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INTRODUCTION

C ette maladie constitue le deuxiéme motif de consultation

chezles médecins généralistes (apres les maladies cardiovas-
culaires). Prés de 14 millions de personnes souffrent d’arthrose
en France. Un nombre qui, selon les chercheurs, pourrait doubler
dans les prochaines 25 années a cause du vieillissement de la
population. C’est dit:’arthrose estliée al’age ! Les symptomes se
manifestent le plus souvent aprés 50 ans. Cependant, certaines
personnes peuvent souffrir dés 30 ans, voire auparavant. Le
plus souvent, cette arthrose précoce fait suite 4 un choc ou un
traumatisme qui a fragilisé une articulation, comme le fameux
« coup du lapin » trés fréquent dans les accidents de voiture.

L’arthrose est donc due a une usure prématurée des tissus arti-
culaires, associée a une inflammation qui provoque des douleurs
parfoisintenses et des pertes de mobilité qui peuvent se révéler
importantes. Mais d’ou vient cette usure ? Avec les années,
le renouvellement cellulaire ralentit et différents tissus sont
touchés. Pour certains, il s’agira en priorité des tissus articu-
laires. C’est une question de terrain. Ensuite, le point de bascule
apartir duquel les tissus sont endommagés dépend des individus,
certains résistant mieux que d’autres aux ravages du temps.
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Plut6t que de se poser la question du « pourquoi », il vaut mieux
opter pour celle du « comment ». Car si nous sommes inégaux
devant le risque d’arthrose, nous pouvons tous adopter une
hygiéene de vie qui favorise la santé articulaire. Au programme :
alimentation, activité physique, techniques antistress... Sajoutent
acelades alternatives naturelles aux traitements médicamenteux
quivisent avant tout a soulager ladouleur et 'inflammation. Ces
traitements ne doivent pas étre pris alalégere, car leur consom-
mation au long cours entraine des effets secondaires parfois
sérieux. Certaines techniques naturelles simples permettent de
lesremplacer et, ainsi, de diminuer les risques de manifestations
indésirables. Mieux : certains traitements ancestraux aident a
stimuler la régénération du cartilage, ce qui permet de ralentir
considérablement I'usure articulaire. Aucun médicament clas-
sique ne parvient a un tel résultat.

Vous le voyez, de nombreux outils existent pour prévenir l’ar-
throse (surtout si 'on appartient a une famille « a risque »), la
freiner lorsqu’elle commence a se manifester, et la soulager
lorsqu’elle est bien installée. Mais on ne s’attaque bien qu’a ce
que ’'on connait. Alors, avant de faire le tour des gestes les plus
efficaces, je vous propose de faire plus ample connaissance avec
l'arthrose, ses causes, ses conséquences, ses manifestations les
plus courantes et ses traitements naturels...



Chapitre 1
15 questions pour mieux
comprendre l'arthrose

C omme le disait Jacques Prévert de maniére poétique : « On

a beau avoir une santé de fer, on finit toujours par rouil-
ler. » C’est souvent de cette maniére (« je suis rouillé ») que
les personnes souffrant d’arthrose décrivent I'ankylose qui
réduit leur mobilité, surtout apres une période de repos. Sil'on
y ajoute des douleurs pénibles, on obtient la description de ce
que l'on appelait autrefois « rhumatismes ». Ce terme recouvre
pourtant des réalités différentes : arthrose, arthrite... Un petit
point s’impose, tant pour bien comprendre I’arthrose que pour
faire connaissance avec les principaux soins naturels qui vous
aideront a ne plus souffrir.

