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Preface

Hippocrate, médecin grec de UAntiquité (v¢ siecle av. J.-C.) et pére
symbolique de la médecine, avait affirmé : « Que ton alimentation
soit ta premiére médecine. »

IL rappelait ainsi que U'équilibre alimentaire était la priorité pour
rester en bonne santé. Les adeptes d’une médecine moderne,
avant tout industrielle, atment mentionner que cette citation date
d’une époque oU les médicaments étaient rares et peu efficaces.
C’est d’ailleurs.une des raisons pour laquelle la diététique et la’
nutrition sont les parents pauvres des études de médecine.

Ainsi, pendant mes.études ala faculté Necker enfants malades (une
des plus réputées), on m’a tout expliqué sur le métabolisme de la
vitamine E, mals rien sur les conseils diététiques que je devrais
donner a mes patients pour les aider 3 étre en meilleure santé.

Quarante ans plus tard, les pratiques n’ont pas beaucoup évolué.
Les personnes atteintes d’ostéoporose continuent de se voir
recommander des laitages et celles atteintes d’un cholestérol
élevé ne peuvent plus manger de beurre. Cependant, aucune étude
scientifique ne permet d’appuyer ces recommandations.

Inversement, cela fait bientdt vingt ans qu’on a prouvé sans le
moindre doute que les acides gras trans augmentaient le risque
de cancer ou de maladies cardiovasculaires. Pourtant, trop peu de
spécialistes 'expliquent 3 leurs patients et nous entendons rarement
des messages de santé publique 3 ce sujet.



Au-dela des choix alimentaires si importants pour notre santé,
on néglige tout autant la qualité de la digestion ou l'équilibre de
notre flore. Pourtant des milliers d’études montrent 'implication
de notre microbiote dans de nombreuses maladies.

C’est pourquot, en méme temps que la médecine moderne deve-
nait de plus en plus technique, industrielle, avec une tendance
3 promouvoir une pensée unique, beaucoup d’adeptes d’une
approche plus naturelle de la santé devenaient de Véritables
spécialistes de la diététique et du tube digestif. '

Jairaconté dans plusieurs livres comment j’avais appris les secrets
de la digestion et de ’équilibre alimentaire avec un grand natu-
ropathe, Robert Masson. IL en savait plus'sur la physiologie que
beaucoup des professeurs que j’écoutais religieusement en fac de
médecine. Depuis son ouvrage sur ’eutynotrophie’ (La science du
bien-manger pour 8tre en bonne santé), qu"t est pour moi une des
références dans ce domaine, j’ai lu bien des livres sur la nutrition.

Celuiquevous avez entre les mains, écrit par Maryléne Jamaux, m’a
séduit parce qu’il reprend les bases de la physiologie digestive et
des regles diététiques. Trop de livres sont simplement établis sur
l’idée qu’il suffit de manger bio ou de choisir des aliments naturels
pour que l'alimentation soit équilibrée. Cependant, il n’existe pas
qu’une seule fagcon de bien manger. Il faut se méfier des modes,
des croyances générant des exclusions excessives.

Une alimentation équilibrée doit se baser sur une bonne connais-
sance des mMacro- et micronutriments et sur une.bonne compré-
hension de tous les mécanismes digestifs.: C’est ce qUé nous
explique Maryléne Jamaux avec simplicité et clarté : avant de nous
aider 3 composer notre assiette, elle nous expose pourquol faire
tel ou tel choix. Ce type d’approche rigoureuse et appuyée sur la



physiologie devrait étre enseignée a tous les thérapeutes, car c’est
réellement la base de la santé.

