Anatomy of Digestion
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Nutrition et Systeme Digestif : Foie,
Pancréas, Intestins

Une exploration approfondie de notre systéme digestif et de ses organes clés, révélant comment notre
alimentation influence notre santé digestive au quotidien.
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Chapitre 1 : Le Systeme Digestif,
une machine complexe

Notre systeme digestif est comparable a une usine sophistiquée qui transforme les aliments en énergie et en
nutriments essentiels pour notre organisme. Chaque organe joue un role précis et interconnecté dans ce

processus vital.
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Longueur totale

Le tube digestif s'étend sur environ 9 metres de longueur
chez 'adulte moyen.

90%

Absorption

La majorité des nutriments sont absorbés au niveau de
lintestin gréle.
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Organes annexes

Le foie, le pancréas et la vésicule biliaire sont essentiels a la
digestion mais ne font pas partie du tube digestif a

proprement parler.



Anatomie du systeme digestif

Le tube digestif

Un long canal continu comprenant la bouche, L'cesophage, Lestomac, l'intestin gréle, le gros

intestin et l'anus.

Les organes annexes

Le foie produit la bile, le pancréas sécrete des enzymes digestives essentielles, et la vésicule

biliaire stocke la bile jusqu'a sa libération.




Le foie : le laboratoire central

Production de bile

Le foie sécrete quotidiennement environ 800 a 1000 ml
de bile, un liquide verdatre essentiel a la digestion des

graisses.

Stockage des nutriments

IL stocke le glycogene (réserve de glucose), les
vitamines liposolubles (A, D, E, K) et certains minéraux

comme le fer.

Métabolisme

Centre de transformation des glucides, lipides et
protéines, le foie régule également la glycémie et
détoxifie l'organisme.



Le pancréas : la fabrique d'enzymes

La double fonction du pancréas

Cet organe joue un role exocrine (sécrétion d'enzymes digestives) et endocrine (production

d'hormones).

e Production d'amylases pour la digestion des glucides

e Sécrétion de lipases pour décomposer les graisses
e |ibération de protéases pour fragmenter les protéines

e Fabrication d'insuline et de glucagon pour réguler la glycémie




Chapitre 2 : Le processus de
digestion

La digestion est un processus complexe et coordonné qui permet la transformation des aliments en nutriments
utilisables par notre organisme. Découvrons les étapes fascinantes de ce voyage au coeur de notre corps.




Intestin gréle

Estomac : . e
Bouche Le chyme alimentaire est soumis a Ll'action des enzymes
Les aliments sont brassés et mélangés a l'acide pancréatiques et de la bile pour finaliser la digestion
La mastication broie mécaniquement les aliments tandis chlorhydrique (pH 1-2) et a la pepsine pour dégrader les chimique et permettre l'absorption des nutriments.
que Ll'amylase salivaire commence a dégrader les glucides protéines.

complexes.



Le role de la bile et des enzymes pancréatiques

La bile Les enzymes pancréatiques

Produite par le foie et stockée dans la vésicule biliaire, la bile émulsifie les graisses en les Le pancréas déverse dans l'intestin gréle un cocktail denzymes puissantes:

fragmentant en gouttelettes plus petites, facilitant ainsi leur digestion par les lipases. o
* Amylases pancréatiques — glucose
e Lipases pancréatiques — acides gras et glycérol

e Protéases (trypsine, chymotrypsine) — acides aminés




Le microbiote intestinal : un acteur insoupconné

Composition

Plus de 100 000 milliards de bactéries appartenant a plus de
1000 espéces différentes.

Immunité

Renforcement de la barriére intestinale et éducation du
systéme immunitaire.

®

Digestion

Fermentation des fibres non digestibles et production

d'acides gras a chaine courte.

Synthése

Production de vitamines essentielles comme K, B12 et
certaines du groupe B.



Chapitre 3 : Nutrition et digestion :
aliments amis et ennemis

Certains aliments facilitent le travail du systéeme digestif tandis que d'autres peuvent le perturber. Comprendre
ces interactions nous permet d'adapter notre alimentation pour optimiser notre santé digestive.




Aliments faciles a digérer

R S,

Banane

Riche en fibres solubles comme la pectine, la banane favorise
un transit intestinal régulier et apaise les muqueuses

intestinales grace a son effet mucilagineux.

Yaourt fermenté

Source naturelle de probiotiques comme Lactobacillus et
Bifidobacterium, le yaourt contribue a l'équilibre du

microbiote intestinal.

