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INTRODUCTION

 

Qui ne se plaint pas d’être fatigué aujourd’hui ? C’est presque devenu un

état  normal.  À  la  question  «  Comment  allez-vous  ?  »,  on  vous  répond

souvent : « Ça va, je suis fatigué(e), mais ça va. »

 

« Ça va ? », vraiment ? Est-ce normal d’être fatigué ? Quel que soit l’âge,

chacun  a  son  explication  :  entre  30  et  50  ans,  c’est  le  travail  (rythme

effréné, objectifs à atteindre, carrière à mener à bâtons rompus) et la vie de

famille. À partir de 50 ans, c’est l’âge, justement… Avant cela, ce sont les

études… Même les adolescents sont fatigués, quand ce ne sont pas déjà les

jeunes enfants, normalement débordants d’énergie.

 

Un coup de fatigue passager ne pose en général pas de problème, ni à votre

entourage, ni à votre médecin, ni, d’ailleurs, à vous-même. Quelques jours

de repos, et ça repart sans que personne n’ait à en subir les conséquences.

Mais lorsque la fatigue dure, quand vous luttez chaque jour pour continuer à

vivre  «  normalement  »,  que  votre  vie  sociale,  amoureuse,  professionnelle,

familiale  en  pâtit  et  que  votre  entourage  commence  à  vous  faire  des

remarques – vous faisant comprendre qu’il serait bien que vous mettiez un

peu plus la main à la pâte et que vous redeveniez « comme avant » (et sans

vous  plaindre,  s’il  vous  plaît  !)  –,  là,  il  y  a  un  problème.  Il  y  en  a  même

plusieurs  :  non  seulement  vous  souffrez,  physiquement  et  moralement,  de cette situation face à laquelle vous vous sentez impuissant(e), mais encore

vous ne vous sentez pas écouté(e), reconnu(e) ou accompagné(e) dans cette

lutte. Tant et si bien que vous finissez par vous poser la question : serais-je

feignant(e) ? Rassurez-vous ! Vous ne l’êtes pas. Sinon, vous ne seriez pas

en  train  de  chercher  des  solutions  pour  retrouver  votre  énergie  et  votre

vitalité.

 

La vraie question est plutôt celle-ci : que se passe-t-il donc dans votre vie et

dans  votre  organisme  pour  que  cette  fatigue  soit  omniprésente,  au  point

qu’elle  est  l’un  des  premiers  motifs  de  consultation  chez  les  médecins

comme chez les naturopathes ?

 

La  réponse  se  trouve  très  probablement  dans  notre  mode  de  vie  moderne.

Nos  rythmes,  nos  habitudes  sont  en  décalage  avec  nos  besoins

physiologiques.  L’alimentation  actuelle  ne  nous  apporte  plus  d’énergie,

nous  manquons  de  sommeil,  nous  sommes  stressés,  nous  sommes  même

«  pollués  »  au  point  que,  parfois,  l’un  de  nos  organes  se  met  à

dysfonctionner  ou  que  certains  équilibres,  notamment  hormonaux,  sont

rompus.

 

J’ai  une  bonne  et  une  mauvaise  nouvelle  pour  vous.  La  mauvaise,  c’est

qu’il  va  peut-être  falloir  se  creuser  un  peu  la  tête  pour  trouver  la  ou  les

causes  de  votre  fatigue.  Je  serai  donc  votre  guide  dans  ce  labyrinthe.  La

bonne, c’est qu’à la sortie vous aurez une ou plusieurs solutions, simples et

naturelles,  pour  inverser  la  tendance  et  retrouver  votre  énergie  et  votre

vitalité.

 

Alors, vous êtes prêt(e) ?
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VOUS AVEZ DIT FATIGUÉ(E) ?

 

 

Flapi, HS, lessivé, mort, claqué, décalqué, nase, épuisé, éreinté, exténué…

bref, fa-ti-gué. Voilà des adjectifs très (trop !) souvent utilisés au quotidien

pour définir l’état dans lequel nous nous sentons.

 

La fatigue est une sensation, un état, un ressenti…, cela peut aussi être un

symptôme  de  telle  ou  telle  maladie.  Pas  si  simple  de  s’en  faire  une  idée

précise  et  encore  moins  de  la  définir.  Voyons  ce  qu’en  disent  les

dictionnaires.

 

Le Larousse définit la fatigue comme un « état physiologique consécutif à

un  effort  prolongé,  à  un  travail  physique  ou  intellectuel  intense  et  se

traduisant par une difficulté à continuer cet effort ou ce travail ».

 

Le Petit Robert nous dit qu’il s’agit d’un « affaiblissement physique dû à un

effort excessif, sensation pénible qui l’accompagne ». Il associe la fatigue

légère à la lassitude, la grande fatigue à l’épuisement et la fatigue nerveuse

et intellectuelle au surmenage.

 

Le Dictionnaire  illustré  des  termes  de  médecine de  Garnier  et  Delamare

définit  la  fatigue  comme  un  «  état  résultant  de  l’activité  prolongée  d’un

organe  ou  d’un  appareil  doués  de  sensibilité,  se  traduisant  par  une

diminution  du  fonctionnement  et  une  sensation  particulière  (sentiment  de fatigue)  propre  à  chaque  organe.  L’entraînement  a  pour  but  de  retarder

l’apparition de la fatigue ».

 

Non pas une, mais des fatigues

 

La  fatigue  peut  donc  être  physique,  intellectuelle,  nerveuse,  organique  ou

musculaire.  J’ajouterais  :  psychologique,  morale  et  émotionnelle.

D’ailleurs, elle revêt souvent plusieurs formes, fatigue physique et fatigue

psychique  finissant  par  s’additionner  et  se  confondre.  Elle  peut  être

passagère ou chronique, légère ou intense. Dans ce dernier cas, on parlera

souvent,  dans  le  milieu  médical,  d’«  asthénie  »,  qui  se  définit  comme  un

état de fatigue général et de faiblesse. « Asthénie » vient du grec a-sthenos

qui signifie « privé de force ». N’est-ce pas ce que vous ressentez lorsque

vous êtes fatigué(e) ?

