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Introduction 
 

« Les progrès de la science rencontrent quatre adversaires : 

l’ignorance, les dogmes, la magie, l’argent. » 

Professeur Jean Bernard 

« L’alimentation est un acte biologique majeur : elle relie 

l’homme à son environnement et conditionne sa santé. » 

Dr Michel Massol 
Une approche rationnelle et préventive 

L’alimentation hypotoxique est née d’une observation clinique : l’alimentation moderne, trop 
transformée et trop cuite, altère la structure moléculaire des aliments et perturbe la physiologie 
intestinale. 

Cette altération entraîne une hyperperméabilité de l’intestin grêle, permettant le passage de 
molécules étrangères dans la circulation sanguine. Ces fragments protéiques, mal reconnus par le 
système immunitaire, deviennent des agents déclencheurs de réactions inflammatoires et auto-immunes. 

Les trois mécanismes physiopathologiques 

Cette théorie repose sur trois processus interdépendants : 

 Auto-immunité / xéno-immunité : le système immunitaire réagit contre des tissus sains 
hébergeant des peptides antigéniques venus de l’environnement. 

 Encrassage des tissus : accumulation progressive de déchets moléculaires dans le milieu 
extracellulaire et intracellulaire, perturbant la communication cellulaire. 

 Élimination par les émonctoires : tentative du corps d’expulser les toxines par la peau, 
les poumons, les reins ou le foie, provoquant des maladies dites d’élimination. 

Une méthode fondée sur la biologie moléculaire 
La méthode hypotoxique s’appuie sur la forme moléculaire des aliments, non seulement sur leur 

quantité. 

Elle exclut : 

 les céréales contenant du gluten (blé, maïs, seigle, orge) ; 

 les laitages animaux sous toutes leurs formes ; 

 les cuissons fortes, notamment des graisses et des protéines animales. 

Elle privilégie au contraire : 

 les aliments frais, crus ou cuits à basse température ; 

 les huiles végétales vierges ; 

 une diversité nutritionnelle proche de celle des anciens régimes de chasseurs-cueilleurs. 

Une efficacité clinique démontrée 

Sur plus de 2 500 patients suivis pendant près de vingt ans, les résultats ont montré une 

amélioration nette dans 91 maladies chroniques, dont la polyarthrite, la maladie de Crohn, la sclérose 
en plaques, la fibromyalgie et le psoriasis. 

Les taux de succès observés atteignent : 

 85 % pour les maladies auto-immunes ; 

 92 % pour les maladies d’encrassage ; 

 98 % pour les maladies d’élimination. 

Ces chiffres traduisent une rémission fonctionnelle, non une guérison définitive : l’abandon du 
régime entraîne souvent une rechute, ce qui confirme son rôle de régulation physiologique durable. 

  



Fondements de la théorie 
 
Comprendre la logique biologique du régime hypotoxique 

 
L’alimentation moderne, issue de l’industrialisation et du raffinage, a 

profondément modifié la forme moléculaire des aliments. Ces transformations (cuisson à 
haute température, raffinage, additifs, hybridations) produisent des molécules 
étrangères à notre physiologie. Chez les individus génétiquement prédisposés, ces 
molécules deviennent toxiques à long terme, perturbant la digestion, l’immunité et la 
communication cellulaire. 

Le Dr Jean Seignalet, immunologiste et généticien, a démontré que ces altérations 

entraînent une hyperperméabilité de l’intestin grêle : la barrière intestinale, 
normalement sélective, laisse passer des fragments protéiques, bactériens et chimiques 
dans la circulation sanguine. Ces éléments étrangers déclenchent des réactions 
immunitaires et inflammatoires, à l’origine de nombreuses maladies chroniques. 

 
Les trois mécanismes physiopathologiques 

 
1. Auto-immunité / Xéno-immunité 

Le système immunitaire réagit contre des tissus sains hébergeant des peptides 
antigéniques venus de l’environnement. Cette réponse, dite xéno-immune, est normale 
dans son principe mais inappropriée dans sa cible. Elle explique les maladies comme la 
polyarthrite rhumatoïde, la spondylarthrite ankylosante, la sclérose en plaques ou le 
syndrome de Gougerot-Sjögren. Les molécules HLA, dont Seignalet fut un spécialiste 

mondial, jouent ici un rôle clé : elles déterminent la reconnaissance des antigènes et 
orientent la réponse immunitaire. 

