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Quand l'intestin
va, tout va !

Douleurs articulaires, fatigue qui perdure,
surpoids ? Interrogez-vous sur Iétat de
votre... intestin ! Tant que les
fermentations perdureront

et que votre flore digestive

ne sera pas assainie,
nespérez pas d’'amélioration.

Gastro-entérologue, le docteur Bruno Donatini
s'intéresse a I'alimentation et aux perturbations
de la flore digestive. Il nous explique comment
identifier et traiter les problemes de malabsorp-
tion et de fermentation intestinale a l'aide de
‘ champignons et d’huiles essentielles.

Vos recherches vous ont conduit a vous intéresser tout
particuliérement a létat de la flore intestinale. Cest
un organe a part entiére ?

Chacun de nous héberge dans son systeme di-
gestif une communauté formée de milliards de
bactéries issues de plusieurs centaines despeces
différentes (on compte jusqua 900 espéces habi-
tant le tube digestif). Cest 10 fois plus que toutes
les cellules de lorganisme ! Selon les individus, cette
flore digestive représente un poids de 3 a 8 kg, elle
est chargée de transformer les aliments et de pro-
duire une énorme quantité de composés essentiels
au fonctionnement de lorganisme : acides gras, en-
zymes, etc. Cest donc un véritable écosystéme dont
léquilibre est fragile.
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Pourquoi cette fragilité ?

Si certaines bactéries indésirables
viennent a pulluler alors quelles devraient
étre en petit nombre, cela crée un déregle-
ment local aux conséquences majeures.
Ceest ce que lon appelle en langage mé-
dical une dysbiose, Iéquilibre normal de
la flore est altéré et les bactéries en sur-
nombre font fermenter excessivement le
bol alimentaire.

Or, il est établi que certaines dysbioses
favorisent l'apparition de polypes, par
exemple, ou quelles induisent des ca-
rences en nutriments ou encore quelles
affaiblissent'immunité. Les dégats causés
par les fermentations digestives vont bien
au dela des troubles digestifs ! Ils sont re-
connus aujourd hui comme la principale
source de nombreuses pathologies : les
rhumatismes, le surpoids, le syndrome
métabolique, la sclérose en plaques, et
meéme lautisme ou certains cancers.

Ca fourmille

Lavez-vous remarqué ? Le monde de la
santé par les plantes est devenu une vraie
fourmiliere ! Dans tous les recoins de
France et de Navarre, passionnés et pro-
fessionnels de tous bords ceuvrent a ce
grand projet : remettre les plantes a leur
juste place dans notre systeme de santé.

Eh oui ! Le bon sens et la tradition, long-
temps mogqués, sont désormais épaulés
par les découvertes scientifiques les plus
en pointe. Le monde des plantes et de
la santé naturelle est en train de se PRO-
FE-SSIO-NNA-LI-SER ! Les herboristes
se sont réunis pour la troisieme fois en
congres. Les phyto-aromathérapeutes se
rassemblent chaque année a Grasse avec
la participation des plus grands experts
en la matiére... Ce sont la les exemples
de prémices prometteuses de change-
ments a venir pour notre fagon de nous
soigner. Vous, chers lecteurs, comme
notre équipe de rédaction, nous sommes
tous les fourmis de ce changement qui
doit renforcer ce rapport intime entre les
hommes et les plantes. Un lien millénaire
qui ne semble pas pres de se défaire.

La rédaction

Mais alors, a quoi sont dues ces fermentations digestives qui

sont au ceeur des dysfonctionnements ?

Tous les sucres que nous absorbons servent de nourriture
aux bactéries digestives qui les font fermenter et les transforment
en gaz. Quand létat de la flore est bon, il est tout a fait physiolo-
gique d’avoir un tout petit peu de fermentation en fin de repas,
éventuellement quelques gaz. Mais tout le monde est loin de digé-
rer aussi facilement ; il est trés courant de subir des fermentations
excessives dues a une prolifération anormale de bactéries en pro-
venance du colon.