 

Vous entendrez aussi peut-être parler de :

fatigue postprandiale : c’est cette fatigue que vous ressentez après les
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repas,  surtout  celui  du  midi.  Vous  feriez  bien  une  petite  sieste.  Mais

pourquoi ce manque d’énergie ? Après un repas, une grande partie de

l’énergie  disponible  est  utilisée  pour  la  digestion,  un  processus  vital

pourvoyeur d’énergie et de matières premières. C’est donc une priorité

pour l’organisme. Nous y reviendrons, mais cette fatigue s’explique, et

il existe des solutions pour l’amoindrir ;

fatigue  saisonnière  :  c’est  ce  manque  d’énergie  que  l’on  ressent
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parfois  dès  l’entrée  de  l’hiver  et  qui  perdure  jusqu’à  l’arrivée  du

printemps.  Elle  est  liée  au  manque  de  lumière,  mais  aussi  à  une

alimentation  moins  vitalogène,  c’est-à-dire  moins  pourvoyeuse

d’énergie,  ainsi  qu’à  un  manque  d’activité  physique.  Bref,  nous

hibernons  en  quelque  sorte,  comme  tout  le  reste  de  la  nature.  Nous

avons moins d’énergie et nous concentrons notre énergie vitale au plus

profond de notre organisme, comme le fait l’arbre avec sa sève. Cette

fatigue saisonnière peut s’accompagner d’une dépression saisonnière,

qui  peut  le  plus  souvent  être  grandement  améliorée  par  la

luminothérapie ;

fatigue  musculaire  :  voilà  une  autre  forme  de  fatigue,  grande
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préoccupation des sportifs, évidemment. Les muscles perdent alors la

capacité  de  fournir  de  la  force.  Ils  peuvent  être  épuisés  à  cause

d’exercices  intenses  et  de  sursollicitation,  mais  aussi  à  cause  d’un

terrain  trop  acide  et/ou  de  carences  nutritionnelles.  Cette  fatigue  se

caractérise  par  une  faiblesse,  des  tremblements,  mais  aussi  une

lourdeur,  une  douleur,  voire  un  durcissement  des  muscles  concernés.

Repos et apports nutritionnels adaptés résolvent en général rapidement

le problème ;

fatigue post-convalescence : voilà, vous n’êtes plus malade, ni même
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en  convalescence,  mais  vous  vous  sentez  encore  fatigué(e).  Et  c’est

bien  normal.  Votre  organisme  a  puisé  dans  ses  réserves  et  a  utilisé

toutes  ses  ressources  pour  vous  sortir  de  ce  mauvais  pas.  Il  doit

maintenant  les  reconstituer  et  cela  ne  va  pas  se  faire  en  claquant  des

doigts, surtout si vous avez repris votre rythme de vie, pas forcément

idéal pour vous revitaliser.

COVID-19, COVID LONG 

ET FATIGUE PERSISTANTE

 

Si  vous  avez  eu  la  COVID-19,  vous  savez  qu’une  grande  fatigue  est,  dans  la

plupart des cas, ressentie pendant deux à trois semaines après la guérison. Peut-

être faites-vous aussi partie de ces personnes chez qui un syndrome post-COVID,

aussi appelé COVID long, a été diagnostiqué. Dans ce cas, certains symptômes

persistent,  pour  une  durée  malheureusement  indéterminée.  La  fatigue  physique,

mais  aussi  mentale,  en  fait  partie.  Bien  que  tous  les  mécanismes  expliquant  la

persistance de ces symptômes ne soient pas totalement identifiés, il est aisé de

comprendre que, pendant la lutte contre la COVID-19, votre système immunitaire,

mais  aussi  votre  système  endocrinien,  notamment  votre  thyroïde  et  vos  glandes

surrénales, votre système nerveux et une grande partie de vos ressources ont été

monopolisés,  très  sollicités,  surexploités,  facilitant  ainsi  des  déséquilibres  que

votre organisme a du mal à rétablir.

Alors, que pouvez-vous faire pour retrouver votre énergie ?

Misez  d’abord  sur  un  retour  à  une  bonne  hygiène  de  vie,  fondée  sur  une alimentation vivante et pourvoyeuse d’énergie, sur un sommeil récupérateur (en convalescence, dix heures de sommeil par nuit ne sont pas de trop), sur un repos journalier grâce à des siestes, notamment après le déjeuner, et sur une activité physique douce au contact de la nature, comme la marche. Si  vous  vous  sentez  stressé(e),  déprimé(e)  ou  angoissé(e),  pratiquez  la méditation, la relaxation guidée, la cohérence cardiaque chaque jour. Enfin,  faites  des  cures  de  compléments  alimentaires  pour  renflouer  les réserves pillées par la maladie.

[image: ]

Voici une cure d’un mois que vous pouvez suivre pour retrouver votre vitalité :
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plasma de Quinton hypertonique : une ampoule à jeun tous les matins ; macérat de bourgeons de cassis : 15 gouttes deux fois par jour en dehors des repas ;
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complexe de vitamines et minéraux, contenant de la vitamine C, toutes les vitamines B, du magnésium, du zinc et du sélénium ;
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vitamine D : 4 000 UI par jour ;
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oméga-3 EPA/DHA : 1 g par jour ;
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duo de plantes adaptogènes : rhodiole (Rhodiola rosea), 200 mg le matin, et ashwagandha (Withania somnifera), 200 mg le soir.
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Vous trouverez dans les chapitres suivants de nombreux conseils pour remonter
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la pente et plus de détails sur les compléments et plantes dont il est question ici.
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Avant de vous lancer dans cette cure, n’oubliez pas de vérifier qu’il n’y a pas de

contre-indication, ni d’interaction avec vos traitements en cours et les pathologies

éventuelles dont vous souffrez.

