MARDI 25 JUILLET 2023

27

Parce que l'endométriose n'est pas une maladie qui se guerit, mais des symptomes qui se traitent

Soulager les maux par I'alimentation

< CLAIRE PASQUIER

Santé » «Sil'endométriose était une
maladie, les symptomes disparaitraient
complétement apres I'ablation des im-
plants endométriosiques.» Mais les
symptomes peuvent persister, et cela
méme apres de lourdes interventions
chirurgicales. C’est pourquoi on la défi-
nit comme un syndrome. «Un ensemble
de signes et symptomes reliés entre eux
en 'absence de cause connue», précise
le livre Endométriose & alimentation, le
régime anti-inflammatoire pour soulager
les symptomes.

Lendométriose touche environ 10 a
15% des personnes avec un appareil
reproducteur féminin en age de pro-
créer. Elle est caractérisée par la pré-
sence anormale d'endomeétre (mu-
queuse utérine) en dehors de I'utérus.
Endométriose & alimentation a donc
pour vocation de donner des pistes
d’explication ainsi que des conseils pra-
tiques, recettes a la clef. Car en I'ab-
sence de traitement pouvant conduire
ala guérison, il s’agit surtout de ralen-
tir et d’atténuer les symptomes de ce
syndrome identifié il y a plus de 100 ans
mais encore mal compris et peu étudié.

Le lien entre une alimentation anti-
inflammatoire et le soulagement qu’elle
procure aux personnes atteintes
d’endométriose n'est plus a prouver. En
témoignent les nombreux articles de
presse, forums en ligne et groupes
Facebook qui évoquent le sujet. L'ap-
proche se veut holistique, expliquent
ses auteurs, le gynécologue Pietro
Giulio Signorile et la biologiste et nutri-
tionniste Maria Cassano. «Nous en
arrivons a oublier a quel point les effets
de certaines substances, qui parfois
créent une synergie entre elles, peuvent
altérer la santé et favoriser 'apparition
de maladies chroniques, comme I'en-
dométriose», rappellent-ils.

Dans des chapitres pointus et détail-
1és, les auteurs mettent en garde contre
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plusieurs types d’aliments et de compor-
tements. En ligne de mire notamment,
les additifs (glutamate monosodique ou
aspartame par exemple) et perturba-
teurs endocriniens (Bisphénol A, para-
bénes, pesticides...) Le lien entre la sé-
crétion d’hormones, d’'cestrogénes en
particulier, et la progression du syn-
drome est également mis en lumiere.
C’est pourquoi il est aussi question
d’adopter une alimentation anti-
cestrogene. Pour ce faire, il s’agit de pré-
férer les aliments a faible indice glycé-
mique (Iégumes, fruits, légumineuses,
pain complet, pain noir de seigle).

Les graisses ont également toute
leur importance: les pro-inflamma-
toires sont a bannir (acides gras satu-
rés) tandis que les anti-inflammatoires
(acides gras essentiels) doivent faire
partie du régime alimentaire. Le choix
des protéines se révele également cru-
cial, tout comme un régime pauvre en
sucres faiblement absorbés par l'intes-
tin gréle (FODMAP). Les intolérances
alimentaires et leurs conséquences sur
I'inflammation sont également passées
au crible.

Trois étapes

Objectif: «Stimuler les incroyables ca-
pacités d'autoguérison de I'organisme,
grace a un régime qui tient compte de
I'ensemble des mécanismes a la base
du fonctionnement cellulaire.» Ceci
pour «recréer un milieu intestinal fa-
vorable» en éliminant les FODMAP et
les aliments qui sont le plus souvent a
l'origine d’allergies (ceuf, soja, produits
laitiers, arachides entre autres). Pour
réaliser cette premiere étape ultra-
contraignante, mais courte (un ou
deux mois), une liste des aliments au-
torisés est proposée, comme lors des
autres phases.