1. QU'EST-CE QUE 'ARTHROSE ?

C’estune maladie due al’'usure des tissus articulaires, 8 commen-
cer par le précieux cartilage tapissant I’extrémité des os. Le
phénomene arthrosique touche aussiles tendons et les ligaments
qui se rigidifient. Enfin, lorsque le liquide synovial qui lubrifie
certaines articulations devient trop acide et visqueus, il ne
parvient plus a protéger les tissus articulaires.
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Le cartilage est particulierement important. Notre santé arti-
culaire dépend de sa qualité. C’est un tissu conjonctif (comme
les tendons et les ligaments) qui renferme des minéraux, du
collagene, de I’élastine et de I’eau. Beaucoup plus d’eau que les
os, ce qui explique qu’il soit moins ferme. Ce cartilage, souple et
élastique, est pourtant tres résistant. Cependant, contrairement
aux autres tissus, le cartilage n’est ni innervé, ni vascularisé.
Il ne peut donc recevoir les nutriments dont il a besoin par
voie sanguine. Il se nourrit par « diffusion » a partir des tissus
environnants. Ce processus ralentit la réparation du cartilage
en cas de traumatisme et méme en cas d’usure. C’est pourquoi
il faut s’efforcer d’agir en amont, afin de freiner (voire stopper)
son usure.

2. COMMENT SE MANIFESTE UARTHROSE ?

En premier lieu, on ressent une géne qui réduit la mobilité arti-
culaire. I1 suffit de rester assis deux heures devant un film a la
télé pour avoir 'impression, quand on se léve, que les genoux
sont tout ankylosés. Le matin, au réveil, ce sont les épaules ou
le cou qui ont du mal a trouver leur mobilité. Et lorsque 'on se
décide a tailler les rosiers ou se lancer dans le bricolage maison,
les doigts engourdis rendent les gestes malhabiles.

Deuxiéme étape : la douleur apparait (voir ci-apres, p. 13). Elle
le fait le plus souvent de facon progressive, plus rarement de
maniére brutale et aigué. Cette douleur devient rapidement
chronique. Elle accompagne la vie quotidienne, fluctuant selon
les jours en fonction du temps qu’il fait ou des mouvements que
I’on a effectués précédemment. Mais géne et douleur ne dispa-
raissent jamais completement.

10
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Lorsque l'usure s’installe, qu’elle soit due 4 1’dge ou fasse suite a
un traumatisme articulaire, le cartilage endommagé commence
par ramollir. Puis il laisse apparaitre des fissures superficielles
qui s’approfondissent progressivement au point, parfois, de
laisser se détacher des fragments de tissu. Enfin, cette ulcéra-
tion met a nu l'os situé sous la couche cartilagineuse. Atermese
forment des excroissances osseuses qui déforment ’articulation
et perturbent encore son fonctionnement. Toutes ces transfor-
mations tissulaires sont a 'origine de la douleur et de la perte
de mobilité.

3. COMMENT FONCTIONNE
UNE ARTICULATION ?

Notre corps possede environ quatre cents articulations grace
auxquelles nous pouvons bouger bras et jambes, mais aussi
bassin, pieds, buste mains, épaule, téte... Ce sont des dispositifs
délicats qui permettent a deux os, dont les extrémités se frolent,
de se déplacer sans se heurter. Elles assurent ainsi 'amplitude
qui nous permet d’exécuter tous les mouvements du quotidien.

Il existe plusieurs types d’articulations : certaines sont dites
mobiles car elles permettent une grande variété de mouvements
(poignet, cheville, genou, épaule...). D’autres sont qualifiées de
semi-mobiles car 'amplitude et la direction des mouvements sont
plus réduites (colonne vertébrale...)). Les articulations mobiles
sont les plus touchées par la dégénérescence qui conduit a I’ar-
throse. Ce sont également les plus complexes.

1"
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Schématiquement, elles se composent ainsi :

. D’abord, deux os dont les extrémités s'effleurent. A I'extrémité
de chaque os, une sorte de couverture souple et protectrice :
le cartilage.

- Les deux cartilages qui se font face sont séparés par un
lubrifiant, le liquide synovial, qui assure au fonctionnement
articulaire une certaine souplesse. L'ensemble est enveloppé
dans une membrane fibreuse, la capsule, qui recouvre une
autre membrane plus fine et souple, la membrane synoviale.

« Lesossont maintenus ensemble par les ligaments, des bande-
lettes de tissu conjonctif tres résistantes. Et les muscles, qui
fontbouger I’articulation en se contractant, sont reliés aux os
par d’autres bandelettes conjonctives, les tendons.

Le tout forme un ensemble extrémement solide et performant
quinous permet d’effectuer tous les mouvements indispensables
du quotidien.