 

Les symptômes de la fatigue

 

Que  ressent-on  vraiment  lorsqu’on  est  fatigué  ?  Derrière  ce  terme  se

cachent  de  nombreux  symptômes  que  nous  connaissons  tous  et  dont

l’intensité et la fréquence sont variables :

difficultés à se lever le matin ;
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manque d’énergie et d’entrain tout au long de la journée ;
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coups de pompe à répétition dans la journée avec une envie importante
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de dormir ou, au moins, de se reposer ;

mauvais sommeil, avec parfois – et c’est le comble ! – des difficultés à
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s’endormir  alors  que  l’épuisement  est  là,  ou  de  nombreux  réveils

nocturnes ;

incapacité à fournir un effort soutenu ou à pratiquer son sport favori ;
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fatigue intense après avoir fourni un (petit) effort supplémentaire ;
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sensation de corps lourd, engourdi, sans force ;

[image: ]

perte de motivation et d’envie ;
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difficultés de concentration, troubles de la mémoire ;
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petite déprime à grosse dépression ;
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repli  sur  soi  (puisque,  de  toute  façon,  on  n’arrive  plus  à  suivre  le
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rythme des autres…).

 

Même  si  les  choses  progressent,  la  fatigue  n’est  pas  toujours  reconnue  et

prise au sérieux. Il existe cependant un syndrome identifié en tant que tel, le

syndrome  de  fatigue  chronique.  Attention,  ne  le  confondez  pas  avec  une

fatigue persistante car les causes n’en sont pas forcément les mêmes.

LE SYNDROME 

DE FATIGUE CHRONIQUE (SFC)

 

Attardons-nous  quelques  instants  sur  ce  syndrome,  décrit  pour  la  première  fois

aux  États-Unis  en  1988  et  reconnu  par  l’Organisation  mondiale  de  la  santé  en

1992.

Également  appelé  «  encéphalomyélite  myalgique  »,  ce  syndrome  se  caractérise

par  une  fatigue  persistante  et  inexpliquée.  Il  est  considéré  comme  une  maladie

neurologique,  d’apparition  soudaine.  Les  femmes  sont  plus  touchées  que  les

hommes. Bien qu’on ne sache pas vraiment pourquoi ce syndrome se déclare, on

soupçonne  une  infection  virale  ou  bactérienne  d’en  être  l’élément  déclencheur.

Les symptômes s’expriment fortement pendant deux à cinq ans, parfois de façon

cyclique, et diminuent progressivement jusqu’à disparaître.

Poser le diagnostic du syndrome de fatigue chronique n’est pas évident. Il se fait

d’abord en Éliminant toute autre maladie pouvant provoquer une fatigue intense…

Inutile de dire que la liste est longue. Ensuite, le diagnostic ne sera posé que si

plusieurs des symptômes ci-après existent simultanément :

fatigue persistante inexpliquée pendant plus de six mois ; fatigue  qui  est  apparue  soudainement,  à  une  date  précise  et  qui  reste récente (si vous êtes fatigué(e) depuis trente ans, ce n’est pas ça…) ; fatigue non liée à un exercice physique ou à une activité mentale intense ; fatigue  qui  s’accentue  après  un  effort  physique  ou  mental  et  qui  persiste pendant vingt-quatre heures ;
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sommeil non réparateur ;
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perte  d’efficacité  et  de  productivité  dans  tous  les  domaines  de  la  vie (scolaire, professionnel, sportif) ;
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arrêt des activités de loisirs ;
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douleurs musculaires inexpliquées ;
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perte de mémoire, troubles de la concentration et de l’attention ; vertiges, nausées, palpitations, tachycardie ;
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troubles hormonaux ou nerveux ;
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baisse du système immunitaire.
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Autant de symptômes qui ne sont pas spécifiques et que l’on rencontre dans de
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nombreuses autres pathologies. Et comme il n’y a pas de cause spécifique, il n’y
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a  pas  non  plus  de  traitement  allopathique  spécifique  de  ce  syndrome.  Les
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traitements  proposés  limitent  uniquement  les  conséquences  des  symptômes  sur
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le quotidien.

Si  vous  souffrez  d’un  SFC  diagnostiqué  ou  que  vous  pensez  en  souffrir,  les

conseils  de  cet  ouvrage  vous  seront  utiles  pour  lutter  contre  la  fatigue  et  aider

votre organisme à rétablir un équilibre qui s’est rompu.

 

Les causes de la fatigue

 

Pourquoi êtes-vous tout le temps fatigué(e) ? Les vacances n’ont-elles rien

changé  ?  Vous  dormez  pourtant  bien,  non  ?  Pourquoi  manquez-vous

d’énergie  alors  que  vous  mangez  bien  ?  Le  complexe  multivitamines  que

vous prenez assidûment n’améliore-t-il pas votre état ?

 

C’est tout l’objectif de cet ouvrage : vous aider à trouver la ou les causes de

votre  fatigue.  Car  vous  allez  voir  :  lorsqu’on  commence  à  chercher  les

causes de la fatigue, on entre dans un vrai labyrinthe, tout étant étroitement

lié  et  imbriqué,  chaque  cause  étant  elle-même  la  cause  d’une  autre  cause,

qui n’est que l’une des causes de votre fatigue. Retenez bien que la fatigue

est souvent multifactorielle.

 

Voici les principales causes de la fatigue :

une hygiène de vie inadaptée :
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alimentation  appauvrie  en  nutriments,  occasionnant  carences
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nutritionnelles et micronutritionnelles ;

consommation  excessive  d’alcool,  d’excitants  (café,  thé,
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chocolat), de tabac et de drogues ;

sommeil peu réparateur ;
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manque ou excès d’activité physique ;

[image: ]

manque de contact avec la nature ;
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une digestion complexe,  des  troubles  intestinaux  ou  des  intolérances
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alimentaires, un foie fatigué ;

un trop-plein de stress ;
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des troubles  hormonaux,  notamment  une  hypothyroïdie,  mais  aussi
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une  hyperthyroïdie,  une  fatigue  surrénalienne,  la  préménopause,  la

ménopause ou encore l’andropause ;

une carence en neurotransmetteurs ;
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une inflammation chronique, la maladie et la convalescence ;
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certains médicaments ;
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la saison hivernale…
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Autant de causes que nous aborderons au fil de cet ouvrage en vous livrant

tous les conseils d’hygiène de vie qui vous permettront de retrouver tonus et

vitalité.
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LE LABYRINTHE 

 

DE LA FATIGUE
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Étape 1. L’alimentation de la vitalité

Étape 2. Les intestins et le foie, des partenaires santé et vitalité

Étape 3. Le sommeil : un besoin vital

Étape 4. Le stress, ce grand voleur d’énergie

Étape 5. Et si c’était la thyroïde ?

