DAVID RODEFF NUTRITION

5 ALIMENTS QUI INTOXIQUENT TON FOIE

Sans que tu le saches - Et ce que ¢a change pour toi

25% des adultes européens accumulent des graisses dans le foie. La plupart ne le savent pas —
parce que dans la grande majorité des cas, cette maladie ne provoque aucun symptéme. C'est
précisément pour ¢a qu'elle progresse en silence pendant des années.

LES 5 ALIMENTS EN CAUSE

1. Jus de fruits industriels

Percu comme sain. En réalité — fructose libre concentré, sans les fibres du fruit. Le foie le
transforme directement en graisse. Un verre équivaut métaboliguement a un soda.

2. Sodas et boissons sucrées

Le sirop de mais a haute teneur en fructose — HFCS — est le déclencheur le plus documenté de la
stéatose hépatique. Une canette par jour suffit a modifier les marqueurs hépatiques en quelques
semaines.

3. Céréales du petit-déjeuner

Présentées comme équilibrées. En réalité — glucides raffinés a IG élevé, sucres ajoutés, fructose
ou sirop de glucose-fructose en 3éme ou 4éme ingrédient. Le foie les traite comme du sucre pur.

4, Plats cuisinés et sauces industrielles

Ketchup, sauces tomate, vinaigrettes, soupes en brique — tous contiennent du sucre ajouté
invisible. Cumulé sur une semaine, c'est une charge fructosique considérable.

5. L'alcool quotidien — méme modéré

Le foie traite I'éthanol en priorité absolue. Pendant ce temps, tout s'arréte — métabolisme des
graisses, régénération cellulaire. Un verre par soir, c'est un foie en mode dégradé chaque nuit.

Lis les étiquettes. Si tu vois I'un de ces mots dans les 3 premiers ingrédients — repose le
produit. sirop de glucose-fructose - sirop de mais - fructose - sucre inverti

TOC TOC — EST-CE QUE CA TE PARLE ?

Le foie ne crie pas. Il murmure. Et souvent, on n'entend pas.

Dans la majorité des cas, la stéatose hépatique ne provoque aucun symptdme visible. Mais quand
des signaux apparaissent, ils sont souvent attribués a autre chose — le stress, I'age, la fatigue du
quotidien.

- Une fatigue qui ne passe pas
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Pas celle du lundi matin. Une fatigue de fond, persistante, qui ne céde pas vraiment méme apres
une bonne nuit. Les études récentes montrent que la fatigue peut étre un indicateur plus sensible de
la progression hépatique que certains margqueurs sanguins.

- Une digestion lourde apreés les repas

Ballonnements, lenteur digestive, inconfort dans la partie haute droite de 'abdomen — |a ou se
trouve le foie. Souvent interprété comme de la mauvaise digestion. Rarement attribué au foie.

- Un gras abdominal qui résiste

Tu fais des efforts. Le ventre ne bouge pas. Le lien entre gras viscéral et stéatose hépatique est
direct et documenté. L'un alimente l'autre — et ni lI'un ni I'autre ne céde sans intervention ciblée.

- Une glycémie ou des triglycérides limites au bilan sanguin

Pas encore dans la zone rouge. Mais déja en train de monter. C'est le moment d'agir — pas
d'attendre que les chiffres franchissent les seuils.

Aucun de ces signaux n'est une certitude. Mais leur présence ensemble mérite qu'on s'y intéresse
sérieusement — avant que le foie perde sa capacité a récupérer.

CE N'EST PAS UNE FATALITE

Le foie est I'un des rares organes capables de se régénérer. Une stéatose hépatique débutante est
réversible — a condition d'agir avant qu'elle évolue vers des stades plus avancés.

Il n'existe actuellement aucun médicament spécifique pour traiter la stéatose hépatique. La
prise en charge repose entierement sur 'alimentation et le mode de vie. C'est a la fois la
limite — et la bonne nouvelle.

Source : Haute Autorité de Santé - Ameli.fr - Société Francgaise d'Hépatologie

ET MAINTENANT ?

Un programme alimentaire construit autour de ton profil peut inverser une stéatose
hépatique débutante. Ce n'est pas un régime. C'est une approche qui s'attaque aux
vraies causes — pas seulement a ce que tu manges, mais a pourquoi tu manges ce
que tu manges. Commence par la : rodeff-nutrition.com - bouton COMMENCER MON
BILAN
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