir comment vous respirez avant de pouvoir changer quoi que ce soit !
Respiration en trois temps
Cet exercice doit être exécuté quand on est couché, car il est beaucoup plus facile
de remarquer ce qui se passe dans cette position. Trouvez un endroit calme pour
vous allonger sans être dérangé.
Posez une main sur votre ventre et l’autre sur votre poitrine, au-dessus de votre
cœur. Inspirez et sentez vos mains bouger. Pour commencer, la main sur votre
ventre se soulève lorsque vous inspirez de l’air profondément dans votre poitrine en dilatant votre diaphragme. Ensuite, la main sur votre poitrine se soulève
à mesure que vos côtes s’ouvrent. Enfin, veillez à respirer jusqu’au sommet de
vos poumons, sous la clavicule. Marquez une seconde de pause. Puis commencez
à expirer. Expulsez l’air de votre ventre en contractant complètement le diaphragme pour chasser totalement l’air et faire redescendre votre main. Remarquez ensuite l’air qui sort de votre poitrine et votre main qui descend. Marquez
une pause, puis recommencez l’exercice en observant ce que vous ressentez
lorsque votre ventre et vos poumons se remplissent totalement d’air.
La pratique régulière de cette respiration en trois temps permet une meilleure ventilation des poumons (c’est toujours une bonne chose !) ainsi qu’un meilleur contrôle
du diaphragme, ce qui est important pour les exercices respiratoires suivants.
Respiration rythmique
Si nous voulons que vous pratiquiez cet exercice respiratoire, c’est avant tout
parce qu’il booste le système immunitaire en favorisant la relaxation. Cependant, la même technique peut aussi servir à vous stimuler ou à vous apaiser. Tout
dépend du « rythme » de respiration que vous choisissez.
Pour commencer, installez-vous dans une position verticale confortable, la colonne
vertébrale bien droite. Éliminez les distractions extérieures : mettez votre téléphone
en mode silencieux, fermez la porte, dites à votre famille que vous êtes occupé, etc.
Soyez attentif à votre respiration, comme nous l’avons vu précédemment sous le
titre « Exercice de sensibilisation à la respiration ». Au bout de quelques instants
de cette prise de conscience, il est temps de commencer à compter.
Prenez votre pouls à votre poignet ou sur le côté de votre cou. Vous utiliserez le
rythme de vos propres battements du cœur. Certaines personnes ont un rythme
cardiaque rapide, d’autres, beaucoup plus lent. C’est votre organisme qui vous
sert de mesure.
À partir de cette pulsation, comptez le temps de l’inspiration. Essayez d’arriver
au moins à 4 au début. Avec de l’entraînement, l’inhalation peut durer beaucoup
plus longtemps. Ensuite, marquez une pause, sans inspirer ni expirer, en comptant jusqu’à 2 ou 3. Puis expirez en comptant jusqu’à 4 (ou la durée de votre
inspiration). Faites une pause en comptant jusqu’à 2 ou 3. Répétez le cycle.
[image: ]Cette respiration pratiquée à un rythme régulier (même temps d’inspiration et
d’expiration) apporte un équilibre. Souvent, on se sent plus enraciné après cet
exercice. Cependant, en changeant le rythme de l’inspiration ou de l’expiration,
vous pouvez influer sur votre humeur. Si l’inspiration est plus longue que l’expiration, vous vous sentirez stimulé, voire anxieux. Si l’expiration est plus longue
que l’inspiration, vous vous sentirez plus calme, plus apaisé. Amusez-vous avec
votre respiration. Essayez d’allonger votre respiration, surtout l’expiration. Il a
été démontré que cet exercice modifiait directement la fonction immunitaire.
Votre respiration peut tout à fait vous procurer un sentiment de calme et de paix.
La respiration Ujjayi
Cet exercice est la respiration traditionnellement utilisée lors de la pratique des
asanas (postures) en yoga. Il consiste à inspirer et expirer par le nez. La légère
contraction de la gorge provoque la formation d’un son ondulatoire qui ressemble
à un doux sifflement.
Pour commencer, asseyez-vous bien droit, sans aucune distraction autour de
vous. Certains trouvent utile de basculer légèrement le menton vers le bas pour
attirer leur attention sur l’arrière de la gorge. Ensuite, à l’aide du diaphragme,
inspirez par le nez dans votre ventre. Faites une pause. Puis expirez par le nez
également. Si vous gardez la gorge légèrement contractée, vous devez entendre
un léger sifflement à l’inspiration comme à l’expiration. Si vous n’êtes pas sûr
de bien faire, ouvrez simplement la bouche et soupirez, puis fermez la bouche et
refaites le même bruit en respirant par le nez.
En yoga, cette respiration a pour avantages principaux de recentrer l’esprit, de
créer une respiration fluide et facile à suivre (par le son qu’elle produit) et de
ralentir la respiration. Quant à ses bienfaits sur le système immunitaire, les yogis
affirmaient jadis que cette technique améliorait l’immunité et permettait de vivre
plus longtemps. Aucune étude n’a été réalisée pour étayer précisément ces dires,
mais il s’agit d’une pratique respiratoire fondamentale qu’il faut absolument
maîtriser avant de passer à d’autres pranayamas plus puissants.
La respiration du feu
Cette technique peut s’avérer un peu plus difficile que les précédents exercices de
respiration de ce chapitre, et elle ne ressemble à rien de ce que vous avez l’habitude de faire. Cet exercice est à la fois facile et complexe. Vous devez contrôler
votre abdomen et votre diaphragme.
[image: ]Commencez lentement, car on a vite fait d’hyperventiler. Si vous commencez à
avoir la tête qui tourne, ralentissez ou arrêtez quelques minutes, puis réessayez.
La première fois, vous voudrez peut-être essayer cette respiration seule. Éliminez
toutes les distractions. Asseyez-vous droit dans une position confortable. Fermez
les yeux et prenez quelques respirations calmes et profondes par le nez. Ensuite,
concentrez-vous sur votre nombril : rentrez le nombril avec force pour expirer,
puis sortez votre nombril avec force pour faire entrer l’air en profondeur dans vos
poumons. Inspirez et expirez par le nez, et non par la bouche. Commencez lentement, mais au fur et à mesure que vous prenez le pli, accélérez le rythme. Dans
l’idéal, cette technique respiratoire est assez rapide. Ne marquez pas de pause
entre l’inspiration et l’expiration. Si vous avez le tournis, arrêtez simplement.
Les avantages de cette technique résident principalement dans la détoxification,
qui améliore la fonction immunitaire (pour plus d’informations sur la détox,
reportez-vous au chapitre 12). Elle améliore la capacité pulmonaire et évacue
l’air vicié, contribuant ainsi à détoxifier les voies respiratoires. Le mouvement
énergique du diaphragme masse également les organes internes, ce qui améliore
l’efficacité du foie et de la vésicule biliaire et favorise ainsi la détoxification.
La respiration du lion
La technique de la respiration du lion stimule les glandes lymphatiques du cou
(en contractant les muscles) et contribue à libérer les tensions émotionnelles, ce
qui, à long terme, aide à équilibrer le système immunitaire.
Pour commencer, agenouillez-vous par terre en croisant les chevilles. Asseyez-vous du mieux que vous pouvez sur vos chevilles croisées. Posez vos mains sur
vos genoux, les doigts écartés comme des griffes de chat en action. Penchez-vous
légèrement en avant et inspirez profondément par le nez. Puis, simultanément,
ouvrez grand la bouche et tirez la langue en pointant l’extrémité vers le menton,
ouvrez grand les yeux, contractez les muscles à l’avant de la gorge et expirez
lentement par la bouche en émettant un « ha » bien distinct (voir figure 21-1).
Le souffle doit passer par l’arrière de la gorge. Répétez cet exercice respiratoire
pendant une minute ou deux.
Certains disent qu’il faut regarder vers le haut en direction d’un point situé entre
vos deux yeux, d’autres, que vous devez regarder vers le bas en direction du bout
de votre nez. Dans les deux cas, vous ferez une drôle de tête !
[image: ]
Figure 21-1
La respiration
du lion.