2. Encrassage des tissus 
Certains déchets moléculaires, incapables de provoquer une réaction immunitaire, 

s’accumulent dans le milieu extracellulaire et intracellulaire. Ce encombrement progressif 
perturbe la respiration cellulaire, la communication intercellulaire et la régulation 

enzymatique. Il conduit à des pathologies métaboliques ou dégénératives : fibromyalgie, 
arthrose, migraine, fatigue chronique, hypercholestérolémie. Les cellules deviennent 

littéralement « encrassées » par des molécules indésirables qui gênent leur 
fonctionnement. 

3. Élimination par les émonctoires 

L’organisme tente d’expulser les toxines par ses filtres naturels : peau, poumons, 

reins, foie. Cette phase d’élimination se manifeste par des symptômes transitoires : 
sueurs, diarrhées, éruptions cutanées, amaigrissement. Elle correspond à une étape de  

nettoyage physiologique, souvent observée au début du régime. Les globules blancs 

 jouent ici un rôle d’« éboueurs », épurant l’organisme des déchets indésirables. 
  



Les règles du régime hypotoxique 
 

Principes pratiques et physiologiques 
 

Le régime hypotoxique repose sur une idée simple : rétablir la compatibilité 
biologique entre l’alimentation et l’organisme humain.  

Il ne s’agit pas d’une diète restrictive, mais d’une rééducation alimentaire fondée 
sur la biologie moléculaire, la physiologie digestive et l’observation clinique. 

 
1. Respect de la structure moléculaire des aliments 

La cuisson à haute température, la friture et le raffinage modifient la structure 
des protéines, des graisses et des sucres. Ces molécules dénaturées deviennent étrangères 
à notre système enzymatique et immunitaire. 

Le régime hypotoxique privilégie donc : 

 les cuissons douces : vapeur, étouffée, four à basse température (< 110 °C) ; 

 les aliments crus ou peu transformés : fruits, légumes, graines, huiles vierges ; 

 les préparations simples : sans additifs, sans colorants, sans conservateurs. 
Cette approche préserve les enzymes, les vitamines et les acides gras essentiels, 

garants d’une digestion fluide et d’une immunité équilibrée. 
 

2. Exclusion du gluten et des produits laitiers 
Le gluten et la caséine sont des protéines complexes, mal digérées par l’intestin grêle. 

Elles favorisent l’inflammation, la perméabilité intestinale et les réactions auto-immunes. 

Le régime hypotoxique exclut donc : 

 toutes les céréales contenant du gluten : blé, seigle, orge, avoine, maïs ; 

 tous les produits laitiers animaux : lait, yaourt, fromage, beurre, crème. 

Les substituts recommandés : 

 farines alternatives : riz, sarrasin, châtaigne, pois chiche, coco ; 

 boissons végétales : amande, riz, coco ; 

 sources de calcium végétal : amandes, sésame, légumes verts, figues sèches. 
 

3. Réduction des cuissons fortes 

Les cuissons au-delà de 110 °C génèrent des molécules de Maillard (glycotoxines) 
et des graisses oxydées. Ces composés sont reconnus comme pro-inflammatoires et 
cytotoxiques.  

Le régime hypotoxique recommande : 

 d’éviter les fritures, grillades, barbecues, micro-ondes ; 

 de privilégier les cuissons lentes et humides ; 

 de consommer chaque jour une part d’aliments crus (salades, fruits, jus frais). 
  



 

 

Résultats cliniques 
 

Quand la science rencontre la vie 

Pendant plus de vingt ans, le Dr Jean Seignalet a suivi des milliers de 
patients, observant avec rigueur et bienveillance les effets d’une alimentation 
redevenue biologique, vivante et respectueuse des lois du corps. 

Ce travail colossal, mené avec une précision de chercheur et une humanité de 

médecin, a révélé une vérité simple : lorsque l’on nourrit le corps selon sa nature, il 
se répare lui-même. 

 
Les maladies qui s’apaisent 

 

Au fil des années, 91 maladies chroniques ont montré une amélioration 
parfois spectaculaire. 

Les douleurs articulaires s’atténuent, les crises inflammatoires s’espacent, la 
peau respire à nouveau, le souffle se libère. 

Polyarthrite, Crohn, sclérose en plaques, fibromyalgie, migraines, asthme, 
psoriasis… autant de noms qui, derrière leur gravité, cachent des vies 
transformées. 

