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ue savons-nous du foie ? Presque rien... Ff pourtant, c'est

le plus gros organe de nore corps puisqu'il pése environ

2,5 kilos. ll estformé du méme fissu embryonnaire que les
intestins mais il n'est pas innervé, ce qui explique qu'il ne fait jomais
mal, et ne subit encore moins de « crise », comme on atendance & le
croire. Autre parficularité : c'estle seyl organe quirepousse |

LE CHEF DES ARMEES

Sonréle estcelui d'une véritable usine chimique ef énergétique — on
le nemme d'ailleurs « chefdes armées » en médecine chinoise (lire
encadré p. 165). Traversé chaque jour par 2000 litres de sang [soil
10%duvolume global circulant dans nofre corps), «ilrecoitles bons
aliments mais quss l'alcool, les mauvaises graisses, le sucre, les
médicaments, le tabac, les drogues, la pilule... », explique Giséle
Talhoust, naturopathe ?a_c6no}mm.m*.mmm_m:ncmhoa_. Sursonlobe
droit se trouve la vésicule biligire qui sécrete lors des repas des
enzymesciblées utiles & lg digestion. Ainsi, entre 500 et | 000 milli-
litres de bile sont produits chaque jour, préts & transformer les grosses
molécules de lipides en petites fractions absorbables par l'orga-
nisme. La bile sélectionne aussiles déchets comme les pesticides ou
les perturbateurs endocriniens apportés parla « malbouffe ». Enfin,
le foie extrait et stocke les vitamines des aliments (A, D,E K) et le fer
indispensables & I'immunité. C'est aussi luf qui synthétise 75 % dy
cholestérol nécessaire & Ig production de nos hormones. Le reste an
exces estévacué quand il fonctionne bien,

LE LIEN ﬂmﬂt.mh.-.—.\mogzm-—.\UO—um

Depuis quelques années, on saitque cetorgane multifonctions obéit
aun rythme particulier. Il commence & fonctionner au petit mafin, ef
le soir, il sendort. Il suiten cela le rythme du cerveau. Le jour, en étal
de veille, il stocke et relargue progressivement le glycogene (glu-
cose) quifournit'énergie cérébrale. La nuit, fout dait ralentir, Le cer-
veau cesse d'étre en alerte sur les actions de | vie quotidienne, il
traite les informations de la journée et il réve. Le foie, Iui, se repose.
El comme ces deux organes sont fres dépendants, le dysfonctionne-
ment de I'un peut altérer l'autre. Un cerveay réveillé en pleine nuit
alerte le foie qui se met, par exemple, & stocker le sucre oy les
graisses au mauvais moment, C'est pour celfe raison que les travail-
leurs de nuit onttendance & souffrir plusfréquemment de surpoids ef
de maladies dufoie. A l'inverse, un foie maltraité perturbe le cerveau,
Une mauvaise alimentation, frop chargée en mauvais acides gras
ouenmouvais sucres difficilement assimilables, perturbe le sommeil.
Le cerveau, qui, normalement, sécrdte une hormone qui favorise Ja
combustion des graisses fonctionne moins bien : c'est un cercle
vicieux. Le D' Réginald Allouche qui vientde publier « La Méthode
hépato-détox » [&d. Albin Michel), un ouvrage quinous en apprend
beaucoup surle sujel, ajoute : «La flore intestinale dort aussi la nuit. Si
onlaperturbe en mangeantn'imporfe quoletd n'importe quelle heure,
elle se régénére mal et devientun rempart poreux contre les toxines, »

L'URGENCE MEDICALE DE L’ EPOQUE

¢Lefole estun organe majeur qui fascine maintenantles chercheurs,
d'autant plus que, quand il fonctionne mal, il cause des maladies de
plusen plus fréquentes. Un Francais sur cing serait atteint de NASH
{non alcoholic steato hepatitis), appelée également«la maladie du
foie gras s, une inflammation du foie due & |’ busdesodas, o o 0
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O O O de junk food et & trop de sédentarité. Les
Américains lui imputentleur épidémie d'obésité, qui
gagne duterrain chez nous...