On distingue trois grands types de fermentation selon Iendroit du
systeme digestif ou les bactéries pullulent, chacun ayant pour ré-
sultat la production de gaz différents : dans la partie haute du tube
digestif, de l'estomac a lentrée de l'intestin gréle, on a une fermen-
tation trés acide avec du méthyl-acétate, autrement dit quasiment
du vinaigre. Plus bas, le long de l'intestin gréle, on peut trouver
une fermentation causée par la dégradation des sucres rapides, ce
qui donne lieu a la formation d’hydrogene. Encore plus bas, au
niveau du célon, la fermentation concerne les sucres lents, les cé-
réales et les fibres, et se caractérise par la production de méthane,
a I'image des ruminants qui éructent du méthane quand ils di-
gerent les fibres de I'herbe.
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digestifs : r!':a umatismes, surpoids, certains
cancers...
Comment savoir si notre fermentation est normale ou pas ?

11 faut regarder les signes qui peuvent laisser soupgonner une
dysbiose. D'abord I'haleine, qui peut étre chargée ou désagréable. La
mauvaise haleine peut avoir pour origine une digestion incompleéte
et une fermentation bactérienne excessive. De méme, se plaindre
de douleurs abdominales ou se sentir ballonn¢ apres un repas au
point de devoir défaire sa ceinture, ou encore avoir facilement des
renvois et souffrir d’'un reflux acide. Le transit donne aussi de bons
indices : si I'on souffre de constipation, cela laisse supposer qu’il y a
une forte fermentation dans le colon. En revanche, un transit trop
rapide évoque plutét un excés de fermentation da a la dégradation
des sucres rapides au niveau de l'intestin gréle.

Mais le diagnostic précis repose sur un test respiratoire simple, que
lon peut faire chez tous les professionnels de santé équipés d'un
appareil qui décele les gaz expirés. Les gaz digestifs se diffusent
jusquaux poumons et les mesurer dans le souffle est un examen
facile, courant et totalement indolore. Il permet de déterminer la
qualité de la flore et §'il y a fermentation excessive. Lexamen se
déroule en deux temps : d'abord, 4 jeun, on souffle dans l'appareil




| pour faire une premiere mesure. Puis vous absorbez un mélange
' desucresrapides, lactose et fructose, et on effectue une 2° mesure
au bout de 2 heures. La présence de certains gaz a jeun ou apres
" la prise de sucre caractérise de fagon exacte le type de dysbiose.
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Une foisquelona identifié le type exact de fermentation, comment

le corriger

Une fois que la flore inadaptée est précisément identifiée, I'in-
flammation digestive se maitrise grace a un traitement qui inclut
une révision de l'alimentation, la pratique de lexercice physique,
de lostéopathie digestive, et enfin des huiles essentielles.

B:erl 4 es :n.?c.(::l,f emes nous viennent
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La premiére solution est donc alimentaire : pour éviter toute pro-
lifération bactérienne, il ne faut plus apporter aux bactéries leur
nourriture usuelle.

+ Si le test a déterminé une fermentation acide, tout doit étre
fait pour favoriser une vidange correcte de lestomac : consom-
mer des protéines facilement assimilables comme la viande
blanche, les ceufs ou le poisson, et préférer les céréales sans
gluten. Cautre solution est sportive, en privilégiant les torsions
du buste comme dans la marche nordique par exemple.

- Plus le test décele d’hydrogene, plus cela signifie une mauvaise
assimilation des sucres rapides, lactose (le sucre du lait) ou fruc-
tose (le sucre des fruits, des légumes et des légumineuses). Donc,
limiter ou méme supprimer les produits laitiers, et pour le fruc-
tose, éviter les fruits crus et préférer blanchir les légumes en les
passant 2 minutes a Ieau bouillante ou en les cuisant a la vapeur
douce. On peut aussi adopter un régime pauvre en ce quon ap-
pelle les FODMAP, les végétaux hautement fermentescibles.