Étape 6. Équilibre hormonal au féminin et au masculin

Étape 7. Revitalisez-vous

 

Nous  voilà  donc  devant  votre  labyrinthe  avec  une  énigme  finale  à

résoudre  :  votre  fatigue.  Nous  allons  progresser  étape  par  étape,  en essayant, chaque fois, de résoudre une énigme.

 

Certains d’entre vous trouveront rapidement la sortie. Il suffira de résoudre

les  énigmes  des  étapes  1  à  3  pour  que  la  vitalité  revienne.  Ce  sera

probablement votre cas si vous souffrez d’une fatigue légère et passagère.

Une meilleure alimentation et un bon sommeil suffiront.

 

Pour d’autres, nous devrons nous enfoncer un peu plus et parfois revenir sur

nos pas. N’est-ce pas le principe du labyrinthe ? Si votre fatigue persiste et

résiste à tous vos efforts depuis des mois, ne baissez pas les bras. La sortie

est proche et vous y trouverez à nouveau énergie et vitalité !

 

AVERTISSEMENT

 

Si vous êtes en convalescence ou si une maladie est la cause de votre fatigue,

tous  les  conseils  des  prochains  chapitres  vous  aideront  à  retrouver  de  l’énergie

et/ou à faire face à la maladie. Si vous avez un quelconque traitement médical, ne

l’arrêtez pas et consultez votre médecin avant de prendre l’un des compléments

ou l’une des plantes conseillés dans cet ouvrage.

 

Pour telecharger plus d'ebooks gratuitement et

légalement, veuillez visiter notre site

:www.bookys-gratuit.com

 

Les plantes peuvent présenter des effets secondaires ou des contre-indications en

fonction de votre cas personnel et des traitements médicaux que vous prenez. Si

les  principales  contre-indications  sont  indiquées  dans  cet  ouvrage,  elles  n’y

figurent pas toutes. Prenez toujours l’avis d’un naturopathe, d’un phytothérapeute

ou de votre médecin. En aucun cas, les plantes et compléments alimentaires ne

peuvent se substituer à votre traitement médical.

Sauf indication contraire d’un thérapeute averti, les plantes sont déconseillées aux

femmes enceintes et allaitantes, ainsi qu’aux jeunes enfants.
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ÉTAPE 1

 

 

L’ALIMENTATION DE LA VITALITÉ
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Entrons dans le premier espace de notre labyrinthe : l’alimentation. Elle

constitue la base de notre santé et de notre vitalité. Notre organisme est une

formidable  machine  qui  a  besoin  de  carburant  et  de  matières  premières.

Pensez-vous qu’une voiture puisse fonctionner si vous ne faites pas le plein

régulièrement  ou,  pis,  si  vous  vous  trompez  de  carburant  ?  Pensez-vous

qu’un  architecte  et  son  entreprise  de  construction  puissent  bâtir  ou

entretenir  la  maison  de  vos  rêves  sans  briques  ni  ciment  ?  Non.  Eh  bien,

c’est  pareil  avec  votre  corps.  Si  vous  ne  lui  donnez  pas  les  matières

premières  qui  lui  permettent  de  fabriquer  et  de  renouveler  vos  tissus,  vos hormones,  vos  neurotransmetteurs  ou  encore  vos  globules  blancs,  il

dysfonctionne et la fatigue s’installe.

 

Ce  carburant  et  cette  matière  première,  nous  les  trouvons  dans

l’alimentation, à condition, bien sûr, de la choisir judicieusement.

 

L’alimentation moderne ne participe malheureusement pas à notre équilibre

et  à  notre  bien-être.  Elle  peut  même,  sans  que  nous  en  ayons  conscience,

être  néfaste  et  favoriser  l’apparition  de  maladies  et,  avant  elles,  de  la

fatigue. Pourquoi ? Parce qu’elle contient trop de sucres rapides et raffinés,

trop de mauvaises graisses, trop de produits industriels et ultratransformés,

trop  d’additifs  et  de  conservateurs,  mais  aussi  trop  de  polluants  et  de

perturbateurs endocriniens. Toutes ces substances dérèglent notre équilibre

interne,  encrassent  notre  organisme,  sursollicitent  ses  fonctions  de

métabolisation  et  d’élimination,  favorisent  l’inflammation  chronique  et,  à

terme, l’apparition de ces fameuses « maladies de civilisation », comme le

diabète,  les  troubles  cardiovasculaires,  les  cancers  ou  encore  les  maladies

neurodégénératives.  Mais  ce  n’est  pas  tout  !  Non  seulement  cette

alimentation moderne nous apporte un mauvais carburant et de mauvaises

matières premières, mais encore elle nous prive de tout ce qui, à l’inverse,

est  bon  pour  nous  :  vitamines,  minéraux,  oligoéléments,  antioxydants,

fibres, protéines de qualité et bonnes graisses.

 

Entrons un peu plus dans le détail : cela vous permettra d’évaluer la qualité

de  votre  alimentation  et  son  éventuel  rôle  dans  la  fatigue  que  vous

ressentez.

 

Sucres raffinés et mauvaises graisses : 

à bannir absolument !

S’il  y  a  bien  deux  choses  à  retenir,  c’est  que,  pour  être  en  bonne  santé  et

avoir de l’énergie, il faut bannir de votre alimentation les sucres raffinés et

les mauvaises graisses.