. Depuis mon-premier ouvrage sur l'alimentation de U'enfant, j’en
suis absolument persuadé : si on arrive 3 mettre en place une
alimentation équilibrée et adaptée a notre terrain et si on aide
’'organisme 3 bien éliminer ses déchets, il y a peu de raison d’étre
malade. On peut tomber et se blesser, mais on se réparera plus
facilement. On peut attraper un microbe, mais on s’en débarras-

"sera plus rapidement. Je suis méme certain que U'on affrontera

" mieux les difficultés de La vie:

Ajouter de, la vie aux années, voila le premier but d’un pro-
gramme diététique adapté 3 notre génétique, 3 notre terrain et 3
notre rythme de vie. Evidemment, une alimentation saine a besoin
d’étre associée 3 un mode de vie sain en limitant:’exposition aux
polluants et en bratlduant une activité 'physlque réguliere.

Comme ‘le disait Hippocrate, U'alimentation reste la premiére
médecine. Et bien manger est une prévention, cela permet de
rester en bonne santé, certes, mais cela permet aussi de soigner
différentes maladies.

Et c’est beaucoup plus simple qu’on ne le croit.
Alors bonne lecture et bon appétit !

Docteur Eric Ménat

Médecin généraliste, diplomé en diététique

: et maladies de:la nutrition,
enseignant et auteur de nombreux euvrages sur la nutrition.



Introduction

Manger peut étre simple et sans souct, 3 condltion_de respectersa
constitution et ses besoins.
Lors de mes rencontres avec les personnes qui viennent me voir
"pour des conseils en alimentation, je constate bien souvent
qu’ellés sont perdues dans la multitude des recommandations,
ou fonctionnent avec des croyances qui ne sont plus d’actua-
lité. J’ai donc réalisé ce guide pratique en pensant 3 elles. A ces
personnes qui-se posent des questions et sont en recherche d’un
mode alimentaire plus sain sans toutefois vouloir s’inscrire dans’
des courants particuliers.

Apres un petit tour d’horizon des modes alimentaires des étres
humains depuis la nuit des temps 3 nos jours, ce guide vous
permettra de.repenser pas 3 pas votre alimentation en repartant
des bases et en les adaptant 3 votre cas !

Apres avoir déterminé votre constitution, vous y apprendrez
comment composer vos repas et les clés pour une digestion opti-
male.

Pour aller plus loin, vous découvrirez les erreurs fréquemment
rencontrées et leurs solutions.

Enfin, vous aurez a votre disposition toutes les clés pour entretenir
votre systeme digestif en vue d’un fonctionnement harmonieux et
sur le long terme.



Répondre
3 un besoin
fondamental

Pourquoi mangeons-nous ?

Nous mangeons tout d’abord pour. des questions physio-
logiques et de santé : renouvellement de l’énergie, croissance -
et maintien de notre structure, réparation des cellules et tissus
endommagés. Pour cela, le corps a besoin de recevoir réguliere-
ment de nouveaux substrats, pour son bon fonctionnement et la
préservation de son intégrité dans le temps. Pas de repos, méme la
nuit, pour Uorganisme, qui est en mouvement perpétuel. Le renou-
vellement cellulaire est permanent et plus ou moins rapide selon
_ les organes. ; '

Le corps fonctionne selon un rythme bien défint d’environ vingt-
quatre heures, le rythme circadien. Pendant ces vingt-quatre
heures :

® Latempérature est régulée; -

® Leshormones sont secrétées selon des rythmes précis (cbrtlsol
le matin, mélakonine le soir...) ;

@ Les cellules se renouvellent (les enfants grandissent) ; .

@ Les organes émonctoires (foie, poumons, gros intestin, reins)
procédent 3 un nettoyage de fond (la nuit)...