+ Le 3¢ type de gaz expiré, le méthane, signe un transit ralenti et
il sera intéressant de privilégier les aliments riches en fibres,
légumes, céréales complétes, associés éventuellement a des la-
vements ou des suppositoires, ainsi qua une rééducation du
transit.

Enfin, il sera nécessaire dassainir la flore avec des huiles essen-
tielles associées a du mycélium de champignon.

+

Les huiles
Pﬂi"?' assda

Oui, car les huiles essentielles sont de trés bons désinfectants
digestifs. En complément au régime alimentaire, elles nettoient la
flore des virus et des bactéries trop encombrantes. On les choisit
évidemment en fonction de la cible a atteindre, estomac, intestin
gréle ou colon.

essentielles sont donc, selon vous, de précieuses alliées

vinir la flore intestinale ?

1. Liste des professionnels formés par le Dr Donatini : shop.mycoceutix.com/fr/content/48-22
dec-2012-35-therapeutes-equipes-pour-realiser-les-tests-respiratoires

Mais il faut rester prudent, dautant que
pour agir sur la flore, il est nécessaire de
les prendre par voie orale. Or les huiles
essentielles peuvent étre agressives et
toxiques, en particulier pour le foie. Cest
pourquoi je vous recommande vivement
détre suivi par un professionnel de santé .

Les doses d’huiles essentielles préconi-
sées sont vraiment faibles, de lordre de
1/8 4 1/12 de goutte par jour, et elles sont
posées sur un support de fibres, et non
pas comme on le fait habituellement
en les incorporant dans du miel ou de
huile. Cette formule est doublement
intéressante : d’'une part, elle permet de
désinfecter la bouche, or la flore buccale
joue un role fondamental dans lense-
mencement progressif de lestomac puis
de lintestin gréle. Dautre part, le sup-
port de fibres leur permet détre actives
le long du tube digestif jusquau célon.

Il existe des compléments alimentaires
tout préts, avec la juste dose d’huiles es-
sentielles, associées a des fibres de my-
célium de champignon. Mais ceux qui
maitrisent bien les huiles essentielles
peuvent réaliser eux-mémes leur prépa-
ration en utilisant des graines moulues
comme support (voir encadré).
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Vous avez également découvert les bien-

R A = r
faits du mycélium de champignon. De

guoi S(s'o“l'i “‘-’1 exactementl l=
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Je me passionne depuis longtemps
pour les champignons médicinaux. Ils
ont de multiples propriétés sur I'immu-
nité, léquilibre hormonal, la motricité
digestive, etc. Pour le systeme digestif, je
choisis lespeéce en fonction de lorienta-
tion thérapeutique recherchée. Mais ce
que je privilégie, cest dutiliser la partie
souterraine du champignon, le mycé-
lium. Pour bien vous faire comprendre :
un champignon estle fruit d’'une plante, et
le mycélium est cette plante. Il forme
des filaments qui se trouvent sous
terre et composent un véritable f![“ (i
réseau déchanges, une ‘
sorte d’Internet "
de la forét.
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o, hiles essentrelles

Moudre finement 10 gr de graines de lin.
Incorporer intimement les gouttes d’huiles essentielles
(maximum 6 gouttes) selon la cible souhaitée :

Fermentation acide dans l'estomac
» HE citron (Citrus limonum) 2 gouttes
. HE arbre 2 thé (Melaleuca quinquenervia) 2 gouttes
. HE gingembre (Ginger off) 2 gouttes

Fermentation 3 hydrogéne dans l'intestin gréle
« HE thym a linalol (Thymus off. CT linalol) 2 gouttes
. HE menthe poivrée (Mentha piperita) 2 gouttes

Fermentation au méthane dans le cdlon
. HE origan (Origanum compactum) 2 gouttes
. HE sarriette (Satureja montana) 2 gouttes

%
. HE éventuellement cannelle =
(Cinnamomum zeylanicum écorce) 2 gouttes oY &
ul

Posologie
Mettre dans un récipient hermétique et conserver au réfri-
gérateur. Prélever % de cuillere a café chaque jour a déposer
sur la langue en fin de repas le matin ou le soir.
La préparation correspond a 2 semaines de traitement, elle
sera renouvelée pour sassurer d'un traitement quotidien de

2 mois. En entretien, poursuivre pendant les 4 mois suivants
avec 2 prises par semaine seulement.