FEMUR

ROTULE

LIGAMENTS CROISES
CARTILAGE

CAPSULES

PERONE
TIBIA
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4. POURQUOI LARTHROSE
EST-ELLE DOULOUREUSE ?

Pour qu’une sensation douloureuse se déclenche, il faut qu'un
message soit envoyé au cerveau, via le réseau nerveux, pour lui
signaler que « quelque chose ne va pas ». C’est un signal qu’il
faut écouter afin de résoudre le probléme qui est a 'origine du
signal douloureux.

Le cartilage, premier touché par I'arthrose, n’est pas innervé.
Il ne peut donc pas étre directement douloureux. Et pourtant,
I'arthrose fait mal ! Cette douleur est liée a plusieurs facteurs.
D’abord, les autres tissus articulaires sont richement innervés,
notamment la membrane synoviale. Le message douloureux peut
donc émaner de ces tissus en souffrance. En outre, une inflam-
mation s’installe progressivement dans les tissus articulaires
touchés. Et les phénomenes inflammatoires sont douloureux,
quand bien méme ils sont tres localisés.

5. POURQUOI LES ARTICULATIONS
S'USENT-ELLES ?

L’arthrose est une maladie du cartilage. Celui-ci est naturelle-
ment agressé par le vieillissement, ’hygiéne de vie (sédentarité,
stress, erreurs alimentaires...), les chocs... En outre, nos articu-
lations souffrent d’une forme de fragilité due a leur complexité,
a la variété des tissus mis en jeu et au travail intense qu’elles
fournissent au cours d’une vie. Des millions de mouvements
répétés au fil des années finissent par fragiliser I’édifice et endom-
mager les tissus. D’autant que nous ne bougeons pas tous de la
méme maniére. Ceux qui ne jouissent pas d'une bonne statique
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ostéo-articulaire, notamment, font courir des risques supplé-
mentaires aux articulations les plus sollicitées.

Le vieillissement est souvent a 'origine du processus arthro-
sique. Nous vieillissons tous, mais pas de la méme maniere. Se
nichent la-dessous nos prédispositions génétiques, mais aussi
notre hygiene de vie. Car le tout n’est pas d’étre porteur d’un gene
prédisposant, encore faut-il qu’il soit activé. C’est la qu'intervient
« I’épigénétique », c’est-a-dire ’ensemble des comportements
qui permettent ou non a un gene de devenir actif : lamaniere de
manger, ’activité physique, la détox, les pratiques antistress...

Ensemble, ces comportements quotidiens influencent notre
vieillissement chromosomique : ils peuvent le freiner ou au
contraire laccélérer. Imaginez un lacet de chaussure. A son extré-
mité, un petit manchon 'empéche de s’effilocher. Nos génes sont
dotés d’un systeme comparable : les télomeres. Ces minuscules
embouts protégent les chromosomes et assurent leur réparation
lorsqu’ils sont endommagés. Pour rester en bon état jusqu’a un
age avancé, ils ont besoin de I’intervention d’une enzyme, la
télomérase, indispensable a la protection et au renouvellement
des télomeres. Or, le stress freine la production de la télomérase,
comme les erreurs alimentaires (notamment le manque de
magnésium). Résultat : lorsque les télomeres sont endommaggés,
les chromosomes font davantage d’erreurs, ce qui se solde par
une accélération de la dégénérescence des tissus articulaire,
cartilage en téte.

14
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6. QUELLE EST LA DIFFERENCE ENTRE
LARTHROSE ET LARTHRITE ?

Toutes les douleurs articulaires ne relevent pas de arthrose. Elles
sont parfois dues a des phénomenes purement inflammatoires. On
parle alors d’arthrite. Dans ce cas, les tissus articulaires ne sont
pas forcément abimés, mais ils sont sujets a une inflammation
douloureuse le plus souvent liée au terrain individuel. C’est une
dégradation non pas des tissus, mais des processus biologiques.
L’acidité du milieu intérieur joue un role important dans ce type
de douleur, parmi un ensemble de facteurs dont certains sont
encore mal connus, notamment en ce qui concerne la polyar-
thrite rhumatoide qui reléverait de mécanismes propres aux
maladies auto-immunes.

