
  

 

 
 

- Le 1er livre en français sur le protocole AIP (Auto Immune Protocol), le 
programme qui a transformé la vie de milliers de gens aux États-Unis 
 

- Un programme complet pour réduire au silence les maladies auto-
immunes grâce à l’alimentation et au mode de vie 
 

- Méthode fondée sur des recherches médicales récentes, et portée dans 
ce livre par des « patientes-expertes », elles-mêmes atteintes de 
maladies auto-immunes 
 

« Comme vous le lirez dans ce livre, la majorité des maladies chroniques, 
inflammatoires et auto-immunes ont des déclencheurs communs. Travailler 
sur ces déclencheurs va permettre de traiter la cause du problème et 
d’éliminer les symptômes. Le corps pourra ainsi retrouver un équilibre, ce qui 
se traduira finalement par une meilleure qualité de vie. » 

 

Une stratégie alimentaire conçue pour 
combattre les maladies auto-immunes  

Vitiligo, diabète de type 1, thyroïdite de Hashimoto, 
sclérose en plaques, maladie de Crohn, polyarthrite 
rhumatoïde, lupus… Les maladies auto-immunes 
touchent 5 à 10 % de la population et majoritairement 
les femmes. 
 
Toutes deux touchées par une maladie auto-immune, les 
auteures, proposent un protocole anti-inflammatoire 
qui a déjà fait ses preuves auprès de dizaines de milliers 
de personnes. Objectifs : identifier les déclencheurs, 
soulager les symptômes et améliorer la qualité de vie. 
 

Dans ce livre novateur, premier sur le sujet en France, elles s’appuient sur des recherches 
médicales récentes, et sur leur propre combat afin de donner des clés de compréhension au 
lecteur et l’aider à prendre le contrôle de sa santé de façon naturelle.   
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Le protocole AIP en pratique 

 
Le protocole AIP vise à réduire les facteurs inflammatoires, combler les carences 
nutritionnelles, identifier les sensibilités à certains aliments, réguler les hormones et la 
digestion, rééquilibrer le microbiote intestinal, restaurer la barrière intestinale, aider à la 
guérison des tissus. Pour cela il se fonde sur deux leviers majeurs :  

 
 

- Une composante alimentaire : élimination des aliments pro-inflammatoires, 
réintroduction des aliments anti-inflammatoires, transition vers un protocole 
alimentaire personnalisé 
 

- Une composante du mode de vie : gestion du stress, du sommeil, réduction des 
toxines environnementales, pratique d’une activité physique adaptée 

 
 
À découvrir dans ce livre :  

- Les causes et les déclencheurs de ce type de maladies 
- Les aliments à éviter temporairement puis à réintroduire 
- L’assiette type AIP 
- 60 recettes salées et sucrées réparatrices du système immunitaire 
- Comment améliorer le sommeil 
- Comment limiter son exposition aux toxines 
- Etc.  

 
 
 
 
Les auteures 
 

Ludivine de Menten, belge, est docteure en biologie et 
coach santé spécialisée en nutrigénomique (médecine 
génomique et épigénétique) et coach AIP. Elle est 
atteinte d’une thyroïdite de Hashimoto et du vitiligo. Elle 
vit en Espagne. 
Sonia Sidle, française, est nutrithérapeute (FNTP) 
certifiée par la Nutritional Therapy Association, 
également certifiée en tant que coach AIP. Elle souffre de 
la thyroïdite de Hashimoto tout comme son fils 

adolescent. Elle vit aux Etats-Unis. 

Toutes deux ont créé le programme en ligne « j’adopte l’AIP ». https://jadopte-laip.com  
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