
LES 43 MEILLEUR
S ALIMENTS POUR

PRENDRE SOIN
DE VOTRE FOIE

Inspirée du régime méditerranéen, du Green Med et de l’IG bas (=  index
glycémique bas), tout en focalisant sur les aliments les plus riches en
nutriments protecteurs pour le foie, voici votre future liste de courses.
Gardez-la précieusement, photographiez-la, rangez-la de façon accessible
dans votre téléphone portable pour pouvoir la transmettre à vos amis : elle
peut sauver votre foie, et le leur !

DE « ABRICOT » À « TOMATE », INVENTAIRE
DES CHAMPIONS POUR LE FOIE (ILS SONT DANS
VOTRE RÉFRIGÉRATEUR)
Rappel  : les «  doses  » de nutriments actifs dans les aliments sont très
aléatoires  : elles dépendent des variétés, des saisons, de la quantité
consommée, du mode de préparation… et dans tous les cas n’ont aucune
prétention à soigner un quelconque trouble. Nous parlons ici de prévention,
qu’elle soit primaire (avant un souci hépatique) ou secondaire (une fois le
souci détecté, et pour en ralentir la progression ou en limiter les effets
néfastes).



L’alimentation doit ici être considérée dans sa globalité, et non en
sélectionnant quelques aliments «  champions  »  : la diversité est le socle
d’une alimentation protectrice. Enfin, ne confondez pas «  aliment  » et
«  médicament  »  : à chacun son rôle. Ni «  aliment  » et «  complément
alimentaire  »  : par exemple l’acide alphalipoïque apporté sous forme
naturelle ou produite en faible quantité par notre corps est dit « R », tandis
que fabriqué artificiellement, on passe en forme «  S  » beaucoup moins
active sur l’organisme. Il en va de même pour bien des molécules, par
exemple la vitamine  E. Ou encore la vitamine  D, tellement plus efficace
venant du soleil que venant de la plupart des gouttes en supplémentation
disponibles sur le marché.

Je rappelle que tous les aliments présentant des aptitudes à améliorer notre
métabolisme – par exemple nous aider à contrôler le cholestérol, la
glycémie, le tour de taille – sont à la base des recommandations contre la
NASH. Ce sont eux qui feront reculer le foie gras, repas après repas. Si
vous avez lu la première partie de ce livre, vous le savez déjà.





























































Petit abécédaire des meilleurs aromates détox
Basilic : antinitrosamines (composés chimiques cancérigènes).
Cannelle : augmente la teneur du glutathion – antioxydant produit par le
foie.
Citron (zeste/huile essentielle) : stimule l’activité du glutathion.
Coriandre : aide à digérer et à assimiler.
Curcuma  : sa curcumine est intéressante, mais à faible dose. À
consommer uniquement sous forme d’épice en cuisine (évitez les
compléments alimentaires, que vous soyez bien portant ou sous
traitement pour une maladie chronique ou lourde – plusieurs cas
d’hépatite mentionnés à cause d’un excès de curcumine).
Gingembre : augmente la concentration sanguine de glutathion.
Menthe  : stimulante (sans caféine), aide à digérer et à assimiler,
antinitrosamines.
Muscade : augmente l’activité du glutathion.
Persil : diurétique, antinitrosamines, augmente le taux de glutathion dans
le sang.
Pissenlit  : excellent draineur hépatique, dépuratif, surtout en cas de
surcharge pondérale ou d’excès de table.
Poivre (tous, y compris les «  faux poivres  »)  : stimule l’efficacité du
glutathion.
Romarin : permadétox hépatique (voir ici). Ses flavonoïdes, ses acides
phénols dont l’acide rosmarinique, ses triterpènes… sont absolument
remarquables pour le foie. En cuisine et en tisane, peut-être la plus
incontournable des herbes aromatiques pour le foie.
Pour vos tisanes, vous pouvez aussi miser sur le boldo, la mélisse, le
tilleul (aubier), tous grands amis du foie, et aussi anti-excès de
cholestérol ou de glucose pour certains.





























SI VOUS AVEZ L’HABITUDE DE CONSOMMER…
ESSAYEZ PLUTÔT…

SI VOUS AVEZ L’HABITUDE DE
MANGER… ESSAYEZ PLUTÔT…

POISSONS ET FRUITS DE MER

Du poisson en sauce
Du poisson grillé, vapeur ou poché,
assaisonné avec un peu de citron et d’huile
d’olive + aromates

Du poisson pané Du poisson en papillotes, avec des petits
légumes

Des boîtes de filets de sardines
Des boîtes de sardines entières (manger
les arêtes, pleines de calcium et toutes
confites donc douces)

Des boîtes de poisson à l’huile de tournesol Des boîtes au naturel ou à l’huile d’olive

Du poisson ultra-cuit (type espadon, thon) Du poisson cru ou cuit légèrement (lieu,
cabillaud, saumon)

Du surimi Des crevettes (on les picore avec les
doigts, elles aussi !)

Des coquillages ou crustacés en conserve
et en sauce

Les mêmes frais, achetés chez le
poissonnier

Des moules à la crème, frites Des moules marinières, salade

De la soupe en brique
De la soupe de poisson en bocal, si
possible achetée chez le poissonnier (ou
surgelée)

Des spaghettis bolognaise Des spaghettis au saumon ou alla vongole

Un hamburger surgelé Un cabillaud surgelé

VIANDE ET VOLAILLE



SI VOUS AVEZ L’HABITUDE DE
MANGER… ESSAYEZ PLUTÔT…

De l’entrecôte Du rumsteck

Des hamburgers Du steak haché

Des pilons de poulet Des aiguillettes de poulet

Des préparations type « cordon bleu » De la viande poêlée « toute simple »

Du jambon de dinde emballé (rayon frais) Du jambon « normal », à la coupe

De la viande en boîte (corned-beef,
pâtés…) De la viande fraîche ou surgelée, nature

De la charcuterie De la viande froide

LÉGUMES VERTS ET SALADES

Des féculents (pommes de terre, riz, pâtes) Les légumes verts, ou au moins servez un
peu des deux !