Pour savoir si vous souffrez vraiment d’arthrose, observez bien
vos articulations le matin au réveil. Si vous vous réveillez avec la
sensation que votre corps est rouillé, que le moindre geste est diffi-
cile, et si cette sensation diminue peu a peu avec le mouvement,
c’est que votre probleme articulaire est plutotlié al’arthrose. Dans
ce cas, la mobilité s’améliore progressivement, comme si vous
«mettiez de I’huile » dans les rouages, mais la douleur persiste,
voire augmente au cours de la journée. La douleur peut égale-
ment apparaitre brutalement lors d'un mouvement particulier.

Les manifestations de I’arthrite sont différentes. La douleur
étant directement liée a4 des phénomeénes inflammatoires, elle
peut apparaitre en dehors des périodes de mouvement. Une souf-
france intense risque, par exemple, de vous réveiller lorsque vous
dormez (le plus souvent en deuxieme partie de nuit). Mais lorsque
vous bougez, celle-ci s’atténue progressivement. A condition
bien stir qu’elle ne soit pas trop violente et que vos mouvements
restent mesurés.

15
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Deuxieme différence : ’arthrite fait rougir et enfler les arti-
culations méme lorsque ’'on ne les sollicite pas. Celles-ci sont
chaudes au toucher, preuve qu’une inflammation est déclarée.
L’arthrose simple ne modifie pas’apparence et la température de
Particulation, du moins tant que I'usure des tissus ne provoque
pas d’inflammation locale. Lorsque c’est le cas, la rougeur et le
gonflement apparaissent progressivement au cours de la jour-
née a cause des frictions et frottements dus aux mouvements.
C’est alors 'usure des tissus qui perturbe le fonctionnement
articulaire, ce qui finit par déclencher cette inflammation locale.

C’est pourquoi, lorsqu’apparaissent des douleurs articulaires
récurrentes (en dehors de tout choc ou traumatisme qui pour-
rait ponctuellement les expliquer), il vaut mieux demander a
un médecin de déterminer leur origine. Il vous prescrira des
examens relevant de 'imagerie médicale (radiographie, échogra-
phie, scanner, arthrographie...) afin d’évaluer I'usure des tissus
articulaires, ainsi que des bilans sanguins destinés a vérifier la
présence d'un état inflammatoire. Une fois I'arthrose confirmée,
vous pourrez passer a l’action.

7. TOUTES LES ARTICULATIONS PEUVENT-
ELLES ETRE TOUCHEES PAR ARTHROSE ?

Méme si cette maladie peut théoriquement toucher n’importe
quelle articulation, 'arthrose affecte certaines plus que d’autres.
Voici les principales.

16
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L'arthrose du genou (gonarthrose)

Elle est plus fréquente chez les femmes de plus de 50 ans.
La douleur peut étre tres intense et invalidante. Elle se situe le
plus souvent sur les faces interne et/ou externe de I’articula-
tion, parfois derriéere (dans le creux poplité). Les phénomeénes
inflammatoires associés sont fréquents, ainsi que le gonflement
de l’articulation.

L'arthrose de la hanche (coxarthrose)

Elle apparait le plus souvent apres 60 ans. Ladouleur, tres génante
a la marche, se manifeste généralement dans le pli de l'aine,
parfois au niveau des fesses. Dans les cas les plus sérieux, elle
irradie jusqu’au genou en courant sur la face antérieure de la
cuisse. Elle est parfois liée a un probleme postural qui accentue
la pression sur les tissus articulaires locaux.

L'arthrose des doigts

Laplus fréquente est celle du pouce (rhizarthrose). Elle provoque
des douleurs a la racine du doigt, ainsi qu™une perte de la force
musculaire. On a du mal 4 saisir un objet, a ouvrir un bouchon
de bouteille ou a dévisser un couvercle. Lorsqu’elle touche les
autres doigts, ’'arthrose entraine souvent, en plus de la douleur,
un gonflement et une déformation des doigts touchés.