L,



La qualité des ressources emmagasinées le jour
conditionnera fortement ces différentes opéra-

A g . y k 5
S = tions. Plus ce travail métabolique sera effi-
“ <_Q_> cace, plus vous serez en forme le matin et
L\ ) plus il vous sera facile de vous lever sur le
Le mot « compagnon » vient o
long terme.

du latin companio (cum +

anis), « celui avec qui on . E : h
e,;-x panis) q Au-dela de la santé, manger est aussi un

\& . Ppartage le pain », d'ou vient acte éminemment social, un acte de cohé-
aussi le mot « copain ». : h ) g ‘

sion, voire un rite d’appartenance. Depuis
la nuit des temps, manger nous réunit, nous
maintient ensemble, conforte nos croyances ou

, ' les met en doute. .
Manger en société implique souvent que nous mangions tous
la méme chose ou que nous adoptions tous les mémes codes.
Par exemple, il peut étre difficile de refuser de boire du vin lors
.d’un repas d’affaires ou compliqué de se retrouver 3 table avec
des -personnes qui.s’alimentent différemment. Les divers modes
alimentaires ne sont d’ailleurs pas toujours bien vus. Nombreuses
sont les personnes se plaignant de recevoir des remarques plus ou

moins sympathiques parce qu’elles mangent autrement.
Inversement, ces derniéres décennies avec leurs rythmes de vie
effrénés ont aussi vu l’'avenement du mangeur solitaire qui se
nourrit a toute heure de ce qu’il a sous la main et bien souvent au

' détriment de sa santé. :
A Uextréme, manger ou ne pas manger peut devenir un outil de
revendication : gréve de la faim pour des raisons politiques, mani-
festations de mal-étre 3 ’adolescence...



Physiologie de la digestion

Dépendante des commandes nerveuses et hormonales, la diges-
tion est un phénoméne complexe qui fait appel'd des processus
involontaires (sauf la masttcatton) et qui combme deux aspects,
l’'un mécanique, l’autre chtmtque7

Bouche

Palais
Luette
Langue
Dents

Pharynx
CEsophage

Sublingual
Sudmandibulaire....oie.
Parotide

Foie Estomac
Pancréas

- Canal pancréatique

(  Grosintestin

-t COlON transverse

Vésicule biliaire -~

Canal cholédoque -

Intestin gréle

Duodénum
ppav Colon ascendant
ILéon / o

-.Colon descendant
- COlon sigmoide
Rectum

Appareil digestif de U'8tre humain®.

* Visuvel édapté selon celui de M. Ruiz, Jmarchn, « Schéma du systeme digestif
humain », traduit en frangals par Moez, décembre 2006,



Les processus mécaniques concernent les différentes contractions
mUsqulalres et mouvements automatiques (péristaltiques) quel’ap-
pareil digestif réalise pour le transit de la nourriture dans les diffé-

. rents organes de digestion. Dans chacun d’eux, un temps moyen de
traitement du « bol alimentaire » est programmé :

Cavité buccale : quelques secondes ;

Estomac : trois @ quatre heures (peut aller jusdu’é SiX ou sept
heures); -

intestin gréle : six 3 neuf heures ;

Gros intestin (cblon) : six asept heures ;

Rectum : six @ sept heures.

Pendant ces différents temps, les aliments progressent a l'inte-
rieur du tube digestif et subissent des transformations chimiques’
par les liquides digestifs et les enzymes. Le temps total de la
.digestion se situe entre seize et vlngt'heures, parfois plus quand
tout ne se passe pas comme Prévu.

Les liquides digestifs

En réponse aux stimuli visuels, odorants, auditifs, gusta-
tifs... qu’ils recoivent au moment ol L'on se met 3 table,
les différents organes de la digestion, sur commande du
cerveau, fabriquent les liquides digestifs :

Lo salive :

Le suc gastrique (composé. notamment= d’acide
chlorhydrique) ;

Le suc pancréatique ;

La bile; ]

Le suc intestinal. .



Bien manger,
bien digérer

Découvrir son profil allmentalre
en naturopathie

Les capacités dlgesttves sont un point cLe car elles sont diffé-
rentes chez les uns et chez les autres. Instmctwement nous le -
savons depuis notre enfance. En naturopathie, nous avons pEris
’habitude de travailler en fonction du profil de chaque personne.
ILen existe de nombreux types. Je vous propose ici d’explorer les
constitutions déterminées par le D' Vannier (1880 1963), homéo-
pathe. Elles sont aux nombres de trois :

@ - Fluorique ;
e Carbonique;
® Phosphorique.