[image: ]Vous devez absolument partager cet exercice de respiration avec vos enfants. Ils
s’amuseront sans même réaliser qu’il est bon pour eux !
La respiration alternée
Cette technique de respiration consiste à chercher un équilibre entre l’inspiration et l’expiration et entre les côtés gauche et droit du nez. Il a également
été montré qu’elle équilibrait les côtés gauche et droit du cerveau (le cerveau
rationnel et le cerveau émotionnel). Il a été démontré que la respiration profonde
seule améliorait l’humeur, mais que l’équilibre entre les hémisphères du cerveau
était probablement la vraie raison pour laquelle ce schéma diminuait les niveaux
d’hormones du stress. Et comme nous l’avons vu dans de précédents chapitres,
la gestion du stress est indispensable à un système immunitaire optimal.
Installez-vous en position assise, peu importe laquelle du moment qu’elle est
confortable, la colonne vertébrale bien droite, les yeux fermés et les épaules relâchées. Faites le Vishnu Mudra avec la main droite : serrez doucement le poing, et
levez le pouce et les deux derniers doigts en gardant les deux doigts du milieu à
la base du pouce (voir figure 21-2). Tout au long de l’exercice, vous utiliserez le
pouce pour fermer la narine droite et l’annulaire pour fermer la narine gauche.
[image: ]
Figure 21-2
Le Vishnu
Mudra et
la respiration
alternée.

Avec la main gauche, faites le Chin Mudra : joignez les extrémités de l’index et du
pouce en laissant les autres doigts ouverts et relâchés. Posez la main sur le genou
gauche, la paume tournée vers le haut.
Utilisez le pouce droit pour fermer la narine droite. Pour commencer, expirez par
la narine gauche. Commencez le premier cycle en inspirant par la narine gauche.
À la fin de l’inspiration, fermez la narine gauche avec l’annulaire et libérez la
narine droite. Expirez ensuite par la narine droite. Puis inspirez par la narine
droite. À la fin de l’inspiration, fermez la narine droite avec le pouce et expirez
par la narine gauche pour terminer le cycle de respiration. Répétez pendant environ six à sept cycles similaires. Utilisez la respiration Ujjayi profonde et douce
(voir section précédente) à chaque inspiration et expiration.
Respiration énergisante du yoga
Voici un exercice dans lequel vous bougerez les bras. Il est conçu pour stimuler
le système nerveux et, selon la croyance yogique, il améliore la circulation de
l’énergie dans tout l’organisme. Il stimule le système lymphatique dans les bras
et le haut de la poitrine, ce qui améliore en soi le fonctionnement du système
immunitaire.
Mettez-vous debout et tenez-vous droit. Pratiquez une respiration complète en
trois temps, comme nous l’avons vu précédemment dans ce chapitre, et poursuivez en effectuant les gestes suivants :
1. Tendez les bras devant vous en les laissant légèrement relâchés et détendus,
avec juste ce qu’il faut d’effort musculaire pour les maintenir en extension.

2. Ramenez lentement vos mains vers vos épaules en contractant progressivement
les muscles et en mettant suffisamment de force pour qu’au moment
où elles atteignent les épaules, vos poings soient si serrés que vous ressentez
un tremblement.

3. Puis, en gardant les muscles tendus, repoussez lentement les poings vers
l’extérieur et ramenez-les plusieurs fois vers vous rapidement (toujours
tendus).

4. Expirez énergiquement par la bouche. Puis prenez une profonde inspiration
et expirez en soupirant.


L’important, dans cet exercice, est d’avoir les bras relâchés au départ, de les
tendre en les ramenant vers la poitrine, puis de pomper plusieurs fois d’avant en
arrière avant d’expirer. Cet exercice est très agréable. C’est un excellent moyen de
démarrer la journée les matins où vous préféreriez rester au lit. C’est aussi une
bonne façon de lutter contre le coup de barre de l’après-midi ou d’après-dîner,
lorsque vous avez encore à faire, mais que vous préféreriez aller vous coucher !
Shitali pranayama
Cette respiration est excellente pour la détox. Elle est également rafraîchissante
et freine les envies de nourriture, d’alcool, etc. Elle favorise aussi la digestion
(qui, comme nous l’avons dit, est importante pour le fonctionnement du système
immunitaire) et peut même être utile pour faire baisser la fièvre.
Asseyez-vous confortablement et formez un U avec la langue comme pour suggérer une sorte de paille, comme le montre la figure 21-3 (attention : certaines
personnes sont génétiquement incapables de le faire, et si c’est votre cas, faites
l’exercice en tirant la langue le plus loin possible). Placez le bout de la langue au
bord des lèvres et serrez les lèvres autour. Ensuite, inspirez l’air par la langue et
la bouche, puis expirez lentement par le nez. Poursuivez ainsi pendant plusieurs
minutes. Lorsque vous avez terminé, inspirez une dernière fois, rentrez la langue,
retenez votre souffle quelques instants, puis expirez et détendez-vous. Répétez
ce cycle deux ou trois fois.
[image: ]
Figure 21-3
Shitali
Pranayama.