17
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Larthrose lombaire

Elle concerne les vertébres qui se situent dans le bas du dos.
C’estla que se manifeste la douleur, qui empire lorsque l'on effec-
tue des mouvements ou que l’on reste debout trop longtemps.
Elle n’entraine ni raideur ni gonflements. Elle est visible sur les
radios, parfois sans que la personne ressente de géne.

L'arthrose dorsale

Elle touche les vertebres situées dans le milieu du dos. Elle est
plus rare que les autres arthroses vertébrales. La douleur se
propage dans le dos et irradie dans la poitrine. Elle entrave les
mouvements : on a du mal respirer profondément, on modifie la
position assise ou debout pour avoir moins mal...

L'arthrose cervicale

Elle concerne les vertébres du cou, souvent a la suite d’un choc
oud’un accident. Elle entraine un raidissement et une géne pour
tourner la téte qui peuvent se révéler perturbants dans la vie
quotidienne. La douleur n’est généralement pas trés intense (sauf
pendant les crises aigués), mais elle devient souvent chronique.

L'arthrose de I'épaule

Elle est assezrare. Elle fait généralement suite a un traumatisme
qui afragilisé les tissus articulaires. L’épaule contient deux arti-
culations, qui peuvent étre atteintes ensemble ou séparément.
Cette arthrose se manifeste par une diminution de 'amplitude

18
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des mouvements, une faiblesse musculaire (on a du mal a soulever
un objet lourd), et des douleurs a I’effort.

L'arthrose du coude

Elle est également peu fréquente. Elle est généralement due a
la répétition d’un mouvement dans le cadre professionnel ou
sportif. Elle peut aussi apparaitre apres un choc. La douleur
apparait de maniére tres progressive, associée a une géne dans
les mouvements.

L'arthrose des chevilles

Elle est encore plus rare. Elle apparait généralement suite a
un traumatisme (entorse, fracture...). La douleur est associée
aune raideur articulaire et a un gonflement local. Elle entrave
la marche.

© el
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8. POURQUOI LES TRAITEMENTS
MEDICAMENTEUX DOIVENT-ILS ETRE
PRIS AVEC PRECAUTION ?

Lorsqu’apparaissent les premieres douleurs rhumatismales, tout
le monde (ou presque) arecours aux antalgiques. Un comprimé
d’aspirine ou de paracétamol et la douleur s’atténue jusqu’a
souvent disparaitre. Mais lorsque celle-ci s’installe de maniere
durable ou qu’elle devient tres aigué, il faut augmenter les doses,
voire changer de molécules pour obtenir un effet plus rapide et
plus durable. Il faut parfois ajouter des anti-inflammatoires aux
antalgiques. On entre ainsi rapidement, sans s’en apercevoir, dans
un cercle vicieux dont il est ensuite tres difficile de s’extraire.

Si les médicaments antalgiques et anti-inflammatoires sont
parfois utiles de maniere ponctuelle, ils ne sont pas anodins pour
autant. Ils sont assortis d’effets secondaires potentiellement
sérieux. Il vaut donc mieux les réserver aux circonstances excep-
tionnelles et prendre en charge ses articulations au quotidien avec
des méthodes plus naturelles. D’autant que ces médicaments, s’ils
calmentles symptomes, ne s’attaquent pas alaracine du probléme.
Il n’existe pas aujourd’hui de médicament capable d’inciter le
corps a produire du cartilage lorsqu’il a cessé (ou presque) de le
faire. Lamédecine classique se contente se masquer le probléme,
elle ne sait pasle soigner vraiment. Alinverse, certains produits
naturels relancent en douceur la production du cartilage.

Au-dela des médicaments antalgiques et anti-inflammatoires,
elle amis au point des techniques invasives qui peuvent se révéler
utiles dansles cas extrémes: injections d’acide hyaluronique dans
I'articulation ; mise en place de prothése articulaire. Mais ces
pratiques sont lourdes (anesthésie générale pour les prothéses,
injection sous controéle radiologique...), elles demandent a étre

20
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effectuées par des praticiens rompus a l'exercice, et surtout elles
sont réservées aux personnes souffrant de maniére intense et
prolongée. Alors, mieux vaut agir en amont et entretenir ses
articulations dés les premiers signes (et méme avant) de maniere
alimiter le recours a ces techniques lourdes.