Les témoignages se ressemblent : « Je revis », « Je dors enfin », « Je n’ai plus 

peur de manger ». 
Chaque rémission est une victoire intime, une renaissance biologique. 

 
Les maladies qui résistent 

 
Certaines pathologies, plus enracinées dans la génétique ou dans des lésions 

irréversibles, résistent encore : diabète type 1, vitiligo, rectocolite 
ulcéro-hémorragique, leucémie lymphoïde chronique… 

Mais même là, le régime apporte souvent un mieux-être : digestion apaisée, 
énergie retrouvée, diminution des effets secondaires des traitements. 

La méthode ne promet pas des miracles ; elle propose une voie de régulation, 
un terrain plus stable pour le corps et l’esprit. 

  



 

 

Prévention et perspectives 
 

Nourrir la santé avant qu’elle ne vacille 

Le régime hypotoxique n’est pas seulement une réponse à la maladie : c’est une 
philosophie de prévention. Il agit en amont, avant que les désordres ne s’installent, 
avant que les cellules ne s’épuisent. 

En restaurant la pureté des échanges biologiques et la cohérence du métabolisme, 
il devient une médecine du quotidien, discrète mais puissante.  

Là où la médecine classique répare, l’alimentation hypotoxique préserve.  

Elle enseigne à vivre selon les lois du corps, à écouter ses signaux faibles, à prévenir 
plutôt qu’à guérir. 

 

Prévenir les grandes maladies de civilisation 

Les observations cliniques accumulées depuis plus de vingt ans montrent que le 
régime hypotoxique exerce un effet protecteur sur les pathologies dégénératives 

majeures : 

 Alzheimer : en réduisant les glycotoxines et les graisses oxydées, il protège 
les neurones du stress oxydatif et préserve la plasticité cérébrale. Le 
cerveau, mieux nourri et moins enflammé, conserve sa mémoire et sa clarté. 

 Cancers : en diminuant les molécules pro-inflammatoires et en restaurant 
l’immunité cellulaire, il limite les mutations et les dérives métaboliques. Le 
terrain devient moins favorable à la prolifération anarchique des cellules. 

 Infarctus et maladies cardiovasculaires : la fluidité sanguine, la réduction 
du cholestérol oxydé et la baisse du stress oxydatif protègent les artères. Le 
cœur retrouve son rythme naturel, libéré des excès et des blocages. 

Ces effets ne sont pas miraculeux : ils sont biologiquement cohérents.  

Un organisme désencrassé, bien oxygéné et nourri de molécules intactes résiste 
mieux aux agressions du temps et de l’environnement. 

  



 

Annexes pratiques 
 

Pour comprendre, commencer et s’inspirer 

Ce chapitre clôt le guide avec des outils concrets : résultats cliniques, conseils de 
mise en route, témoignages vécus et bibliographie essentielle. Il relie la science à 
l’expérience humaine Celle des patients qui ont choisi de reprendre leur santé en 
main. 

 

Tableau récapitulatif des maladies et résultats 

Type de pathologie Exemples 
Taux d’amélioration 

moyen 
Observations 

Auto-immunes 
Polyarthrite, SEP, lupus, 
thyroïdite 

85 % 
Réduction des douleurs, stabilisation 
durable 

Encrassage 
tissulaire 

Fibromyalgie, arthrose, 
migraines 

92 % 
Diminution de la fatigue et des 
troubles digestifs 

Élimination / 
détoxification 

Asthme, eczéma, psoriasis 98 % 
Peau plus nette, respiration fluide, 
vitalité retrouvée 

Métaboliques 
Diabète type 2, syndrome 
métabolique, obésité 

80 % 
Rééquilibrage glycémique, perte de 
poids, énergie stable 

Résistantes 
Diabète type 1, vitiligo, 
leucémie lymphoïde 

— 
Amélioration partielle ou 
stabilisation lente 

 

Conseils pour débuter le régime 

1. Avancer pas à pas : éliminer gluten et laitages progressivement. 

2. Cuisiner vivant : vapeur douce, produits frais, huiles vierges. 

3. Observer les signaux : digestion, sommeil, humeur, peau. 

4. S’hydrater : eau légère, tisanes dépuratives, bouillons végétaux. 

5. S’entourer : médecin, nutritionniste, proches — le soutien est clé. 

6. Persévérer : les effets apparaissent souvent après 3 à 6 mois. 

Chaque repas devient une décision de santé, chaque jour une étape vers la 
régénération. 

  