Rétention de la respiration
[image: ]Ne faites pas cet exercice si vous avez des problèmes d’hypertension ou des antécédents d’anxiété, ou si vous êtes enceinte. Dans tous les autres cas, cet exercice
est fabuleux pour retrouver de l’énergie. Il peut même stimuler le système lymphatique (grâce à la circulation de l’énergie).
Asseyez-vous confortablement et prenez quelques inspirations et expirations
lentes. Puis, en inspirant, contractez lentement les muscles de votre plancher
pelvien (comme si vous faisiez un exercice de Kegel ou comme si vous essayiez
de vous retenir d’uriner) et bloquez votre respiration. Baissez le menton sur
la poitrine en retenant votre respiration. Comptez jusqu’à 2 ou 3, puis relevez
lentement la tête et relâchez votre plancher pelvien en expirant. Prenez encore
quelques lentes inspirations et expirations, et recommencez l’exercice.
Vous pouvez également pratiquer cet exercice à l’expiration. Après avoir complètement expiré l’air, contractez le plancher pelvien et baissez le menton. Comptez
jusqu’à 2 ou 3, puis relâchez le plancher pelvien, relevez la tête et inspirez lentement. Ensuite, prenez quelques lentes inspirations et expirations.
[image: ]Ne prolongez pas trop cet exercice : ne le pratiquez pas plus de trois ou quatre
fois d’affilée, et ne dépassez pas quelques secondes sans l’aide d’un professeur
de yoga. Si vous en faites trop, cet exercice peut « bousculer » votre énergie
et augmenter votre anxiété. Cependant, bien pratiqué, il peut vous aider à vous
calmer et à vous recentrer.

DANS CE CHAPITRE

Découvrir les exercices
qui permettent de rester
en bonne santé

•
Apprendre des mouvements
simples pour se dynamiser

•
Trouver des exercices
pour soigner son corps

Chapitre 22 Dix exercices tonifiants à faire n’importe où
Si nous vous donnions une pilule en vous disant qu’en la prenant quotidiennement, vous diminueriez vos risques de contracter presque toutes les
maladies existantes, y compris le rhume, la grippe, les maladies cardiaques, le
cancer, le diabète et l’ostéoporose, la prendriez-vous ? Eh bien, cette pilule existe,
et elle est gratuite. C’est ce qu’on appelle le sport !
L’exercice physique peut changer radicalement la façon dont vous vous sentez
et votre niveau d’énergie tout au long de la journée. Il peut aussi vous maintenir
en vie et en bonne santé.
Une étude réalisée en 2008 auprès de 1 002 participants a révélé que la fréquence
des rhumes chez les personnes qui faisaient de l’exercice cinq jours ou plus par
semaine était inférieure de 46 % à celle des personnes très sédentaires (faisant
de l’exercice une fois par semaine ou moins). Les sportifs contractaient moins
d’infections virales, et lorsqu’ils tombaient malades, la maladie était bénigne. En
fait, ils affichaient 41 % de jours de maladie en moins. Ces résultats sont remarquables. Ils montrent que l’effort physique en vaut vraiment la peine.
Poussé à l’extrême, le sport peut mettre le corps sous pression, mais une activité
physique dynamique capable d’augmenter le rythme cardiaque est bonne pour
le système immunitaire. Les exercices doux présentés dans ce chapitre réveilleront votre corps et votre esprit. Vous ferez circuler l’oxygène et brûlerez même
quelques calories.
Régénération du thymus
Le thymus est un organe souple et plat situé dans la partie supérieure de la poitrine, sous le sternum. Il joue un rôle important dans le fonctionnement des
systèmes immunitaire et hormonal. Si vous sentez que vous commencez à vous
enrhumer, à être encombré, à vous ramollir ou à être anxieux, essayez cet exercice. Mieux encore, pratiquez-le tous les jours à titre préventif, ou pour réveiller
votre thymus et retrouver de l’énergie.
Vous pouvez pratiquer cet exercice n’importe où et dans n’importe quelle position (debout, assis ou même à moitié endormi) !
1. Placez votre main au centre du sternum, juste en dessous du creux situé entre
les clavicules, comme il est indiqué sur la figure 22-1.

2. Fermez le poing et frappez fermement à cet endroit pendant une vingtaine de
secondes, tout en inspirant et en expirant profondément.


Vous devriez vous sentir plus énergique, plus équilibré et plus calme.
[image: ]
Figure 22-1
Trouvez le centre
du sternum pour
la régénération du
thymus.

Points d’acupression R-27
R-27 est l’abréviation de méridien des reins numéro 27. Il désigne les points d’acupression situés le long de ce que la médecine chinoise appelle le méridien des
reins. Pour comprendre ce que sont les méridiens, voyez-les comme un réseau de
transport. Le corps compte douze de ces réseaux, et chacun transporte de l’énergie (appelée chi, ou qi). Si l’un de ces réseaux de transport est bouché, l’énergie
perd ses vertus nourricières et l’organisme souffre. Tant que cette voie n’est pas
débloquée, le risque de maladie existe. Le méridien des reins abrite une grande
partie du réservoir d’énergie essentielle du corps. Stimuler les points R-27 libère
cette énergie.
La technique du R-27 donne de l’énergie et stimule le cerveau. Elle est utile en cas
de fatigue, d’affaiblissement de votre système immunitaire ou encore de décalage
horaire. L’un des meilleurs moments pour stimuler vos points d’énergie est juste
avant de passer un examen, car vous aurez ainsi les idées bien claires.
Voici les étapes à suivre pour stimuler les points d’acupression R-27 :
1. Placez vos index sur le creux en forme de U au sommet du sternum, à l’endroit
où se situe le nœud de cravate.

