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AUDE FERBOS
a ferbos@sudouest fr
n termes d’hygiéne de vie,on
E atousdes certitudes. Transmi-
ses parla famille, portées par
larumeur populaire, soufflées par
les spots publicitaires.Lechocolat ?
Assurément, il donne de I'acné, au
moins autant que le saucisson.
Manger bio ? Ca fait maigrir. La
meilleuresourcede calcium? Dans
les produits laitiers, voyons !

Des certitudes que le docteur
Alexandra Dalu, médecin, spécia-
liste anti-age, esthétique, mésothé-
rapie et nutrition, mais aussi jour-
naliste santé et consultante,
dénoncedansun livreintitulé«Les
100 idées regues qui vous empé-
chentd’aller bien ».Un guide prati-
que inspiré par ses patients et son
entourage,qui, al’ere delasurinfor-
mation, n’ont finalement jamais
été si désinformés sur des thémes
essentiels comme'alimentation, le
sport,le sommeil, les hormones et
lagénétique.

«lesidéesrecuesviennentdufait
que I'on n'interviewe pas suffi-
samment les médecins, embraye
Alexandra Dalu. Je pense que l'on
devrait suivre les exemples anglo-
saxons et méme allemands, ot ce
sont les médecins qui parlent de
médecine i laradio ou a la télévi-

Tous droits réservés a I'éditeur

Bien-étre

Chassons les iaees recues

HYGIENE DE VIE Dans un guide pratique, le docteur Alexandra Dalu dénonce les 100 idées fausses
les plus répandues sur l'alimentation, le sport ou les hormones. Un ouvrage a contre-courant
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Le judoka Teddy Riner, champion olympique et septuble champion du monde, signe la préface

du livre « quila aidé a ouvrir les yeux, lutter contre les idées regues et écouter son corps ».rHotoar

sion. Et puisily al'effet Internet:
mémesi je fais partie de cette géné-
ration connectée, pour les ques-
tions de santé, “Docteur Google”
n'est jamais suffisant. On peut mal
interpréter des données quand ce
n’est pas son métier. Bref, les gens
sontnoyés dans un flot d'informa-
tions, C'est notre travail de clarifier.
Nous avons été formés pour cela. »

Les idées fausses puisent aussi
leursracines dans un terreau psy-

chologique etdans'air du temps.
«Les modes alimentaires, comme
par exemple le sans gluten, conti-
nuerontd’exister. Face a cette réali-
té, il faut rester simple, commela
nature nousa faits :omnivores ! »
Parmi les 100 questions abordées,
ledocteur Dalu livre trois thémes.

Consommerduglutenperturbe-
t-ill'équilibredigestif ?
Faux. Attention aux rumeursetaux

amalgames, car le sans gluten(«the
noglu»)estavant toutunbeausuc
cés marketing, En réalité, consom-
mer les aliments qui en contien-
nent ne perturbe ni la santé ni
l'équilibre digestif si 'on n'est pas
atteintde maladie coeliaqueoud'ak
lergie au gluten. Pourle savoir il faut
consulter unmédecin puis réaliser
des tests sangins, une coloscopie
et tout autre examen médical spé-
cialisé, qui, seuls, pourrontposerun
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diagnostic.Cependant, lefaitderé-
duire saconsommation de pain fait
dubien, car celui-ci contientdu sel.

Lesdéréglementshormonaux
sont-ilsréservésauxfemmes?
Faux. Hommes et femmes ont les
mémes glandes, sauf évidemment
les glandes sexuelles. Il convient
doncde consulter un endocrinolo-
gue aumoindre doutede patholo-
gie hormonale, facea une priseou
perte de poids, fatigue, déprime,
trouble dusommeil, perte muscu-
laire, capillaire, trouble de lalibido,
etdesrégleschezlafemme...

L’acné,c’estjustechezlesados?
Faux. L'acné concerne tout le
monde : homme, femme, ado et
adulte. Cest trés souvent une his-
toire hormonale. On a également
découvertque les trés gros consom-
mateursde produitslaitiers avaient
desrisquesdedévelopperdel'acné.
Pour lacombattre, une vraie syner-
gie de traitements est nécessaire :
traitement hormonal, crémes, lo-
tions, plantes en gélules, LED (lu-
mieremédicale)et hygiénealimen-
taire.

« Les 100 1dées recues qui vous empé-
chent d’aller bien », éditions Leduc, 18 eu-
ros. Internet www.alexandradalu com
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