 

Le sucre, ce poison moderne

 

Le sucre, ou plutôt les sucres, est partout. Vous les trouvez, bien sûr, dans

les  produits  au  goût  sucré,  comme  les  confiseries,  les  biscuits,  les

pâtisseries, les glaces et les sorbets, ou encore dans les sodas et les jus de

fruits. Mais ils sont aussi très présents dans le pain, les pâtes, le riz, la pizza,

les pommes de terre, les produits laitiers, les plats préparés ou les plats en

sauce,  où  le  sucre  est  souvent  ajouté  pour  donner  de  la  texture  et  de  la

saveur.

 

Le problème de tous ces sucres, c’est que ce sont des sucres raffinés, c’est-

à-dire soit du sucre blanc, soit des céréales raffinées (dont le grain a perdu

son enveloppe). Les sucres raffinés présentent de nombreux inconvénients :

ils  sont  dépourvus  de  vitamines,  minéraux  et  oligoéléments,
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notamment de magnésium, pourtant nécessaires à leur assimilation. Ce

sont  des  nutriments  et  des  calories  vides  qui  obligent  l’organisme  à

aller puiser dans ses réserves de nutriments essentiels. Cela aboutit à

une  déminéralisation  et  à  l’apparition  de  carences  en  magnésium,  en

calcium,  en  potassium,  en  zinc,  en  chrome,  en  silice,  en  fer  et  en

vitamines B et C. Autant de nutriments qui auraient pu être utiles pour

d’autres réactions métaboliques et qui sont « gaspillés » pour assimiler

un nutriment, qui, en outre, n’apporte rien ;

qui dit déminéralisation dit acidification de l’organisme. Or l’acidose
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tissulaire  favorise  l’inflammation,  également  source  de  fatigue,  sans

parler des pathologies rhumatismales et articulaires, et notamment du

risque plus élevé d’ostéoporose ;

la consommation excessive de sucre est l’un des principaux facteurs de
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l’inflammation  de  bas  grade  ou  chronique,  dont  on  sait  aujourd’hui

qu’elle est impliquée dans toutes les maladies de civilisation. Mais elle

a  aussi  un  rôle  à  jouer  dans  la  fatigue.  Si  l’inflammation  est  une

réaction  normale  de  votre  système  immunitaire,  lorsqu’elle  devient

permanente  votre  système  immunitaire  est  stimulé  sans  cesse.  Il

s’épuise tout en utilisant une bonne partie de vos ressources d’énergie ;

la  consommation  excessive  et  répétée  de  sucres  raffinés  épuise  les
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organes chargés de la gestion de la glycémie (taux de sucre sanguin),

en particulier le pancréas, qui sécrète de l’insuline chaque fois que la

glycémie est trop élevée. Il en va de même du foie qui est chargé du

métabolisme,  de  la  gestion  et  de  la  redistribution  des  glucides  dans

l’organisme ;

autre  conséquence  :  le  sucre  perturbe  l’équilibre  du  microbiote
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intestinal. La dysbiose et, parfois, la candidose s’installent, générant de

nombreux troubles digestifs et beaucoup de fatigue ;

la consommation excessive de sucres affaiblit le système immunitaire ;

[image: ]

le sucre est une véritable drogue et crée une addiction. Il y a une vraie
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dépendance  neurochimique  au  sucre,  car  sa  consommation  libère  des

endorphines et des encéphalines, des opioïdes du cerveau. Elle booste

aussi la sécrétion de dopamine. L’ensemble procure plaisir, réconfort et

bien-être. Exactement ce que nous recherchons lorsque nous sommes

fatigués, contrariés ou que nous avons une baisse de moral.

ET SI VOTRE FATIGUE 

ÉTAIT DUE À UNE HYPOGLYCÉMIE ?

 

Que se passe-t-il dans votre organisme lorsque vous mangez des sucres raffinés,

donc  rapidement  assimilés  ?  Votre  taux  de  sucre  sanguin,  la  glycémie,  va

augmenter  rapidement.  Votre  pancréas  sécrète  donc  une  grande  quantité

d’insuline pour faire baisser votre glycémie à un niveau normal, afin de maintenir

l’homéostasie. L’homéostasie est un équilibre physiologique vital que votre corps

maintiendra  envers  et  contre  tout  du  fait  que  c’est  une  question  de  survie.  La

glycémie en fait partie, tout comme le pH, par exemple. Grâce à l’insuline, l’excès

de sucre sanguin va être capté et dirigé vers les cellules, où il sera le plus souvent

stocké sous forme de graisses. Mais ce manque soudain de sucre sanguin peut

provoquer  ce  qu’on  appelle  une  hypoglycémie  réactionnelle,  qui  va,  d’une  part,

vous  donner  envie  de  remanger  du  sucre  et,  d’autre  part,  se  traduire  par  une

fatigue intense. C’est le fameux coup de pompe de milieu de matinée si vous avez

pris un petit déjeuner sucré, le fameux pain-beurre-confiture. D’ailleurs, ces coups

de  pompe  peuvent  se  répéter  plusieurs  fois  dans  la  journée  en  fonction  de  la

quantité de sucres ingérée. Vous êtes alors dans une boucle infernale, alternant

coups de pompe et coups de fouet (mais de courte durée). À la fin de la journée,

vous êtes épuisé(e) alors que vous avez l’impression de n’avoir rien fait.

En plus de la fatigue, cette hypoglycémie réactionnelle peut aussi se traduire par

des  troubles  de  l’appétit  et  des  troubles  digestifs,  des  maux  de  tête,  des

étourdissements,  de  la  somnolence,  de  l’irritabilité  ou  de  la  nervosité,  et  parfois

même des crises de larmes.

Pour  sortir  de  cette  boucle  infernale,  il  faudra  modifier  vos  choix  alimentaires,

notamment  en  choisissant  de  bons  sucres,  ayant  un  index  glycémique  bas  ou

moyen, et en équilibrant votre assiette pour faire baisser la charge glycémique du

repas. Nous y reviendrons plus loin.