2. Longez la clavicule sur environ 2 centimètres jusqu’aux tissus mous situés
à gauche et à droite du sternum (voir figure 22-2).

Les creux que vous trouvez là sont vos points R-27.

3. Massez les deux points R-27 pendant vingt secondes, simultanément
ou séparément, et prenez de profondes respirations en inspirant par le nez
et en expirant par la bouche.


[image: ]
Figure 22-2
Localisez
vos points
d’acupression
R-27.

[image: ]Les enfants adorent découvrir les points d’acupression. Il est assez facile de leur
apprendre où se trouvent leurs points R-27. Ils peuvent les stimuler avant un
examen, ou lorsqu’ils sentent qu’ils ont besoin d’un peu d’énergie.
Tapoter la rate
La rate est un élément central du système immunitaire. En tapotant la rate, vous
renforcez votre système immunitaire, vous augmentez votre énergie et vous
contribuez même à l’équilibre de votre glycémie. En plus, une minute suffit !
Voici les étapes pour tapoter la rate :
1. Positionnez vos doigts sous chaque sein, au centre (sous le soutien-gorge,
pour les femmes).

2. Longez vos côtes sur 2 à 3 centimètres de chaque côté, comme le montre
la figure 22-3.

3. Trouvez le creux entre la septième et la huitième côte.

4. Serrez les doigts et tapotez 30 fois de chaque côté en respirant profondément.


[image: ]
Figure 22-3
Tapoter la rate
est bon pour
le système
immunitaire et
l’énergie.

[image: ]Pratiquer la régénération du thymus et le R-27 et tapoter votre rate chaque matin
pour réveiller et recentrer votre corps, voilà une formidable habitude à intégrer à
votre routine quotidienne de renforcement du système immunitaire.
La posture de la chaise
Si vous avez déjà fait du yoga, vous connaissez peut-être cette posture. Elle masse
les organes, étire la colonne vertébrale et ouvre la poitrine pour faire circuler
l’oxygène. Cette posture de base du yoga est également excellente pour booster
le système immunitaire.
1. Tenez-vous debout, bien droit, les pieds écartés dans la largeur des hanches.

2. Pivotez légèrement les talons vers l’extérieur et basculez le poids de votre corps
sur vos orteils.

3. Laissez pendre vos bras le long du corps, les paumes de main tournées
vers vous.

4. En inspirant, tendez les bras au-dessus de la tête et allongez la colonne
vertébrale.

5. En expirant, pliez les genoux et avancez le buste à 45 degrés. Gardez le dos
droit et laissez le poids du buste reposer sur votre bassin, comme le montre
la figure 22-4.

6. Faites cinq respirations profondes et sortez lentement de la posture.


[image: ]
Figure 22-4
Position du corps
dans la posture
de la chaise.

Le pont levé
Si vous vous sentez constamment épuisé, c’est peut-être que votre corps est
soumis à un stress chronique. Les causes peuvent être liées à des substances
toxiques, à une carence nutritionnelle, à un stress émotionnel, à un manque de
sommeil ou à bien d’autres facteurs susceptibles de vous fatiguer.
La posture de yoga du pont levé combat l’épuisement dû à un stress permanent.
Cet exercice est réparateur et apporte équilibre et énergie à votre corps.
1. Allongez-vous sur le dos, les genoux fléchis vers le haut et les pieds au sol.
Vos pieds doivent être parallèles et écartés d’environ 15 centimètres.

2. En prenant appui sur vos pieds, décollez les hanches du sol. Rentrez
constamment le ventre en direction de la colonne vertébrale pour plus
de stabilité.

3. Saisissez vos chevilles avec vos mains (voir figure 22-5). Les pieds, les bras,
les épaules et la tête restent au sol.

4. Empêchez vos genoux de rentrer vers l’intérieur. Vous pouvez placer une brique
de yoga entre eux pour les maintenir en place.


[image: ]
Figure 22-5
La posture du
pont levé ouvre
le corps et laisse
l’énergie circuler
librement.

L’effet rebond
Le mouvement de rebondissement est l’un des meilleurs pour votre système
immunitaire. Il maintient votre système lymphatique en bonne santé et en ordre
de marche. Le système lymphatique est un réseau de drainage dans lequel circule
un liquide clair qui contient des molécules de protéines, du sel, du glucose et
autres substances. Il sert à drainer l’excédent de fluides des tissus pour qu’ils ne
gonflent pas. Il protège également l’organisme contre les germes, les bactéries
et les virus grâce à un réseau appelé ganglions lymphatiques. Mais il ne comporte pas de pompe intégrée (comme le système circulatoire). Pour qu’il entre en
action, vous devez faire circuler la lymphe en bougeant. L’effet rebond remplit
cette tâche avec brio.
Chaque rebondissement nourrit et nettoie également toutes vos cellules. L’apport
d’oxygène lié à une respiration plus profonde vous aide aussi à vous détendre, ce
qui est excellent pour gérer le stress.
Pour cet exercice, il vous faut un mini-trampoline de 1 à 1,20 mètre de diamètre.
La plupart se replient pour faciliter le rangement. Vous en trouverez dans n’importe quel magasin d’articles de sport.
1. Rebondissez doucement sur la surface du trampoline.

2. À mesure que vous vous habituerez à sauter et que vous améliorerez
votre coordination, votre équilibre et votre stabilité, entraînez-vous à sauter
les pieds joints et à lever les genoux ou à pousser les talons vers les fesses
pour intensifier l’entraînement.