Au travers de ce petit test, vous allez découvrir quel est votre profil
et ainsi en apprendre plus sur vos « capacités » digestives. Cochez
les cases qui conviennent et additionnez le nombre de A; B ou C.
Reportez-vous ensuite en dessous du questionnaire pour les résul-
tats.



é fin et allongé A\
Vous étes i :
. petit et carre B
plutdt
grand et mince voire maigre C-
rapide et légere . - A
Votre démarche | - - 10
sUre, lente et précise B
est
ample et parfois maladroite @
. longs et minces A
Vos mains et it
vos membres | courts et larges, 0s massifs B
sont ]
longs et maigres (G
l’angle de votre c'Ol_Jde =180° o
vous étes assez souple
Sivous tendez l"ang'le de votre coude < 180 ° B
votre bras VOuUs n’étes pas tres souple
l’angle de votre coude > 180 ° c
vous étes hypersouple -
se chevauchaient un peu ; vous avez A
une tendance aux caries
Petit, étaient blanches, carrées et bien B.
vos dents alignées
se chevauchaient beaucoup ; ’émail c
de vos dents est de moyenne qualité
sensible et imaginatif A
Vous étes Ef, e . . il
R réaliste, méthodique, appliqué B
plutdt -
\_ intuitif, observateur, compréhensif Cj

&



Les erreurs
les plus
fréquentes

‘Lorsque je recois'des personnes pour des conseils en alimentation,
le motif le plus fréquemment évoqué est La fatigue, une fatigue’
qu’elles tralnent parfois depuis longtemps sans- qu’il y alt pour
‘autant de pathologie.. '

Nous l’avons vu, déja en temps normal, la digestion est longue
et monopolise chez tout un chacun beaucoup d’énergie.
Sis’ajoute a cela une alimentation « non adaptée », une fatigue de
fond peut s’installer.

De nombreux indicateurs viennent signaler une digestion quine se
passe pas comme prévu :

Sensation de faim précoce apreés un repas ;
Sensation de satiété des le début du repas ;
Somnolence en fin de repas ;

Mauvaise haleine ;

Algreuss, brOlures ;

Ballonnements, rots ;

Inconfort.digestif, gaz, digestion trop kente ;
Transit trop rapide ou trop lent...



A Uorigine de ces problématiques, on trouve souvent des mala-
dresses dans la conception de l'assiette, mais aussi beaucoup
de stress quotidien. 61 % de Francgais se plaignent de stress et un
Frangais sur deux souffre de troubles digestifs®. .
L'impact du surmenage sur l’'appareil digestif ne vous aura pas
échappé. De la brilure d’estomac 3 'intestin irritable en passant
par la difficulté 3 digérer, les troubles digestifs associés au stress
sont nombreux. LU'appareil digestif et le cerveau sont tellement
Lliés qu’il est parfois difficile pour les scientifiques de dire si l'ori-
gine de certaines problématiques est digestive ou « mentale », car
les informations entre ces deux «organes » circulent dans les deux
sens. Et les chercheurs nous ont aussi montré qu’un microbiote
composé de bactéries indésirables pouvait rendre anxieux, irri-
table ou stressé. :

Ainst, en cas de troubles-digestifs, en plus de corriger son assiette
st nécessaire, il peut étre judicieux de rechercher du coté du
stress. En cas de leFlcultés, dans tous les cas et afin d’y voir un
peu plus clair, il convient de prendre ’habitude de noter ce qui est
mangé et bu, et les effets produits. Bien souvent, cela donne déj3
un premier éclairage sur les éventuelles modifications 3 apporter.