En clair, respecter son foie c'est ui faciliter le tra-
vail, en mangeant léger, & des heures réguliéres,
pas trop tard, en faisant durer le repas au moins
une demi-heure et en machant bien. Cela permet
non seulement de garder de |'énergie mais aussi
de maigrir. Avec une bonne hygiéne de vie, le foie
stimule chaque jour le litre de bile qui permetd'ab-
sorber les graisses. |l régule I'insuline par I'inter-
médiaire du pancréas, relargue les graisses a la
bonne heure, c'est-a-dire quand on peut en dispo-
ser pour bouger. le stockage est réduit, la dé-
pense réguligre et la forme maximale.

RETAPER SON FOIE
EN /7 ETAPES

Penser & son foie estfinalement assez simple. Il suffit
de tenir ferme sur les quelques bonnes habitudes
suivantes :

1. Y aller doucement

sur le paracétamol

Onen use eten abuse pour soignerles maux de téte,
de ventre, les courbatures {Doliprane) et tous les
petits maux du quotidien. « Certes, c'estefficace mais
attention | C'est aussile médicamentle plus toxique
pourlefoie. Ne jamais dépasserles 3 ou 4 grammes
par jour en plusieurs prises espacées de quatre
heures », insiste le D Allouche.

2. Trouver son point F
De temps en temps, on vérifie que le foie se porte
bien, en massantlégérementles points Mu : sous les

seins de chaque cdté, entre les sixieme et septiéme

cdtes (environ trois travers de doigt & la verticale du
téton). Toutle corps doit ressentir alors une légéreté.
Encasde douleurs, on se metvite fait aux points 4 et
5.En cas de nausées, mal-étre, aprés un bon repas,
masser le point F3 situé sur le méridien du foie, deux
ou frois centimétres en regard de I'embranchement
du pouce de pied et du majeur. Ce point situé en
creux est généralement trés sensible. Bien appuyer
pour relancerle «feu » dufoie.

3. Etre méga prévisible

Vive laroutine... parce que le foie l'adore. Quand on
mange & chaque repasles mémes plats ou presque,
il peut préparer son travail ef, dés les premigres bou-
chées, produire les enzymes ciblées pour métaboli-
ser les nutriments. Le travail est rapide et efficace.
L'idéal : choisirun menu léger et complet etjouer sur
quelques variantes mais pas trop (par exemple,
I'espeéce de poisson, la variété des légumes, efc.).
4. Ne (quasi) plus lever le coude
Lennemin® 1, c'estl'alcool. llimpose au foie un tra-
vail prioritaire pour &tre éliminé ettous les autres ali-
ments ingérés en méme temps se retrouvent alors
négligés. En clair, lorsque nous buvons un verre de
vinavec des cacahuétes oudufromage,ces © © O

Le yoga a la rescousse

Pour désengorgerle foie, le yoga utilise des mouvements de pression qui chassent le sang, puis
de décompression qui donnent "élan & un nouveau flux de sang frais, explique Sophie Pensa, auteure de

«Mabible duyoga santé » (éd. Leduc.S). Voicitrois postures, & faire & jeun. A noter qu'aprés la pratique on
peut se sentir un peu nauséeuse. Un petitmassage du foie, pour le réchauffer, fait passer ce désagrément.

LA TORSION DU VENTRE

Allongée sur le dos, genoux pliés.
En expirant, amener les genoux jusqu'é
la poitrine et passer les bras autour.
Remettre les bras de chaque coté.

En expirant, amener les jombes sur le
cdté gauche, en laissant la hanche droite
se décoller du tapis. La cheville droite
doit étre posée surla cheville gauche.
Recommencer de |'autre coté.

Assise au sol en avant du coccyx,
jambes tendues, pieds flex, dos
bien droit. Descendre petit & petit le
dos étiré vers I'avant, saisir ses
orteils (ou ses chevilles). Bien coller
le ventre sur les cuisses et laisser
tomber la téte. Rester quelques
secondes. Puis retour en douceur
ala position initiale.