Commencez par vous entraîner trois fois par semaine pendant cinq minutes. Vous
pouvez faire cet exercice fréquemment (jusqu’à six fois par semaine), car c’est un
sport à faible impact. Que vous le pratiquiez en douceur ou que vous progressiez
vers un entraînement plus intense, il vous procurera d’immenses bienfaits.
[image: ]L’avantage du mini-trampoline est que vous pouvez écouter de la musique ou
regarder la télévision tout en le pratiquant. Et comme c’est un exercice à faible
impact, si vous avez des difficultés avec d’autres exercices mettant en jeu le poids
du corps (notamment en cas d’arthrite ou de problèmes de genoux), celui-ci peut
constituer une bonne alternative.
La marche
La marche peut sembler trop facile. Et pourtant, vous seriez surpris par ses bienfaits sur la santé. Elle est même tellement bonne pour la santé que vous ne pouvez
tout simplement pas ignorer son pouvoir.
Votre système lymphatique est chargé d’éliminer les toxines de vos cellules, mais
il a besoin de mouvement pour fonctionner efficacement. La marche contribue à
faire circuler les liquides dans le système lymphatique afin que votre organisme
transporte des cellules plus saines. La marche aide également votre corps à éliminer plus rapidement les globules blancs, et donc à guérir plus vite. Votre flux
sanguin augmente, ce qui stimule le système immunitaire. C’est peut-être ce qui
explique que vous ayez moins de symptômes de rhume et de grippe lorsque vous
faites du sport. En vieillissant, des promenades régulières peuvent même renforcer votre système immunitaire (qui normalement décline avec l’âge).
En plus de stimuler votre système immunitaire, la marche présente quelques
autres avantages importants, notamment :
• Elle réduit le risque de diabète de type 2 ou aide à vivre avec la maladie.

• Elle améliore votre humeur et pourrait bien être le meilleur antidépresseur
naturel.

• Elle gère votre poids.

• Elle fait baisser la tension.

• Elle combat le mauvais cholestérol et augmente le bon cholestérol.

• Elle dynamise votre corps.

• Elle agit comme une détox naturelle.


[image: ]Ce qui est formidable avec la marche, c’est qu’elle n’a pas de limites. Vous pouvez
profiter de ses bienfaits dans les villes les plus denses ou dans les campagnes les
plus vastes. Vous pouvez aussi facilement choisir l’intensité de la pratique qui
vous convient. Commencez toujours lentement, et progressez à mesure que votre
corps gagne en endurance et en puissance.
Secouer l’arbre
Ceci est un exercice de qi gong, une forme d’art martial qui vous apprend à sentir le qi (ou chi) circuler dans votre corps. Avec le temps, vous en ressentirez les
bienfaits physiques, mentaux et même spirituels. Le qi gong peut vous aider à
vous détendre et à gagner en équilibre et en concentration.
Cet exercice contribue à relâcher doucement les articulations, les muscles et les
organes internes. Il est excellent pour libérer les tensions et réveiller le corps en
début de journée.
1. Tenez-vous debout, les pieds dans l’écartement des épaules, les bras le long
du corps.

2. Commencez le mouvement à partir de la plante des pieds.

3. Secouez-vous dans un mouvement de haut en bas.

4. Vous pouvez secouer vos bras dans le même mouvement que le reste du corps
ou les laisser pendre librement sur le côté.

5. Respirez profondément et secouez-vous pendant environ deux minutes
en faisant des mouvements de plus en plus petits jusqu’à redevenir
complètement immobile.

6. Sentez les vibrations se diffuser dans tout votre corps à mesure qu’il s’ouvre
et que votre circulation s’accélère.


[image: ]Respirez bien par le nez, calmez votre esprit et sentez votre corps, votre respiration et votre qi. Relâchez les épaules, ne vous dépensez jamais à fond et gardez
la tête bien droite.
La poupée de chiffon
Cet autre exercice de qi gong améliore la concentration physique, mentale et
énergétique. Ce mouvement doux fait circuler le qi dans votre corps. Il le détend,
le relâche et contribue à votre bonne santé et à votre immunité.
1. Tenez-vous debout, les pieds parallèles, légèrement plus écartés que la largeur
des épaules.

2. Tournez le buste vers la droite et, en même temps, lancez vos bras vers la droite
en les gardant relâchés pour qu’ils se « balancent ».

3. Laissez votre main droite tapoter votre rein (le bas du dos) et votre main gauche
tapoter votre foie et votre vésicule biliaire (en haut à droite, juste sous
la poitrine).

4. En tournant vers la droite, faites pivoter votre pied gauche vers l’intérieur
à partir de la plante de votre pied.

5. Répétez le même geste du côté gauche, puis balancez-vous de droite à gauche
pendant environ deux minutes.


Le mouvement croisé
Lorsque vous marchez à quatre pattes, vous activez les deux hémisphères du
cerveau. En faisant cet exercice régulièrement, vous renforcez votre système
nerveux. La communication entre les deux hémisphères du cerveau devient plus
claire et plus rapide, ce qui améliore votre réflexion (et votre intelligence).
1. Commencez l’exercice en stimulant les points d’acupression R-27 (dont nous
avons parlé plus haut dans ce chapitre) pour donner un petit coup de pouce
à votre système immunitaire.

2. Montez le genou droit en faisant pivoter le bras gauche devant vous le long
de la ligne médiane de votre corps. Votre coude gauche vient toucher votre
genou droit.

3. Montez le genou gauche et venez toucher votre genou gauche avec votre coude
droit.

4. Répétez l’exercice en alternant droite et gauche 20 fois de chaque côté.


[image: ]La marche à quatre pattes est une excellente phase du développement d’un bébé,
car les mouvements croisés font le pont entre les hémisphères droit et gauche
du cerveau. Ils stimulent les muscles de la colonne vertébrale et la coordination
et permettent à tous les éléments de votre corps de fonctionner efficacement
ensemble. Ce travail en équipe agit comme une prévention des problèmes de
santé. Le mouvement croisé agit de la même manière en aidant l’organisme à
développer son système nerveux.