Concernant l’assiette, voici donc les erreurs les plus couramment
rencontrées, sources de fatigue, et les solutions poury remédier.



. » Les erreurs les plus fréquentes

Une assiette trop riche ou mal congue
, | :
Nousl avons tous fait l~’expéhence de manger un peu trop 3 un
. repas et de se retrouver somnolent ensuite, voire de devoir Faire la
sieste. Si la digestion est problemattque la premiere chose 3 Fatre
est de simplifier Uassiette.
~ Les plats en sauce et les fritures associés 3 des desserts sucres
outre un contenu calortque excessif, solliciteront toute l’énergie
. . " disponible pour le travail de transformation. Les salades compo-
' “sées, les poke bowls ou les buddha bowls, aussi beaux soient-ils
" pour les yeux, sont parfois ‘hautement indigestes tellement le
mélange d’ingrédients est important. Méfiez-vous notamment de
ceux qui comportent des fruits. Pour certaines personnes, il est
Al meerattf de consommer ces dermers endehors des repas




Une nourriture dévitalisée

Métro, boulot, dodo... Dans nos vies plus que remplies, le temps
pour se faire 3 manger vient 3 manquer. Et la profusion de plats
déja tout préts ou de conserves 3 réchauffer semble séduisante.
Malheureusement, que réste-t-il de « vivant » dans ces prépara-
tions ? Nous l’avons vu, nous ne pouvons faire 'impasse trés long-
temps sur celui-ci. A défaut d’aliments revitalisants, la fatigue est
assurée. ' ' A

Un aliment vivant est un aliment frais, cru, non raffiné, non trans-
formé, non traité, qui contient un maximum de nutriments. Les
oléagineux, les fruits et les légumes crus, de ce point de vue,
sont particulierement indispensables. Ils doivent étre présents
3u quotidien. Les consommer cuits ne suffit pas. Bon nombre de
vitamines sont détruites au-dela de 70 °C. D’'une fagon générale,
les aliments doivent étre consommés rapidement. Méfiez-vous
des stocks et de ce dul reste trop lon’gterﬁps dans les placards :
les farines, les conserves... Par ailleurs, les pesticides, 'irradia-
tion, les engrais chimiques, les additifs... contribuent grandement
a dévitaliser nos aliments.

Les compléments alimentaires peuvent bien sdr vous apporter
une aide. Mais ils ne remplaceront jamais une pomme ou une
carotte, ces aliments que notre corps sait reconnaltre et qu’il est
programmeé pour assimiler et utiliser en totalité.



Gagner en vitalité dans U’assiette

Manger tous les jours du cru;

Préparer soi-méme les plats avec des recettes simples;
Utiliser exclusivement des méthodes de cuisson douce ;
Prévoir d’emblée les bonnes quantités pour ne pas
avolir a réchauffer les aliments ;

Privilégier les aliments entiers d’origine biologique.

Repérer les bons aliments
d’un coup d’ceil !

Nous ne pouvons passer notre temps 3 lire toutes les
étiquettes pour savoir 3 quel type d’aliments nous avons
affaire. Aussi, comprendre les regles d’étiquetage des
aliments rend plus facile leur sélection.

Voici quelques clés :

Les ingrédients sont inscrits par ordre décroissant de
quantité ;

Plus la liste est longue, plus U’aliment est transformé,
voire ultratransformé ;

Le sucre, qui n’a rien 3 faire dans des préparations
salées, peut étre signalé sous différents noms : saccha-
rose, sirop de riz, sirop de mals, sirop de malt, sirop
d’orge, sirop de fructose, sirop de glucose... ;
Méfiance vis-3-vis des préparations aux ingrédients
impronongables ou inconnus, ou que l'on ne trouve
pas dans un garde-manger familial : glutamate mono-
sodique (E621), diacétate de potassium (E261)...;
Au-dela de trois additifs : fuir!