Lors de la deuxieme phase, certains
aliments proscrits peuvent étre réin-
troduits gentiment, surtout les probio-
tiques et prébiotiques. Enfin, la phase
de stabilisation avec la réintroduction
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Difficile

La régle du SUDOKU est on ne
peut plus simple. Le but est de

LALIBERTE.

fil rouge

cdu canton.

Solution grille n® 5256

6l7]1]4l8]3]a]2]s5]|V %
3l4/5|2/6|9]1]8]7
glol2|7]5]1]3]6]4
2139548 ]6]7]1
518/7[1]9l6|2]4]3
116(4]|3]7/2]5/9]8
gls]elsl1]7]4]3]2
4l12]8l6l3]5|7]1]9
711]3l9l2]4]8]5]6

compléter la grille en utilisant

les chiffres de 1 a 9 et en tenant
compte que chaque ligne,
colonne et carré contient tous les
chiffres une seule fois.

Retrouvez la solution avec une
nouvelle grille dans la prochaine
édition de La Liberté
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MOTS CROISES

Horizontalement

1. Favela.

2. Singe. Evénement.

3. Outil de jardinier.

Jamais vieux.

4. Magnésium.

S’enfonce (S).

5. Trois romain.
Encore et encore.
Divinité solaire.

6. Aire de vent.

Salaire minimum.

7. Piece d’habillement.

Refuge.
8. Fais monter.
Genre musical.
9. Titre princier.
Argent. Projecteur.
10. Réseau urbain.
Créole antillais.

Verticalement
1. Ville de Grande-Bretagne.
2. Fictif.
3. Prononcé. Atomes.
4. Enlevée. Potentat.
5. Vides.
Notion philosophique.
6. Théologiens musulmans.
7. Conifére. Fleur.
Antimoine.
8. Etat asiatique.
Stele funéraire.

9. Paquebot de grande ligne.

Air.
10. Pour abréger.
Fideéle.
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des aliments problématiques peut étre
mise en ceuvre. Attention toutefois aux
aliments riches en hormones et pol-
luants environnementaux. La caféine
et les aliments sucrés et féculents
peuvent aussi provoquer de I'acidose.

Il s’agit de «stimuler
les incroyables
capaciteés
d’autoguérison

de l'organisme»

Siles personnes atteintes d'endomé-
triose ont certainement déja été mises
au parfum, le stress joue un role impor-
tant. En effet, il libére «des hormones
qui suppriment la résistance immuni-
taire et augmente 1'état inflamma-
toire». Pratiquer la pleine conscience
grice a la méditation ou éviter le mul-
titaches, autant de pistes pour faire
baisser le taux de cortisol ('hormone
du stress).

Recettes gourmandes

L'ouvrage se termine sur plus de trente
recettes qui appliquent les grands prin-
cipes énoncés en premiére partie. Mal-
gré les importantes restrictions, les
plats présentés font franchement sali-
ver: pesto d’avocat et de courgettes,
tagliatelles bicolores au saumon, curry
de poulet aux légumes orientaux ou
encore banana bread et barres énergé-
tiques au beurre de cacahuetes. »

> Pietro Giulio Signorile - bioid 18
et Maria Cassano, s
Endomeétriose & alimentation, T, Tee™
le régime anti-inflammatoire . 5
pour soulager les symptémes, % e
Ed. Tchou, 192 pp.
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SOLUTION DU LUNDI 24 JUILLET

Horizontalement

1. Ventricule. 2. Ina. Horner. 3. Nirvana. Té. 4. TGV. Psitt.
5. Imams. Eure. 6. Mélions. Eu. 7. Sade. Ber. 8. Lm. Situe.
9. Larme. Trek. 10. Elie. Régna.

Verticalement

1. Vintimille. 2. Wnigme. Mal. 3. Narvals. Ri. 4. Miasme.
5. Rhapsodie. 6. lons. Net. 7. Craies. Ute. 8. Un. Tu. Berg.
9. Lettrée. En. 10. Ere. Euréka.