DANS CE CHAPITRE

Apprendre à gérer la transition
familiale en douceur

•
Découvrir des stratégies
pour une alimentation
saine et simple

•
Trouver des aliments bons
pour le système immunitaire

•
Connaître les bases d’un menu
qui booste l’immunité

Chapitre 23 Dix façons de mettre votre famille sur la voie de l’immunité
La découverte d’une alimentation et d’un mode de vie qui boostent le système
immunitaire est un sentiment merveilleux. Quand on est en bonne santé,
on est beau et on se sent bien. Et quand on commence à récolter les fruits de ses
efforts, on a envie que sa famille partage son enthousiasme et qu’elle soit, elle
aussi, en bonne santé.
Que votre famille ait besoin de grands ou de petits changements, les conseils que
vous trouverez dans ce chapitre vous seront utiles. Ils vous seront d’autant plus
précieux qu’aussi motivé que vous soyez, il n’est pas toujours facile de rallier vos
proches à votre mode de vie sain. Ce chapitre vous propose une stratégie solide
assortie de conseils qui vous aideront à montrer la voie et à rester ferme.
Voici dix conseils pour tout à la fois montrer à vos enfants pourquoi il est important
d’être en bonne santé, découvrir que le plaisir n’est pas incompatible avec un mode
de vie sain, établir des règles de base pour des repas sans heurts, constituer une
assiette de super-aliments pour les enfants, s’amuser en faisant les courses avec
les enfants et découvrir comment associer plats délicieux et immunité en famille !
Montrez la voie et restez ferme
La première règle à suivre pour que votre famille passe à un mode de vie sain est
d’adopter une attitude positive et confiante à l’égard de ce que vous faites et de
votre façon de vivre. Lorsqu’il s’agit de votre engagement et de votre santé, ne
laissez aucune place au doute ni à la confusion.
[image: ]Les enfants enregistrent tout ce que vous faites. Ils apprennent grâce à un processus intéressant qu’on appelle l’imitation. En d’autres termes, les enfants imitent
naturellement ce que vous faites. C’est l’effet miroir. Mangez-vous des légumes ?
Avez-vous des aliments sains sur la table à l’heure des repas ? Votre famille vous
voit-elle manger et préparer des aliments nourrissants ? Vous ne pouvez pas
imposer aux enfants des règles que vous ne suivez pas vous-même.
[image: ]Vous ne pouvez pas non plus forcer la transformation. Un changement opéré à
contre-cœur n’est pas un changement durable. C’est là qu’intervient la théorie
du « ils vous suivront quand ils seront prêts ». Si vous voulez que les autres
membres de votre foyer acceptent le changement, soyez un excellent modèle.
Ayez des aliments sains sous la main et soyez clair dans vos valeurs alimentaires.
C’est ainsi que vous influerez sur le changement.
Enseignez à vos enfants le « pourquoi » d’un mode de vie sain
Avez-vous déjà fait quelque chose juste pour le faire ? Parce que quelqu’un vous
a dit de le faire, parce que c’était un rôle que vous avez dû endosser dans le
travail, ou simplement parce que vous avez pris cette habitude ? Lorsque vous
faites quelque chose juste pour le faire, il manque généralement un ingrédient. Il
manque du cœur. Lorsque vous agissez avec cœur, l’envie de réussir suit.
Quel que soit l’âge ou le stade de développement de vos enfants, expliquez-leur
les raisons pour lesquelles ils devraient manger des aliments sains en leur donnant quelques informations très simples. Vous n’avez pas besoin d’en faire tout
un plat. Vous pouvez même glisser ces informations l’air de rien, du moment que
vous leur expliquez pourquoi. Voici quelques exemples :
• Vous devez être capables de prononcer le nom des ingrédients sur l’étiquette
d’un produit alimentaire : sinon, il s’agit probablement de substances
chimiques dont vous ne voulez pas dans votre corps.

• Si trop d’ingrédients figurent sur l’étiquette, les aliments sont trop transformés
et ils ne vous apporteront pas les nutriments dont vous avez besoin. Vous aurez
de l’énergie, mais pas de nutriments.

• Les fruits et les légumes contiennent des antioxydants qui maintiennent
vos cellules en excellente santé et vous protègent contre les maladies.

• Les fruits et les légumes contiennent des vitamines et des minéraux qui font
fonctionner toutes les structures et fonctions de votre corps. En cas de carence
en vitamines, vous tombez plus facilement malades et il peut vous être difficile
d’être performants dans un domaine ou dans un autre.

• Les fruits et les légumes contiennent des fibres qui favorisent le transit
intestinal et permettent à votre corps de se détoxifier et d’éviter la congestion.

• Votre organisme a besoin de bonnes protéines pour construire et réparer toutes
ses composantes, notamment pour avoir des muscles forts.

• Les bonnes graisses aident votre cerveau et toutes vos cellules à fonctionner
mieux pour que vous puissiez tout mieux faire. Ces graisses sont très
importantes pour vous.

• Vos cellules ont vraiment besoin d’eau pour ne pas rester collées les unes
aux autres, ce qui vous fatigue et vous épuise.


[image: ]Vos explications doivent rester simples. Évitez les grands mots et les longs discours. Énoncez juste quelques faits simples pour que vos enfants comprennent
pourquoi il est important de manger des aliments sains. En leur expliquant le
pourquoi de vos choix, vous les aidez à se les approprier et à vouloir adopter un
mode de vie plus sain. C’est la meilleure garantie de succès.
Repérez le marketing de la malbouffe
La publicité exerce une grande influence sur les choix alimentaires des enfants. Il
est difficile de lutter, mais les parents doivent savoir que les entreprises agroalimentaires dépensent chaque année des milliards pour vendre aux enfants des
aliments mauvais pour la santé et que les enfants regardent chaque jour plus de
dix publicités alimentaires.
Dans une étude réalisée par l’université Stanford, un groupe d’enfants s’est vu
offrir deux repas identiques, l’un servi dans un emballage neutre et l’autre dans
un emballage provenant d’une grande chaîne de restauration rapide. Les jeunes
enfants ont associé une meilleure expérience gustative au plat présenté sous la
marque, ce qui suggère que le marketing et les attentes ont une réelle influence
sur la perception du goût.
Rendez-vous dans un magasin avec vos enfants et montrez-leur les emballages
destinés aux enfants. Expliquez-leur qu’ils sont souvent conçus pour les attirer. Lisez l’étiquette avec eux (ou lisez-la à voix haute pour eux) et faites-leur
remarquer que ce n’est pas parce qu’un aliment est joliment emballé qu’il est bon
pour eux. Parlez-leur également de ce qui est vendu à la télévision et sur Internet.
Faites en sorte que manger plus sain rime avec plaisir
La meilleure façon d’adopter en famille une alimentation plus saine est de rester
ferme et d’en faire une fête ! Conserver une certaine légèreté permet à chacun
d’être détendu, d’apprendre et de retenir les informations. Si vous placez la barre
trop haut, vous risquez de générer un stress qui provoquera des tensions et des
résistances.
Voici quelques idées pour créer une bonne expérience d’apprentissage et permettre à vos enfants de passer en douceur à une alimentation saine :
• Faites en sorte que les aliments aient l’air amusants. Lorsqu’un aliment semble
appétissant ou amusant à manger, le cerveau en a automatiquement envie.
Utilisez des emporte-pièces pour créer des formes ludiques. Fabriquez
des montagnes avec une cuiller à glace. Dessinez des visages avec des raisins
secs, des olives, des carottes miniatures ou des tranches de pomme. Faites preuve
de créativité pour donner à votre famille l’envie de manger ce que vous proposez.