Le mycélium présente l'avantage de ne pas étre pol-
lué. Au contraire des champignons qui concentrent
les pesticides, les métaux lourds, et ne sont pas tou-
jours trés sains, le mycelium, lui, ne capte pas les
agents toxiques indésirables. De plus, les champi-
gnons contiennent des sucres qui fermentent facile-
ment alors que le mycélium nest pas fermentescible,
ce qui est toujours mieux pour les dysbioses. Ilya
encore d’autres bonnes raisons de préférer le mycé-
lium : il se conserve longtemps sans se dégrader et il
se cultive facilement sur des écorces d’arbre, cela a un
prix modeste.

En cas de troubles digestifs ou apres une antibiothé-
rapie, que pensez-vous des probiotiques pour rééquili-
brer la flore intesti nale ?

Dans la mesure ou la fermentation est imman-
quablement le résultat d'un trop plein de bactéries,
apporter encore des bacteries supplémentaires sous
forme de protiobiques risque dempirer le déséqui-
libre et d'aggraver la fermentation, ce qui est drailleurs
bien démontré par les études scientifiques. Pire en-
core, les probiotiques risquent de stagner dans lesto-
mac, en particulier pour les 30 2 40 % de patients qui
présentent une mauvaise vidange de lestomac, ce qui
provoquera une fermentation acide, la pire de toutes,
va accroitre le reflux, les problemes bucco-dentaires,

&

la prise de poids, etc. En réalité, prendre des probio-
tiques de fagon systématique sans avoir fait aupara-
vant un diagnostic précis peut étre contre-productif.

En conclusion, tous nos problémes viennent-ils du
ventre ¢

En tout cas beaucoup ! Si vous souffrez de dou-
leurs articulaires ou de tendinites, si vous étes sujet
3 des infections & répétition ou a une fatigue qui per-
dure, avec des ballonnements ou du surpoids, dites-
vous que cest peut étre dabord un probléeme digestif
qu'il convient de régler, et interrogez-vous sur Iétat
de votre intestin. Un ostéopathe ou des compléments
alimentaires pourront peut étre vous soulager, mais
tant que les fermentations perdureront et que votre
flore digestive ne sera pas assainie, les améliorations
ne seront pas durables. b4

Propos recueillis par
Alessandra Moro Buronzo et Annie Casamayou

! > MYCELIUM : OU EN TROUVER ?

1 Quelques rares laboratoires dans le monde pro-
| duisent des compléments alimentaires a base
| de mycélium, préts a lemploi, avec la juste dose
|l d’huiles essentielles.

. En France, ces produits sont encore tres difficiles a
| trouver. Les laboratoires Mycoceutix (www.myco-
| ceutix.com) produisent notamment le NormaFlore
| TM H2 sous forme de gélules.

| Cest une association de mycélium de Laetiporus
| sulphureus cultivé sur écorces, €t d’huiles essen-
| tielles de menthe de thym et de clou de girofle. Ce
| mycélium est cultivé en France, non transformé,
| sans gluten, sans lactose et sans alcool.

| Hélas, Papprovisionnement du site Internet est aléa-
\ toire. Vous pouvez également contacter le docteur
|
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Bruno Donatini 4 l'adresse mail suivante : foret-na-
ture@orange.fr

Pour étre str dacheter des produits de qualite,
l adaptés a votre organisme et a vos pathologies,

adressez-vous a un professionnel de sante.
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Les champignons comestibles, aliments davenir

Jean-Marie Samori,
préface de Bruno Donatini

COMESTIBLES
AL D

Editions Dauphin



