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PRETS POUR COMBINER?

Nous vivons une époque ou la santé et le bien-&tre
sont au cceur de nos préoccupations quotidiennes.
Nous ne nous sommes jamais autant intéressés a notre
alimentation qu'aujourd’hui et l'injonction a cuisiner n'a
jamais été aussi forte. Nourris d'informations de tout
ordre, nous épluchons les étiquettes, nous décortiquons
les Nutri-Score, nous accueillons dans nos vies nou-
veaux régimes et modes alimentaires — plus ou moins
sensés et éphémeéres —, mais savons-nous vraiment ce
que deviennent dans notre organisme ces aliments
soigneusement choisis 7 Et surtout, connaissons-nous
les effets que leur association peut produire sur notre
digestion et notre santé en général ?

En effet, tous les aliments dits « de bonne qualité »,
bio ou non, et ceux que I'on nous vend sous les ras-
surants labels « santé » peuvent aussi bien participer a
une bonne qu'a une mauvaise digestion s'ils sont mal
associés. L'enjeu de ce livre est donc de comprendre le
fondement de ces bonnes associations pour les repro-
duire a I'envi. Un repas bien associé est le signe d'une
harmonie entre le corps et I'esprit, mais cet équilibre
peut basculer vers I'anarchie digestive par I'introduction
d'un seul aliment, méme en petite quantité. Sachez, par
exemple, qu'un simple jus de citron venant assaisonner



vos carottes rapées ou votre toast d'avocat peut per-
turber tout le processus de votre digestion et anéantir
la promesse minceur de ces mets!

Si une mauvaise digestion trouble notre microbiote
— notre flore intestinale peuplée de bactéries —
« pompe » notre systéme immunitaire et use nos
organes de filtration, notre bonne santé passe inévita-
blement par une bonne digestion. Les troubles digestifs
causés par la « malbouffe » seraient a l'origine de 80 %
des pathologies déclarées. La mauvaise alimentation
serait responsable de ces chiffres alarmants : en France,
on compte 8 millions de personnes obéses (avec des
inégalités sociales encore tres marquées), 500 000 insuf-
fisants cardiaques, |0 millions d'hypertendus et
3,5 millions de diabétiques (avec une croissance de la
prévalence du diabete de type I, a cause notamment
d'une consommation de plus en plus anarchique de
sucre). Et on estime a plus de 25 % les cancers liés
a un mode de vie délétere (mauvaise alimentation,
alcool, sédentarité) et/ou obésité.

Prendre soin de notre digestion n'est donc pas uni-
quement une question de confort mais bien de santé
globale. Choisir des aliments de qualité en quantité
adaptée reste indispensable, mais bien les combiner
vous permettra d'optimiser I'apport dans votre orga-
nisme des antioxydants, des vitamines et autres micro-
nutriments qu'ils contiennent. Vous vous donnerez la
chance de prévenir certaines maladies (obésité, diabete,
cancer, hypertension artérielle...) mais aussi de soigner
votre ligne, en stockant et en gonflant moins, avec a
la clé une énergie préservée ou retrouvée.



Bien nourrir nos cerveaux

Soigner votre digestion, c’est assurer le bon fonc-
tionnement de vos cerveaux ! Celui qui est situe dans
votre téte, mais aussi celui qui se trouve dans vos
intestins (avec plus de 100 millions de neurones),
communément appelé « deuxieme cerveau », et celui
qui réside dans votre cceur. Ce troisieme cerveau,
moins connu en médecine occidentale, irrigue l'en-
semble des organes par le flux sanguin dont le rythme
et le volume ont une incidence capitale sur |'orga-
nisme. Le systeme cardiovasculaire agit lui aussi sur
la distribution des nutriments et donc sur |'énergie
dans toutes les cellules de votre corps. Par consé-
quent, ne négligez aucun de vos cerveaux !