Légumes cuits

La cuisson décompose partiellement les fibres, rendant les
légumes comme les carottes et courgettes plus faciles a
digérer pour les intestins sensibles.



Aliments a privilégier pour un foie sain

Radis noir Gingembre Avoine
Grace a ses composés soufrés, le radis noir stimule la Ses propriétés anti-inflammatoires et carminatives Ses fibres solubles, comme les béta-glucanes, régulent le
sécrétion biliaire et favorise le drainage hépatique, aidant facilitent la digestion en stimulant la production de sucs transit intestinal et contribuent a réduire le taux de

le foie a éliminer les toxines. digestifs et en réduisant les ballonnements. cholestérol, soulageant ainsi le travail du foie.



Aliments a éviter ou limiter

Alcool et épices fortes Café

[rritent la muqueuse gastrique, augmentent la Sa teneur élevée en caféine stimule la sécrétion d'acide
production d'acide et relachent le sphincter cesophagien gastrique et peut provoquer des brilures destomac chez
inférieur, favorisant les reflux acides. les personnes sensibles.

Graisses saturées

Les aliments tres gras ralentissent la vidange gastrique,
sollicitent fortement la vésicule biliaire et peuvent
causer des inconforts digestifs.



Une alimentation inadaptée peut entrainer divers troubles digestifs, allant de l'inconfort passager aux
pathologies chroniques. Comprendre ces liens nous permet d'ajuster notre nutrition pour préserver notre santé
digestive.
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Reflux gastro-ocesophagien

Remontées acides dues a un dysfonctionnement du
sphincter cesophagien inférieur, souvent aggravées par une
alimentation riche en graisses, l'alcool, le café ou le stress.

&

Constipation

Transit ralenti résultant généralement d'un manque de
fibres (moins de 25g/jour), d'une hydratation insuffisante

ou d'une sédentarité excessive.

¥

Ballonnements et crampes

Souvent causés par une fermentation excessive due a des
intolérances alimentaires (lactose, gluten) ou a certains
glucides fermentescibles (FODMAP).



Impact de la nutrition sur la sante digestive

Inflammation intestinale

Une alimentation riche en sucres raffinés, graisses trans et additifs alimentaires peut
provoquer une inflammation chronique de la muqueuse intestinale, augmentant la
permeéabilité intestinale ("leaky gut").

Troubles métaboliques

Lexcés de fructose et de graisses saturées sollicite excessivement le foie, conduisant
potentiellement a une stéatose hépatique (foie gras non alcoolique).

Fatty liver

Le foie peut accumuler des graisses (stéatose hépatique) en cas d'exces caloriques prolongés,

particulierement avec une consommation élevée de sucres raffinés.



Mastication consciente 2 Hydratation adaptée 3 Fractionnement des repas

Prenez le temps de mastiquer chaque bouchée 20 a Buvez environ 1,5L d'eau par jour, de préférence entre Optez pour 3 repas modeéreés et 1-2 collations légéres
30 fois pour réduire la taille des particules les repas. Limitez les boissons pendant les repas pour plutot que 2-3 repas trés copieux pour répartir la
alimentaires et faciliter le travail enzymatique dés la ne pas diluer les sucs digestifs. charge de travail digestif.

bouche.



L'importance des fibres et de 'hydratation

Les fibres: nos alliées digestives

LANSES recommande 25-30g de fibres quotidiennes pour maintenir une bonne santé

digestive:
e Fibres solubles (pectine, gommes): régulent le transit, nourrissent le microbiote

e Fibres insolubles (cellulose): accélerent le transit, augmentent le volume des selles

On les trouve dans les fruits, léegumes, légumineuses et céréales complétes.

L'eau: indispensable a la digestion

Leau est un composant essentiel des sucs digestifs et facilite le passage des aliments dans
le tube digestif. Une déshydratation de seulement 2% peut déja affecter le transit intestinal.



Activité physique et digestion

——

Recommandations Bénéfices digestifs

LOrganisation Mondiale de la Santé préconise au Lexercice régulier stimule le péristaltisme
moins 2h30 d'activité physique modérée par intestinal, réduisant le temps de transit et le
semaine, idéalement répartie sur plusieurs jours. risque de constipation. Il favorise également la

diversité du microbiote.