[image: ]Nous adorons cette assiette décorée qui transforme en un clin d’œil des aliments
bons pour la santé en aliments amusants pour les enfants.
• Jouez aux devinettes sur les aliments. Placez différents bols contenant
des aliments sains. Demandez à vos enfants de se couvrir les yeux
(ou bandez-leur les yeux) et faites-leur deviner ce qu’ils dégustent.
Ces jeux sont un excellent moyen de leur faire goûter de nouveaux aliments.

• Laissez vos enfants choisir leurs propres fruits et légumes. Ils adorent avoir
l’impression de mener la danse !

• Utilisez des piques à olives plutôt que des ustensiles ordinaires. Proposez
des collations saines et laissez vos enfants les manger à l’aide d’une pique.
Ce sera bien plus amusant qu’un film d’action.


Commencez par changer le petit déjeuner
Lorsque votre famille adopte une alimentation plus saine, il est généralement
préférable de changer un repas à la fois. L’idéal est de commencer par le petit
déjeuner. C’est le moment où la famille a le plus faim et est la plus disposée à
faire des essais.
Pendant cette période de transition familiale, il est important de mettre en
pratique les principes d’une alimentation saine. Vous pouvez commencer par
celui-ci : aucun aliment n’est précisément réservé au petit déjeuner, au déjeuner
ou au dîner. Tous les aliments peuvent être consommés à tout moment. Vous
savez maintenant que l’idée est de manger de vrais aliments : des aliments non
transformés, non emballés et bourrés de nutriments. Mangez-les quand vous
voulez. C’est toujours le bon moment !
[image: ]Ayez toujours des œufs durs sous la main. Pour un petit déjeuner rapide et facile,
vous pouvez les manger isolément, ou bien, les hacher avec des saucisses ou du
bacon sans nitrite. Pour plus d’idées, retrouvez les recettes du petit déjeuner au
chapitre 14.
Établissez quelques règles pour le repas
Parfois, les parents doivent établir des règles pour le bien de leur enfant. C’est
le cas des règles du dîner. Elles sont là pour inciter les enfants à essayer le plus
possible de nouveaux légumes. Voici deux règles qui peuvent changer les choses,
car elles instillent chez votre enfant (et chez votre conjoint ou partenaire) des
schémas et des gestes qui instaurent des habitudes alimentaires positives :
• Chaque repas doit respecter la règle du 2 plus 1 : proposez 2 légumes cuits et
1 légume cru. Cette règle ancre dans l’esprit de votre famille l’idée que
les légumes sont la norme. Manger des légumes devient normal pour eux.
Vous pouvez profiter de ce moment pour parler des différentes sortes
de légumes (ou des légumes de saison) et les encourager à s’aventurer à en
essayer de nouveaux.


Vous pouvez préparer un plat à base de légumes. Si vous cuisinez une courge
spaghetti pour le dîner, c’est un légume. Veillez simplement à inclure également
un légume cru, comme des pois mange-tout, des pois gourmands, du chou-rave,
du jicama, du concombre, des carottes et des poivrons croquants.
• Tout le monde doit goûter une bouchée de chaque légume sur la table.
C’est non négociable. N’oubliez pas le but du jeu. Vous voulez familiariser
les membres de votre famille avec tous les types d’aliments, légumes compris,
et faire en sorte que leurs papilles s’habituent à ces saveurs.


[image: ]Pendant les repas, essayez d’éviter les distractions, faites participer tout le monde
à la conversation et concentrez-vous sur les échanges positifs. Le repas devient
alors une bonne occasion de parler des bons comportements alimentaires et de
faire des choix alimentaires intelligents.
Enseignez à vos enfants les bases d’un repas sain
Expliquez les macronutriments – glucides, protides et lipides – à vos enfants, et
assurez-vous qu’ils comprennent que ces nutriments sont les pierres angulaires
de la constitution d’un repas sain. Ensuite, montrez-leur quels seraient les bons
choix pour chacun d’entre eux. Le meilleur moyen d’y parvenir est d’impliquer
vos enfants (et votre conjoint ou partenaire) dans la planification et la préparation des repas.
Expliquez-leur que lorsqu’ils sont loin de chez eux et qu’ils font des choix alimentaires, ils doivent s’efforcer d’avoir tous ces nutriments dans leur assiette.
Il s’agit de les aider à élaborer une liste dans leur tête. Expliquez-leur que même
s’ils ne peuvent pas toujours réussir, ils peuvent néanmoins faire de leur mieux.
L’idée générale est de composer à chaque repas, pour votre enfant, une assiette
remplie pour moitié de fruits et de légumes, d’une petite portion de protéines et
d’un peu de bonne graisse (voir figure 23-1). Si vous voulez des aliments un peu
plus nourrissants, ajoutez une source de bons glucides, par exemple, une patate
douce nappée de beurre nourri à l’herbe.
[image: ]
Figure 23-1
Exemple
d’assiette
pour booster
le système
immunitaire des
enfants.

[image: ]Ne parlez jamais de calories à vos enfants. Si un enfant a besoin de manger plus,
c’est son cerveau qui le lui dicte. Lorsque vos enfants éprouvent un véritable
besoin physiologique de calories et qu’ils ont vraiment faim, ils mangent. S’ils
ont besoin de perdre du poids, parlez-leur de la nécessité de manger mieux pour
être en bonne santé. La santé doit toujours être au cœur des préoccupations.
Encouragez le travail d’équipe dans la cuisine
L’un des meilleurs moyens de donner envie à vos enfants de manger mieux est
de les inviter à vous aider en cuisine. L’autre avantage de planifier les repas et de
cuisiner avec vos enfants est qu’ils passent du temps avec vous. Un moment passé
sans interruption avec vous est le meilleur cadeau que vous puissiez leur faire.
Ce qu’ils veulent, c’est se sentir en sécurité, aimés et importants, et le fait de
passer un peu de temps à travailler en équipe dans la cuisine permet d’atteindre
cet objectif à tous points de vue.
Emmenez votre famille sur le terrain
L’un des meilleurs moyens d’inciter les membres de votre famille à adopter un
mode de vie sain est de leur montrer d’où vient la nourriture. Vous leur apprenez
ainsi à apprécier les vrais aliments et vous les plongez dans un mode de vie sain
qui les aide à donner du sens à la transition et à l’inscrire dans la durée.
Voici quelques belles idées pour enseigner à votre famille d’où viennent les
aliments :
• Trouvez un marché dans votre quartier et rendez-vous chez les producteurs
locaux. Vous pouvez nouer des relations et parler des cultures et des produits
bio et de saison.