Convaincue que des habitudes alimentaires pertinentes
sont des auxiliaires de la guérison de certaines patholo-
gies, cette méthode repose sur la mise en place de dif-
férents protocoles alimentaires. lls permettent également
de réduire certains traitements, voire de les éliminer
chez des personnes atteintes de diabéte, d’hypercholes-
térolémie, d'exces de triglycérides. .. lls ont aussi montré
leur efficacité pour des personnes atteintes de maladies
telles que la colopathie fonctionnelle (syndrome du colon
irritable, intestins poreux) ou de Crohn. Les combinai-
sons alimentaires permettent également d'optimiser son
alimentation pour les personnes en surpoids ou obeses.

L'alimentation fait beaucoup plus que nous nourrir :
elle nous soigne. Reposant sur des connaissances scien-
tifiques, les combinaisons alimentaires sont une nouvelle
approche nutritionnelle permettant d'élaborer des régles
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alimentaires précises pour protéger ou améliorer la
santé de chacun. Pour cela, il existe deux principes
fondamentaux, I'équilibre alimentaire et I'optimisation
de la digestion, déclinés a travers :

I'utilisation de produits naturels,

la combinaison pertinente des aliments pour amé-
liorer la digestion,

la diversité des produits pour assurer un apport
nutritionnel équilibré,

la prise en compte des temps de digestion de
chaque repas.

Les combinaisons alimentaires sont donc fondées sur
la pertinence des associations alimentaires et I'optimisa-
tion de la digestion afin d'améliorer le bon fonctionne-
ment de notre systéme digestif et de notre microbiote.

Docteur Kahina OUSSEDIK

Docteure en biochimie, l'autrice établit des ponts
entre la nutrition et la biochimie alimentaire
depuis 2014. Aprés avoir étudié a l'université
Pierre et Marie Curie (Paris VI) et avoir rédigé
une thése sur la lutte contre le cancer

via une nouvelle approche anti-tumorale toujours
d'actualité, Kahina Oussedik a eu a cceur,

de mettre ses connaissances et son savoir
scientifique au service de I'optimisation

de la digestion de ses patients et de faire

de l'alimentation un atout au service de leur santé.



LA BIOCHIMIE ALIMENTAIRE,
VOIE MEDIANE ENTRE
LA MEDECINE ET LA NUTRITION

La biochimie est I'étude de la structure et des com-
posants de la matiere vivante ainsi que des réactions
chimiques au sein de I'organisme des étres vivants. Elle
trouve de nombreux champs d'action : par exemple
en médecine, ou elle permet notamment d'optimiser
I'utilisation de substances naturelles pour accroftre la
tolérance et l'efficacité de traitements chimiques, ou en
agronomie ou elle peut favoriser le développement et
la préservation des cultures. Appliquée a I'alimentation,
elle aide a comprendre le fonctionnement, I'évolu-
tion et les interactions des molécules biochimiques
(glucides, protéines, lipides...) dans notre organisme.
Concretement, les connaissances développées par la
biochimie alimentaire et les outils mis en place sont
une aide précieuse pour adapter notre alimentation
a notre microbiote. Comme lui, notre digestion évo-
lue tout au long de notre existence, en fonction de
notre alimentation bien slr, mais aussi de notre capital
santé, de notre 4ge, de notre sexe, de notre envi-
ronnement, de notre mode de vie et de notre état
de santé général.



Pour analyser notre flore intestinale, les biochimistes
disposent de tout un arsenal d'outils et d'examens
(bilans sanguins, coprologie, etc.) qui permettent d'en
comprendre la composition et les dysfonctionnements.
La biochimie alimentaire peut vous apporter des solu-
tions si vous souffrez de troubles (digestifs ou autres)
persistants, si vous vous trouvez dans lincapacité
de maigrir ou dans une impasse thérapeutique (par
exemple, lors d'échecs non expliqués de traitements
médicamenteux).

La chimie et son application nutritionnelle se mettent
alors au service de votre santé.

A ce jour, n'est enseignée en France que la bio-
chimie de maniere globale. Ainsi, ce lien entre les
réactions chimiques au sein de notre corps et notre
alimentation transformée ne fait pas formellement I'objet
d'une discipline. Il nous manque aujourd’hui une disci-
pline regroupant toutes les spécialités et les expertises
concemnées, qui contribuerait sans doute a rassurer des
patients perdus face a des discours qui leur semblent
parfois discordants.
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