LAPINCE LA CHARRUE

A plat dos, menton rentré, paumes
et pieds au sol, genoux pliés.

A l'expiration, ramener les genoux
vers le nez puis, doucement,
le coccyx vers le ciel. Tendre

les jambes & I'arriére. Pour défaire
la posture, dérouler vertgbre
aprés vertébre en évitant tout

mouvement de cambrure.

Que
dit la

» L]
médecine
chinoise?
«Pourles Chinois,
le foie est comparé
au chefdes armées,
c'estlui qui organise
toutes les fonctions
des autres organes.
La bonne activité du
cerveau endépend,
mais il gouverne aussi
les autres organes
ainsi que lestendons,
les ligaments etles
nerfs », explique Lan
Qi, héritigre d'une
longue lignée de
soignants. Pour
soutenir son action,
il fautlui apporter du
sang propre, gonflé &
bloc d’'oxygéne. Pour
cela, onmise surles
baies de goji (une
dizaine parijour} car
elles sontrichesen
fer, un minéral qui
nourritles globules
rouges transporteurs
de 'oxygéne. Pour
accroitre leur action,
ongarnitson assiette
de tous les aliments
rouges : betterave,
tomaltes, chou rouge.
Et pourun coup
de pouce, on peut
booker dans un des
instituts de Lan Qiun
massage spécifique
de 30 mn qui
«fravaille »le méridien
dufoie sur 5 points
précis (3 surles pieds,
2 dansle dos).
Infos : langi-spa.com
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O O O derniers se refrouvent directement sur nos hanches. Les
graisses sontstockées, le cholestérol grimpe et devient excédentaire
aurisque de se déposer surles artéres.

5. Valoriser le tri sélectif

llestindispensable de supprimer autant que possible les sources de
toxines : les mauvaises graisses et les sucres (patisseries, plats pré-
parés, viandes grasses, charcuterie), les additifs, le sel, la nourriture
industrielle. Tous ces aliments fournissent de grandes quantités de
déchets responsables d'une inflammation cellulaire, it de maladies
métaboliques.

6. Devenir I’étre le plus
chaleureux possible

Avec un accessoire aussi sexy queffi-
cace :labouillotte | Qu'on se rassure
en pensant que c'est une des pra-
tiques quofidiennes observées dans
les deux irés chics cliniques alle-
mande ou autrichienne (Buchinger ou
Lanserhof). Juste aprés un repas riche
ou pour stimuler une petite détox, on
s'allonge, on se couvre pour avoir
chaud eton positionne une bouillotte
chaude enveloppée dans unlinge en
bas des cotes, surle cété droit, Ia ol
se rouve le foie. « La chaleur dilate les
vaisseaux et permetun afflux de sang
qui nettoie le foie et soutient son tra-
vail », explique Giséle Talhouét. Idem
pour I'eau, qu'il est préférable de

Detox
express

Apres les fétes, & la sortie
de ['hiver, et chaque fois
que la fatigue nous guette,
onfaitune pause «foie
friendly ». Le D' Allouche
nous conseille

les bons menus.

Au petit déjeuner :

un café allongé cu un thé
sanssucre, 1/5¢de
baguette tradition avec un
peu de beurre doux et

6 cerneaux de noix.

A N heures :unkiwi.
A midi : un fruit (kaki,

) , boire tiéde...
pomme, poire), en entrée, §
afin de faciliter sa 7. Prendre ses jambes
@ son cou

digestion. Un petit plateau
de fruits de mer.