 

À ÉVITER

 

Le sucre blanc.
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Les  confiseries,  bonbons,  biscuits,  pâtisseries,  viennoiseries,  la
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confiture.

Les plats tout prêts, industriels, et les aliments ultratransformés.
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Le  pain  blanc,  les  pâtes  blanches,  le  riz  blanc,  les  pommes  de  terre
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(sauf cuites à la vapeur).

Les jus de fruits.
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Les fruits secs.
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Le fructose en poudre.
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Le sirop d’agave, d’érable, et même le miel.
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À FAIRE

 

Ayez une consommation modérée et adaptée à votre niveau d’activité.
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Choisissez  les  bons  sucres,  ceux  qui  seront  de  bons  carburants  pour
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votre  organisme.  Nous  verrons  lesquels  dans  la  partie  consacrée  à

l’alimentation vitalité.

 

Et si on discutait le bout de gras ?

 

Longtemps diabolisé, et injustement accusé à tort de faire prendre du poids,

le gras est un nutriment essentiel. Il faut simplement choisir le bon et limiter

la consommation des mauvais gras, c’est-à-dire des acides gras saturés et

des acides gras trans.

 

Les acides gras saturés sont ceux que l’on trouve majoritairement dans les

viandes,  les  charcuteries,  mais  aussi  dans  les  produits  laitiers  et  les

fromages, les margarines, les viennoiseries et tous les aliments transformés

qui  contiennent  de  l’huile  de  palme.  Le  terme  «  saturé  »  vient  de  leur

formule moléculaire : dans un acide gras saturé, tous les atomes de carbone

sont saturés en hydrogène et toutes les liaisons entre les atomes de carbone

sont  simples.  Cela  nous  donne  des  graisses  rigides  qui  restent  solides  à

température  ambiante,  plus  simples  à  travailler  et  plus  stables  pour

l’industrie  agroalimentaire.  Ce  n’est  pas  le  cas  des  acides  gras  insaturés, dont  les  atomes  de  carbone  ne  sont  pas  tous  porteurs  d’un  atome

d’hydrogène.  Ces  graisses  restent  donc  liquides  à  température  ambiante.

C’est  le  cas  de  l’huile  d’olive.  Quant  aux  huiles  riches  en  oméga-3,

polyinsaturées,  elles  restent  liquides  à  température  ambiante,  mais  aussi

lorsqu’elles sont placées au réfrigérateur.

 

Voilà  qui  nous  mène  à  une  question  importante  :  comment  une  margarine

végétale, issue d’huiles végétales riches en acides gras polyinsaturés, peut-

elle être solide au réfrigérateur et même quelque temps encore après en être

sortie  ?  Ce  qui  permet  la  solidification  d’une  huile,  qui  à  l’origine  est

polyinsaturée et donc fluide, c’est l’hydrogénation. Ce processus industriel

consiste à ajouter de l’hydrogène au point d’insaturation d’un acide gras, ce

qui le rend de facto saturé et donc plus solide. Au passage, sachez que cet

ajout  se  fait  à  haute  température  et  requiert  l’utilisation  de  nickel.  Le

bénéfice santé des acides gras polyinsaturés n’existe donc plus.

 

Autre  point  à  savoir  :  le  raffinage  et  les  processus  industriels  donnent

naissance  à  des  acides  gras  trans.  Ces  acides  gras,  même  s’ils  sont,  à

l’origine,  issus  d’acides  gras  polyinsaturés,  sont  devenus  des  acides  gras

saturés. Ils passent de la forme – CIS, qui leur confère une grande fluidité, à

la  forme  –  TRANS,  qui  les  rigidifie  et  les  rend  toxiques.  Attention,  nous

aussi pouvons transformer des acides gras insaturés en acides gras trans si

nous  portons  les  huiles  végétales  que  nous  utilisons  à  trop  haute

température.  Voilà  pourquoi  il  faut  choisir  des  cuissons  douces,  et

consommer  les  huiles  riches  en  oméga-3  crues  et  à  froid,  tout  en  les

conservant au réfrigérateur.

 

Les acides gras saturés et les acides gras trans ont plusieurs conséquences

sur notre organisme :

ils  entrent  dans  la  composition  des  membranes  cellulaires,  qui
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deviennent  plus  rigides.  Cela  ralentit  les  échanges  entre  l’intérieur  et Les  graisses  hydrogénées  et  les  acides  gras  trans,  présents  dans  de

l’extérieur de la cellule, et par conséquent les apports en nutriments et

en  oxygène,  mais  aussi  l’élimination  des  déchets.  La  cellule,  moins

bien  nourrie  et  oxygénée,  s’encrasse  et  fonctionne  à  un  rendement

moindre ;

peu  combustibles,  ces  graisses  sont  une  source  d’énergie  peu
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intéressante et peu mobilisable. Elles ont tendance à être stockées, ce

qui favorise la prise de poids ;

surtout,  elles  favorisent  l’inflammation.  On  dit  qu’elles  sont  pro-

[image: ]

inflammatoires,  car  elles  favorisent  la  production  de  la  PGE2

(prostaglandines  2)  qui  intervient  dans  les  mécanismes  de

l’inflammation ;

leur  consommation  excessive  augmente  les  risques  de  maladies
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cardiovasculaires, mais aussi les risques de maladies inflammatoires et

de cancers.

 

Sachez  aussi  que  certains  acides  gras  polyinsaturés,  les  oméga-6,  peuvent

déséquilibrer la balance des acides gras et favoriser l’inflammation, là aussi

en  favorisant  la  production  de  PGE2.  Vous  trouverez  des  oméga-6  dans

l’huile  de  tournesol,  mais  aussi  dans  les  viandes  et  les  produits  issus  des

animaux  qui  ont  eux-mêmes  reçu  une  alimentation  riche  en  oméga-6

(tournesol, soja, maïs). On estime qu’aujourd’hui nous consommons deux à

trois  fois  trop  d’oméga-6  par  rapport  aux  oméga-3.  Cette  consommation

excessive  prédispose  aussi  aux  maladies  cardiovasculaires  et

inflammatoires.