O.LE STRESS A-T-IL UN IMPACT
SUR LA SANTE ARTICULAIRE ?

Il peut paraitre étrange d’invoquer le stress pour expliquer un
phénomene aussilocalisé et mécanique que I'arthrose. Pourtant,
les situations de tension nerveuse intense ou répétée augmentent
la fréquence et 'intensité des poussées douloureuses. Et méme
en amont, le stress chronique intervient dans le déclenchement
des altérations articulaires.

Lorsque vous étes soumis a un stress intense ou prolongé, votre
organisme augmente la production de certaines hormones :
adrénaline, cortisol, acétylcholine... Celles-ci surexcitent le
systéme nerveux autonome, ou plus précisément sa branche
« sympathique ». Cette partie du systéme nerveux gere toutes
nos fonctions organiques inconscientes : la digestion, le sommeil,
les battements cardiaques, la respiration... Elle est elle-méme
constituée de deux branches. Labranche sympathique (ou ortho-
sympathique) fonctionne comme un accélérateur : elle stimule
déclenche, active... La branche parasympathique joue le role
du frein : elle apaise, ralentit, désactive... L'orage hormonal
provoqué par les situations de stress active I’accélérateur, au
détriment du frein. Cette surstimulation intensifie a la fois les
phénomeénes dégénératifs, I'inflammation et le vieillissement
cellulaire lui-méme. Les articulations n’y résistent pas.
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En outre, c’est le systéme nerveux qui transmet I'information
«douleur » jusqu’au cerveau. En excitant les fibres nerveuses, le
stress peut amplifier les sensations douloureuses. En méme temps,
il grignote la résistance a la douleur, ce qui rend ces sensations
plus difficiles & supporter. A I'inverse, la pratique réguliére d’exer-
cices respiratoires ou de relaxations simples permet de mieux
supporterladouleur et d’en diminuer 'intensité. Un « plus » trés
utile lorsque I’'on souffre de douleurs articulaires chroniques.

10. POURQUOI LEXERCICE PHYSIQUE
EST-IL CONSEILLE ?

Tous les médecins, kinésithérapeutes, ostéopathes, naturo-
pathes... sont d’accord sur ce point : 'immobilité est 'ennemi des
articulations. Pourtant, lorsque I'on imagine dans un quelconque
appareil deux pieces qui frottent ’'une contre l’autre, on se dit
que l'usure guette. Et dans ce domaine strictement mécanique,
c’est vrai. Il n’en va pas de méme avec nos articulations car les
tissus quiles composent sont vivants: ils se renouvellent, se nour-
rissent, s’oxygenent... Et le mouvement contribue a stimuler ces
opérations indispensables au bon état articulaire. Le cartilage,
notamment, en bénéficie directement puisqu’il est nourri par
les tissus environnants, et que cette alimentation est amplifiée
par les pressions exercées sur ces tissus lorsque nous bougeons.

En outre, ’activité physique permet aux muscles entourant les
articulations de rester actifs. Or, plus ces muscles se renforcent,
plusla qualité de vie s’améliore. Les risques de chute, par exemple,
sont réduits de maniere significative lorsque l’on active ses
membres, particulierement lorsque I’'arthrose touche les articu-
lations situées dans le bas du corps (hanches, genoux, chevilles).
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Plusieurs études ont également montré que I'activité physique
freine 'usure du cartilage, et relance méme parfois sa synthese.

Enfin, ’activité physique améliore le moral. Et vous savez a
présent que la tension nerveuse générée par le stress et ’'anxiété
perturbe votre équilibre métabolique global, ce qui retentit sur
vos articulations. Lamarche, par exemple, stimule dans le cerveau
les zones liées au plaisir. Au passage, 'exercice physique permet
de réconcilier le fonctionnement corporel et I'activité cérébrale
(pour peu qu’il ne soit pas vécu comme une contrainte pénible),
créant ainsi une harmonie globale. Ceux qui pratiquent

régulierement et sans trop forcer (c’est essen-
tiel ) améliorent a la fois leur maniere de vivre

les émotions, leur potentiel relationnel et leur
créativité. Autant d’éléments qui contribuent a
la qualité de I’équilibre psycho-émotionnel
et, par la méme, a I’entretien des tissus
articulaires.