-—

Effets métaboliques

Lactivité physique améliore la sensibilité a l'insuline, réduit l'inflammation et diminue les risques de

stéatose hépatique, soulageant ainsi le travail du foie.




Petit-déjeuner

Porridge d'avoine préparé avec du lait végétal, garni d'une
banane écrasée et accompagné d'un yaourt nature. Une
cuillere a café de miel pour sucrer légérement.

Diner

Soupe de légumes mixée (poireaux, carottes, courge) avec
un peu d'huile d'olive. Compote de pommes maison sans

sucre ajoute.

Déjeuner

Filet de poulet cuit a la vapeur avec des herbes de
Provence, accompagné de carottes et courgettes cuites al
dente et d'une portion de riz basmati bien cuit.

Collation

Une poignée d'amandes trempeées (plus digestes) et une
pomme bien mre.



Innovations et recherches récentes

Révolution du microbiote Probiotiques de nouvelle génération

Les recherches récentes révélent le role fondamental du microbiote intestinal dans la !
digestion et le métabolisme, mais aussi dans la communication bidirectionnelle avec le '
cerveau via l'axe intestin-cerveau.

Des études ont démontré son implication dans des pathologies aussi diverses que les
maladies inflammatoires chroniques de l'intestin, lobésité, le diabéte et méme certains
troubles neuropsychiatriques.

Les scientifiques développent désormais des souches probiotiques ciblées pour des troubles

digestifs spécifiques, identifiant précisément les bactéries bénéfiques et leurs mécanismes
d‘action.

Des compléments "sur mesure” pourraient biento6t étre disponibles selon le profil
microbiotique individuel.



Le gluten est-il nocif pour tous ?

Non, seules les personnes atteintes de maladie
cceliaque (1% de la population) ou d’hypersensibilité au
gluten non cceliaque (6%) devraient Léviter. Pour la
majorité, les céréales contenant du gluten apportent
des fibres et micronutriments bénéfiques.

Le jeline intermittent améliore-t-il
la digestion ?

Les données scientifiques sont partageées. Si certaines
études suggérent des bénéfices pour le microbiote et
l'inflammation intestinale, d'autres montrent que le
jetne prolongé peut perturber le rythme des sécrétions

digestives et le transit.

Les jus détox "nettoient-ils" le foie
?

Non, le foie s'auto-nettoie naturellement. Aucune étude
scientifique ne prouve lefficacité des "cures détox". Une
alimentation équilibrée et variée est plus bénéfique
qu'une cure de jus ponctuelle.



Impact des medicaments sur la digestion

Antibiotiques

Perturbent profondément l'’équilibre du microbiote intestinal, réduisant sa diversité jusqu'a

30%. Les effets peuvent persister plusieurs mois apres l'arrét du traitement, causant
diarrhées et troubles digestifs.

Antiacides

Inhibiteurs de la pompe a protons (IPP) et antagonistes des récepteurs H2:

Réduisent l'acidité gastrique nécessaire a la digestion des protéines
Diminuent l'absorption de certains minéraux (calcium, magnésium)
Modifient la composition du microbiote intestinal

Peuvent favoriser la prolifération de Clostridium difficile



Synthese : Nutrition et systeme digestif, un duo indissociable

Pancréas équilibré

. » . Intestins fonctionnels
Une consommation modérée en glucides

simples et en graisses saturées prévient la Un apport suffisant en fibres, probiotiques et
surproduction d'insuline et préserve la eau favorise un transit intestinal régulier et
. . fonction pancréatique. un microbiote diversifié et équilibré.
Foie sain
Une alimentation équilibrée, limitée en AbSOFptIOﬂ Optlmale
sucres raffinés et en alcool, soutient la Une digestion efficace garantit l'assimilation
fonction hépatique en prévenant des nutriments essentiels a toutes les

l'accumulation de graisses dans le foie. fonctions de l'organisme.



Conclusion : Prenez soin de votre digestion, votre corps vous
remerciera

Les clés d'une digestion optimale

e Adoptez une alimentation variée, riche en fibres et en aliments fermentés
e Hydratez-vous suffisamment tout au long de la journée

e Pratiquez une activité physique réguliére

e Gérez votre stress par des techniques de relaxation

e Ecoutez les signaux de votre corps et adaptez votre alimentation

N'hésitez pas a consulter un professionnel de santé en cas de troubles digestifs persistants.
Votre systéme digestif est la clé d'une vie pleine dénergie et de bien-étre!