Une grosse salade de
mache + pousses
d'épinards + endives
assaisonnée d'une

Ne jomais abandonner|'activité phy-

sique car, on le sait, la sédentarité est

impliquée dans presque toutes les

maladies chroniques. Plus nous nous

dépensons, nous nous musclons et

cuillerée d'un mélange plus nous éliminons des calories,

huile d'olive/colza @  méme au repos. Pour en avoir une

etjusdecitron. | idée : montez sur une balance &

A 16 heures :tisane, thé |  «impédancemétrie » multipliez votre

vertou rooibos. poids de masse maigre (muscles et

Au diner : un bouillon viscéres) par 30, et vous obtenez

clairetleslégumes :  votre métabolisme de repos, autre-

(poireaux, carottes, célerij :  mentditle nombre de calories dépen-

dpartpourprofiter ©  sées en une journée sans bouger.

de leurs fibres. Pour choisirvolre activité, pensez que

Un yaourt nature le foie a horreur des coups (boxe)

ou un fromage frais de mais qu'il adore les mouvements qui

brebisoudechéwe. @ stimulent la circulation sanguine

Un«caféblanc»(eaude | (yoga, gym douce, gi gong, Aqua-
fleurd'oranger). @ gym,vélo..).

QUE MET-ON
DANS SON ASSIETTE ?

Pour «nourrir » son foie, on vise une routine faite de fibres, de bonnes
vitamines et de quelques boissons chaudes bien choisies.

On opte pour une

ameriume stimulante

Consommez sans modération des produits dont ‘amertume sti-
mule les fonctions hépatiques comme les épinards, la roquette,
la chicorée, le céleri, le radis noir, les artichauts. |l est recom-
mandé également d’adopter les légumes « oubliés », trés riches
en fibres — topinambour, salsifi, cardon — en apprenant & les cuisiner
(«Les Légumes oubliés », d'Elisabeth Scotto, Editions du Chéne).

On ne se prive pas de thé ou de café

Ces boissons couramment critiquées ont fait 'objet de plusieurs
études. On sait maintenant que ce sont des amis du foie, carils aug-
mentent la sécréfion d'insuline. Jusqu'a trois tasses par jour, sans lait
etsans sucre. Le reste dutemps : de 'eau & température ambiante.

On demande la baguette « tradition »

«Avantde créerce label, les boulangers efles meuniers ont procédé
& un vrai travail de recherche. lls ont mis au point une farine sans
additifs et peu riche en gluten, qui assure la plus faible sécrétion
d'insuline etle moins de stockage de sucres gréace & un index glycé-
mique inférieur & 55 surune échelle de 100 », explique le D' Allouche.
Alaboulangerie, on la choisit sans hésiter.

On croque des fruits

lls sontchargés enfructose, donc en sucre. ll vaut mieux éviter les plus
riches : banane, cerise, raisin. Préférez les pommes, poires, abricots,
ananas, baies rouges, grenades, kiwis, prunes. On oublie le plus sou-
vent possible les jus, les smoothies et les compotes. On consomme
les fruits crus, car la cuisson augmente leur index glycémique, eten
morceaux pour profiter des fibres. Eton les choisit de préférence bio
ou cultivés en agriculture raisonnée, de saison ou surgelés.

On ajoute un zeste de citron

Le citron estbasique et non acide comme son gott pourraitle laisser
croire. fl facilite donc la digestion. Unjus, & jeun, dans un verre d'eau
tiede soutientle foie etla digestion toute lajournée.

On termine un repas

avec une eav de fleur d’oranger

1 cuillerée & café pour 30 centilitres d'eau bien chaude : c'estle «café
blanc »libangis... La fleur d'oranger stimule la sécrétion etla libération
delabile et donc facilite la digestion aprés un bon repas. B
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La bonne
cure de
geélules

La naturopathe Giséle
Talhouétrecommande
de ne pasfoncersurles
formules drainantes qui

demandent un travail
excessif au foie déjd
fatigué en hiver, il est
donc préférable de les
réserverau printemps.
Elle conseille des
plantes qui soutiennent
cetorgane sans

le stresser : |'arfichaut
entisane ou en gélules,
le pissenlit en teinture
mére (20 a 30 gouttes
dansunverre d'eau
trois fois parjour
pendanttrois semaines)
et «le Chrysantellum
Americanum »,

en gélules eten cure
d'un mois.