11. LALIMENTATION JOUE-T-ELLE
UN ROLE DANS LA PROTECTION
DES TISSUS ARTICULAIRES ?

L’arthrose est une maladie complexe qui associe plusieurs causes:
le vieillissement bien stir, mais aussi I'inflammation, ’accumu-
lation de déchets, la sédentarité, les carences nutritionnelles, le
stress... Autant de domaines dans lesquels votre alimentation
quotidienne jour un réle majeur. Elle peut aider, en association
avec d’autres pratiques, a juguler les symptomes génants.

23



SOIGNER SON ARTHROSE

Voici les principaux domaines dans lesquels quelques petites
corrections alimentaires seront d’une grande aide.

Nourrir les tissus articulaires

Des articulations correctement nourries résistent mieux aux
années comme aux chocs. Tous les éléments de ’architecture
articulaire sont concernés. Les os doivent étre solides, les
tissus conjonctifs (tendons, ligaments...) résistants, les muscles
toniques... Et surtout, le cartilage doit rester suffisamment souple
et ferme a la fois. Les articulations ont besoin pour cela d’une
grande variété de nutriments : minéraux, oligo-€éléments, vita-
mines, acides aminés, oméga 3... Autant dire qu’une alimentation
saine, variée et équilibrée constitue un socle indispensable,
auquel il convient d’ajouter certains aliments spécifiques a I’ef-
fet directement anti-inflammatoire (comme le curcuma) ou
antidouleur (comme la grenade).

Chasser I'exces d’acidité

Nos cellules baignent dans un milieu liquide ou se produisent
tous leurs échanges : elles s’y nourrissent, y puisent 'oxygene
dont elles ont besoin, y rejettent leurs déchets... Il est essentiel
que ce liquide ne soit pas trop acide pour que les cellules fonc-
tionnent dans de bonnes conditions. Or, une balance s’établit en
permanence dans notre organisme entre acidité et alcalinité.
Il est essentiel pour tous nos tissus, & commencer par ceux de
nos articulations, que cette balance soit stable et que le degré
d’acidité ne grimpe pas. Le probleme vient du fait que l’ali-
mentation d’aujourd’hui est souvent trop acidifiante, un effet
délétere encore majoré par le stress. Cet exces d’acidité favorise
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les états inflammatoires responsables de la douleur. Il accélere
le vieillissement des tissus. Enfin, il grignote progressivement
la masse osseuse, I'organisme étant obligé d’aller y puiser des
minéraux pour compenser cette agression. Le premier paravent
contre cette acidité délétere est 'alimentation quotidienne (voir
plus loin p. 113).

Entretenir la flore intestinale

Notre corps n’est pas seulement constitué de quelque cent mille
milliards de cellules. Il renferme aussi deux fois plus de bactéries,
dontlamajeure partie vit dans notre intestin. Lorganisme ne se
contente pas de les abriter. Elles participent a d’innombrables
fonctions. Parmi elles, labonne assimilation des nutriments qui,
ala fin de la digestion, passent a travers la barriere intestinale
pour rejoindre le réseau sanguin. Une flore intestinale efficace
et équilibrée est doncindispensable alabonne alimentation des
tissus articulaires.

Prévenir le vieillissement articulaire

Qu’il s’agisse de protéger les télomeres (voir ci-avant, p. 14) ou
de limiter I'impact des radicaux libres’, ’alimentation est au
centre du dispositif anti-age. La production de radicaux libres
est normale. Nous possédons des paravents naturels pour nous
en protéger. Seulement voila : notre vie moderne, avec son lot
de stress, de pollution, de tabagisme, d’erreurs alimentaires...
augmente leur nombre au point que ces paravents sont dépassés.

* Les radicaux libres sont des molécules « folles » naturellement produites par le
métabolisme cellulaire. Durant leur tres courte vie, ils s’attaquent aux cellules qu’ils
rencontrent et les endommagent, accélérant le vieillissement des tissus.
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