• Adhérez à une AMAP (Association pour le maintien d’une agriculture
paysanne), qui repose sur un engagement financier des consommateurs envers
une exploitation agricole qui leur livre les produits qu’elle cultive. Les paniers
sont récupérés une fois par semaine soit directement à la ferme, soit dans
des points relais en ville. Ce rituel est également un excellent moyen
de découvrir des légumes que vous n’avez jamais mangés auparavant.
Lorsqu’un légume se trouve dans votre panier et que vous l’avez déjà payé,
comment ne pas l’essayer ?

• Rendez-vous dans une exploitation qui organise des journées de vente directe
de légumes frais. Une ferme peut par exemple ouvrir ses portes les mardis
et jeudis. Cette solution vous permet de faire vos propres choix, par opposition
à une AMAP, où vous prenez ce qui vous est proposé.


Si les possibilités de visite sur le terrain sont limitées dans votre région, impliquez
votre famille dans la culture de légumes dans votre propre jardin. Les enfants
adorent jardiner et sont toujours fiers de partager une tomate qu’ils ont cultivée
eux-mêmes. Même s’ils n’en font pousser qu’une ou deux variétés, cela contribue
à établir un lien avec la provenance réelle des aliments.
[image: ]L’important est que les enfants comprennent ce qu’est un bon produit et d’où il
vient. Connaître l’origine et le vrai goût des aliments les encouragera très tôt à
apprécier les vrais aliments.
Gérez la consommation de sucreries
Les enfants adorent les sucreries – et soyons réalistes, les adultes aussi ! Même
si votre famille partage un goût très marqué pour les confiseries, voici quelques
conseils pour gérer ces envies :
• Si vous n’en avez pas à la maison, vous ne pouvez pas les manger. Si vous
décidez que c’est le bon moment, sortez en manger en famille, mais n’en
rapportez pas à la maison.

• Préoccupez-vous de ce que vous pouvez contrôler et ne vous énervez pas pour
le reste. Enseignez les bons choix alimentaires à la maison et proposez de vrais
aliments. Les membres de votre famille commenceront à faire le lien entre
leur consommation d’aliments et de sucres et ses répercussions
sur leur organisme. Grâce à vous, ils découvriront progressivement
ces associations positives et négatives. Certaines sucreries, comme les gâteaux
d’anniversaire ou les sablés de Noël que vous préparez ensemble, passent
de temps en temps. Assurez-vous que tous les membres de votre famille
comprennent bien
la frontière et la différence entre les sucreries des grandes occasions et les vrais
aliments de tous les jours.

• Revoyez votre définition des desserts en préparant des pâtisseries meilleures
pour la santé avec des ingrédients sains, comme des fruits frais et de la poudre
d’amande.

• Ne récompensez pas les enfants avec des sucreries. Les aliments sont
une nourriture, pas une démonstration d’amour ni une récompense.

• Bannissez les boissons sucrées de votre maison. Elles sont devenues un énorme
problème pour les enfants (et les adultes) et elles participent à l’explosion
du diabète. Proposez de l’eau ou des infusions glacées s’ils veulent autre chose.
Un simple pichet d’eau avec quelques rondelles d’orange et de citron suffit
généralement à les satisfaire.


L’une des meilleures choses à faire lorsque vos enfants mangent des sucreries,
c’est de vous assurer qu’ils choisissent de vrais bonbons et non tout un tas de
produits chimiques ou de Frankenbouffe (des gâteaux et des confiseries qui ressemblent à des gâteaux et à des confiseries, mais qui n’en sont pas). Plus un sucre
est raffiné, plus il est mauvais. Pour en savoir plus sur le sucre et sur ce qu’il faut
éviter à tout prix, rendez-vous au chapitre 8.
Comment embarquer mon partenaire dans l’aventure ?

Faites comme avec vos enfants. Vous devez
montrer l’exemple et rester ferme. Pour
commencer, donnez-lui votre meilleur et
plus convaincant argument pour lui expliquer pourquoi il est si important d’avoir une
alimentation plus saine. Si votre partenaire
accepte votre argument, faites de votre
mieux pour le soutenir. Soyez enthousiaste
à l’idée de l’aider pendant la transition.
Avec votre soutien et votre enthousiasme,
il ou elle a beaucoup plus de chances de
réussir.

Par contre, si votre partenaire ne veut
même pas essayer de manger mieux, la
seule solution est de continuer de montrer
la voie et de rester ferme. Montrez-lui que
vous avez plus d’énergie et que vous vous
sentez mieux. Préparez quelques-unes
des recettes de la quatrième partie. Il ou
elle verra que votre démarche est simple.
Montrez-lui qu’une alimentation plus saine
peut être délicieuse, tout en évitant de se
sentir lourd, bouffi ou constipé et tout en
permettant de garder le contrôle de sa
glycémie. Manger peut aider à se sentir
mieux, et non moins bien. Montrez, sans
rien dire, à quel point vous avez l’air mieux
et vous sentez mieux.

Si rien n’y fait, acceptez votre partenaire tel
qu’il est : avec sa malbouffe et tout le reste.
N’ayez ni rancœur ni colère. Les hormones
du stress réduiraient à néant vos progrès
et vos efforts. Vous vous feriez du mal pour
rien. Continuez d’être positif et dites-vous
que ce n’est pas votre problème. Peut-être
qu’un jour, il vous demandera : « Alors,
cette nourriture saine, ça marche vraiment
pour toi ? Tu penses que ça marcherait
aussi pour moi ? » Dans nos cabinets, nous
le voyons plus souvent que vous ne le pensez. Donc, accrochez-vous et continuez de
faire ce que vous devez faire pour prendre
soin de vous !
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