 

Malgré tout, il ne faut pas diaboliser tous ces mauvais gras. Nous en avons

aussi  besoin.  Ainsi,  les  oméga-6  participent  au  bon  état  de  la  peau.  Nous

pouvons  donc  en  consommer,  mais  en  petites  quantités,  en  les  intégrant

dans une alimentation équilibrée, contenant plus d’oméga-3.

 

À ÉVITER ABSOLUMENT !

nombreux  produits  industriels  (biscuits  sucrés  et  salés,  plats  tout  prêts,

viennoiseries, pâtes à tartiner, margarines…), mais aussi selon le mode de

cuisson choisi.

 

À LIMITER ET À INTÉGRER DANS UNE

ALIMENTATION ÉQUILIBRÉE, RICHE EN OMÉGA-3

 

Les viandes et charcuteries.
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Les produits laitiers.
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Les fromages.
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Le beurre.
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Vous l’avez compris : les sucres raffinés et les mauvais gras ne sont pas les

bons  carburants,  ni  les  bonnes  matières  premières  qui  permettront  à  votre

organisme  de  bien  fonctionner.  En  consommer  vous  prive  des  bonnes

sources d’énergie, puise dans vos réserves d’énergie ou vous expose à des

pertes d’énergie.

 

L’alimentation de l’énergie

 

Maintenant  que  vous  savez  ce  qu’il  faut  éliminer  de  votre  alimentation,

voyons ce que vous devez y trouver pour être en forme.

 

Les bons sucres

 

Les bons sucres sont les sucres non raffinés.

Vous les trouverez dans :

les fruits entiers, avec ou sans la peau selon qu’ils sont biologiques ou non ; les légumes ;
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les céréales complètes ;
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les légumineuses.
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Les fruits et légumes
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Ils sont IN-DIS-PEN-SA-BLES ! C’est grâce à eux que vous allez faire le

plein de vitamines, de minéraux et d’oligoéléments. Si ces micronutriments

n’apportent  pas  directement  d’énergie,  ils  interviennent  dans  le

métabolisme énergétique de l’organisme du fait qu’ils agissent en tant que

cofacteurs de toutes ses réactions métaboliques. Autrement dit, sans eux, la

réaction  (fabrication,  transformation,  destruction)  n’est  pas  possible.

Prenons  l’exemple  de  la  dopamine.  Pour  que  la  tyrosine,  un  acide  aminé

présent dans les protéines, soit transformée en L-Dopa, le précurseur de la

dopamine, puis en dopamine, il faut notamment des vitamines B. Ainsi, des

carences  en  vitamines  B,  en  zinc,  en  magnésium  ou  en  iode  peuvent

perturber nos systèmes endocrinien, nerveux et immunitaire.

 

Les fruits et légumes sont aussi sources de fibres qui favorisent le transit et

le  bon  équilibre  de  votre  microbiote.  La  dysbiose,  c’est-à-dire  le

déséquilibre de la flore intestinale, est un facteur important de fatigue. Sans

oublier  que  les  fibres  diminuent  la  charge  glycémique  d’un  repas  et

permettent  donc  de  mieux  gérer  votre  glycémie  et,  par  conséquent,  vos

coups de pompe, vos envies de sucré… et votre poids.

 

Vous  trouverez  aussi  dans  les  légumes  et  les  fruits  de  nombreux

antioxydants,  comme  des  polyphénols  et  des  caroténoïdes  qui  protègent

votre organisme de l’oxydation et des radicaux libres. Leurs vertus pour la santé  sont  nombreuses  et  sont  notamment  des  armes  redoutables  dans  la

prévention contre les maladies cardiovasculaires et le cancer.

 

Faire  l’impasse  sur  les  légumes  et  les  fruits,  c’est  le  meilleur  moyen  de

manquer d’énergie et de vitalité, sans parler des autres effets sur votre santé.

 

Voici les règles d’or à suivre pour bien consommer les légumes et les fruits :

choisissez des fruits et légumes biologiques ;
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variez-les le plus possible. Votre assiette doit être un feu d’artifice de
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couleurs : rouge, vert, jaune, violet, orange, bleu, rose ;

mangez des légumes crus et cuits en privilégiant les modes de cuisson
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à basse température, comme la vapeur douce ou l’étouffée ;

mangez  les  fruits  en  dehors  des  repas,  crus  et  entiers,  au  maximum
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deux par jour ;

n’oubliez  pas  les  herbes  aromatiques  (persil,  basilic,  coriandre,
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ciboulette, thym, romarin), qui sont des concentrés de nutriments.

 

Les aliments à charge glycémique basse

 

Pour éviter les hypoglycémies réactionnelles et vous mettre à l’abri de tous

les  effets  néfastes  du  sucre,  deux  éléments  doivent  être  pris  en

considération  :  la  quantité  de  sucre  ingérée  au  quotidien  et  l’index

glycémique.

 

Le sucre – plus exactement, le glucose – est notre carburant principal. Notre

cerveau  en  est  friand  et  grand  consommateur.  De  plus,  la  présence  de

glucides  au  repas  permet  une  bonne  assimilation  des  protéines  et  des

lipides.  Sans  glucides,  pas  d’insuline  et  pas  d’assimilation  des  nutriments

essentiels. Pis, les protéines et les graisses seront dégradées et utilisées pour

fournir de l’énergie à l’organisme. À terme, cela peut entraîner des carences

en protéines et en bons acides gras, qui, comme nous le verrons peu après,

sont absolument indispensables à votre vitalité.