De la charcuterie en entrée Une salade verte, des poireaux vinaigrette
ou des crudités

Des amuse-gueules salés/gras à l’apéritif
Des radis, des petites tomates cerises, des
fleurettes de chou-fleur, des tronçons de
céleri et de carottes à grignoter

CÉRÉALES, POMMES DE TERRE ET LÉGUMES SECS

De la farine blanche (surtout «  spéciale
pâtisserie  » particulièrement raffinée, type
45 ou 55)

De la farine complète (type 110  ou au
moins 80), ou de sarrasin, ou de
châtaigne…

Des biscottes « normales » Des biscottes à la farine complète ou aux
céréales

Des croûtons à la farine blanche et à l’huile
de tournesol

Des croûtons à la farine complète et à
l’huile d’olive



SI VOUS AVEZ L’HABITUDE DE
MANGER… ESSAYEZ PLUTÔT…

Des pâtes blanches (surtout à cuisson
rapide), des lasagnes, des macaronis, des
gnocchis

Les mêmes, version «  complète  » ou au
moins des spaghettis al dente

Du riz blanc (surtout à cuisson rapide), du
risotto, des pâtes de riz Du riz basmati, du riz brun

Du blé à cuire Des céréales moins courantes non
raffinées (quinoa, avoine, seigle…)

De la baguette blanche, du pain de
campagne, du pain de mie, du pain à
hamburger ou à hot-dog, des bagels

Du pain noir, complet, aux céréales, de
seigle, ou au pavot… plus la couleur de sa
mie est foncée, mieux c’est

Des tortillas (galettes mexicaines à la farine
de maïs), qui remplacent le pain ou servent
de base à toutes sortes de garnitures

Des galettes de sarrasin, du « vrai » pain

Des pizzas à pâte blanche Des pizzas à pâte complète

Du couscous classique De la semoule complète, ou au moins du
couscous avec beaucoup de légumes

Des céréales du petit-déjeuner sucrées
(type pour enfants), soufflées, chocolatées
ou au miel

Des flocons d’avoine, du muesli sans sucre
ajouté, des all bran

FRUITS

Jus de fruits, smoothie Le fruit entier

Compotes classiques Compotes sans sucre ajouté

CHAMPIGNONS



SI VOUS AVEZ L’HABITUDE DE
MANGER… ESSAYEZ PLUTÔT…

Une omelette simple La même, aux champignons

Des pommes de terre farcies Des champignons farcis

Un friand au fromage ou du pâté en entrée Une salade de champignons crus

MATIÈRES GRASSES (HUILE, BEURRE)

Beurre, crème, sauces en général, sauces
salades du commerce… De l’huile d’olive

NOIX, AMANDES, PISTACHES, CACAHUÈTES…

Des fruits séchés Quelques noix ou un mélange de fruits
séchés (⅓) et de noix/noisettes (⅔).

De la pâte à tartiner chocolatée De la purée d’amande

Des produits sucrés de grignotage Quelques amandes et 1 carré de chocolat

Du lait chocolaté ou goût fraise/vanille Du lait d’amande, de riz, de noisette…

Des sauces toutes prêtes du commerce sur
la salade « pour donner du goût »

Un filet d’huile d’olive puis de vinaigre, sel,
poivre et quelques cerneaux de noix ou
3  noisettes concassées sur la salade.
Même logique  : des mélanges de graines
« pour salade » (au rayon « fruits séchés »
du supermarché)

ÉPICES ET AROMATES

Sucre, sel, poivre ou tout type d’arômes L’une de ces épices ou herbes aromatiques

De l’ice-tea sucré du commerce
Une infusion de gingembre frais, ou de
cannelle, ou de toute autre épice qui vous
tente. Sucrée (peu) au miel !



SI VOUS AVEZ L’HABITUDE DE
MANGER… ESSAYEZ PLUTÔT…

Du poulet ou de la viande blanche un peu
« fade », nature ou panée

La viande coupée en cubes marinés et
enrobés de curcuma

Du sucre De la cannelle, de l’extrait de vanille, de
l’eau de fleur d’oranger

Du porridge nature Du porridge à la cannelle

Une orange Une salade d’orange à la cannelle

PRODUITS LAITIERS (LAIT, FROMAGE)

Des yaourts sucrés et aux fruits Des yaourts nature dans lesquels vous
découpez des morceaux de fruits frais

Des spécialités laitières (fromage blanc
battu, mousse de yaourt…) Du yaourt à la grecque

Du lait de vache enrichi en ceci ou en cela Du lait « normal » (ou allégé en lactose)

Du fromage fondu (Babybel, Kiri, Vache qui
rit…)

Du «  vrai  » fromage (camembert, comté,
crottin de chèvre…)


	Les 43 meilleurs aliments pour prendre soin de votre foie
	De « Abricot » à « Tomate », inventaire des champions pour le foie (ils sont dans votre réfrigérateur)
	Asperge
	Avocat
	Café
	Cerise
	Choux (rouge, vert, blanc…)
	Concombre, courge, courgette
	Cranberry
	Dinde
	Herbes aromatiques
	Huile d'olive
	Olive
	Tomate

	Si vous avez l'habitude de consommer… essayez plutôt…