Nous  avons  donc  besoin  de  glucides,  mais  en  quantité  adéquate. Vous

pouvez  intégrer à  chaque  repas une  portion  de  glucides  complexes  :

pâtes ou riz complets, sarrasin, millet, quinoa, pommes de terre cuites à

la vapeur, patates douces ou encore pain au levain. Mais gardez bien à

l’esprit  que  la  part  de  légumes  doit  être  plus  importante  que  celle  de

glucides.  De  plus,  il  faudra  que  vous  choisissiez des  aliments  à  index

glycémique bas ou moyen.

 

INDEX ET CHARGE 

GLYCÉMIQUES : QUÈSACO ?

 

L’index  et  la  charge  glycémiques  reflètent  la  capacité  plus  ou  moins  importante

d’un  aliment  à  élever  la  glycémie  et,  par  conséquent,  la  sécrétion  d’insuline,  à

laquelle sont liés, je vous le rappelle, les fameux coups de pompe ressentis dans

la journée.

L’index  glycémique  prend  en  compte  la  quantité  de  glucides  d’un  aliment pour 100 grammes. On considère qu’un index glycémique inférieur à 55 est bas. Entre 55 et 70, il est moyen. Au-delà de 70, il est élevé. La charge glycémique prend en compte la quantité de glucides de la portion consommée.  Une  charge  glycémique  comprise  entre  0  et  10  est  faible. Entre 11 et 19, elle est moyenne. Au-delà de 20, elle est élevée.
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Prenons un exemple concret : la carotte, un légume-racine relativement riche en
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sucre. Lorsqu’elle est crue, son index glycémique est de 16. Parfait ! Lorsqu’elle

est  cuite,  il  grimpe  à  47.  Mais  la  charge  glycémique  d’une  portion  de  175  g  de

carottes cuites n’est que de 4,5, soit une charge glycémique très basse, ce qui fait

de la carotte cuite un aliment glucidique tout à fait acceptable.

Il existe de nombreuses tables nutritionnelles permettant de savoir facilement quel

est l’index glycémique d’un aliment et de faire le bon choix. Retenez simplement

que les légumes ont un index glycémique bas, et que tout ce qui est complet et

non raffiné présente un index glycémique plus bas que les mêmes produits dans

leur version raffinée.

Tableau comparatif de l’index glycémique et de la charge glycémique

Charge glycémique élevée (de 20 à 100)

 

Aliments                                     Glucides       IG        CG

Glucose                                         100         100        100

Riz soufflé                                                 85             95          81

Corn-flakes                                            85            85          72

Miel                                                   80            90          72

Dattes                                               75           95         71

Farine T45 (blanche)                                   58            85          59

Céréales sucrées                                    80           70         56

Pop-corn sans sucre                                  63           85         54

Confiture                                                70            65          48

Raisins secs                                          66           65         43

Barre chocolatée                                      60           70         42

Farine T55 (baguette)                                  55            75          41

Biscuit sec (type petit-beurre)                              75             55          41

Chips                                             49           80         39

Farine T65 (pain de campagne)                        53           70         37

Biscuit sablé                                              68            55          37

Farine de blé noir (sarrasin)                               65             50          33

Pâtes fraîches                                          35            75          30

Pomme de terre frite                                    33            95          71

Pomme de terre cuite au four                           25            95          24

Farine T150 (pain complet)                             47            50          24

Riz précuit                                                24            90          22

Abricots secs                                           63            35          22

Gâteau de riz                                          24            85          20

Pain de seigle complet                                  49            40          20

Fructose                                           100          20         20

 

Charge glycémique moyenne (de 11 à 19)

 

Aliments                                     Glucides        IG        CG

Pain au son, pain pumpernickel                        40            45          18

Semoule raffinée                                     25            65          16

Nouilles, ravioles                                          23             70           16

Sorbet                                             30           50         15

Riz long blanc                                          23            60          14

Pomme de terre bouillie pelée                          20            70          14

Pâtes blanches sèches                              23           55         13

Crêpe au sarrasin                                     25            50          13

Purée de pommes de terre                           14           90         13

Banane                                      20          65        13

Riz basmati, riz brun complet                           23            50          12

Boulgour entier cuit                                      25             45           11

Spaghettis al dente                                     25            45          11




Charge glycémique basse (10 et moins)

 

Aliments                                     Glucides        IG        CG

Patate douce                                       20           50         10

Pâtes complètes                                    19           45          9

Pois chiches cuits                                       22            30           7

Chocolat noir à 70 % de cacao                        32            22          7

Jus d’orange industriel                                   11             65           7

Quinoa cuit                                            18            35           6

Kiwi                                                   12            50           6

Raisin                                                16            40          6

Fèves cuites                                          7            80          6

Haricots blancs                                        17            30           5

Pois cassés                                         22           22          5

Carotte cuite                                             6             47           5

Potiron, citrouille                                              7               75            5

Pastèque                                        7           75         5

Petits pois frais                                              10              40            4

Orange pressée                                   10           40          4

Haricots rouges                                       11            40          4

Poire, figue                                                12             35           4

Pomme                                12        30       4

Lentilles vertes                                            17             22           4

Cerise                                              17           22          4

Melon                                          6           65         4 Orange                                        9           35         3

Soja cuit                                                  15             20           3

Pêche                                        9          30         3

Yaourt au lait entier                                         5              35            2

Carotte crue                                           7             16           2

Prune, pamplemousse                             10          22         2

Abricot                                                 10            20           2

Navet                                            3           70         2

Lait demi-écrémé                                     5            30          2

Noix                                              5            15          1

Légumes verts, salade, choux, tomate                  5            10          1

 

Les bons gras : la famille des oméga

 

Tout comme nous avons besoin de bons sucres, nous avons besoin de bons

gras :

d’abord parce qu’ils sont une source d’énergie stockable et facilement

[image: ]

mobilisable  par  le  corps  qui  peut  les  transformer  en  glucose  lorsque

nécessaire, en cas d’effort long et intense, par exemple ;

ensuite  parce  qu’ils  remplissent  de  nombreuses  fonctions  dans  notre
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organisme, absolument indispensables à notre santé et à notre vitalité :

ils  entrent  dans  la  composition  de  nos  membranes  cellulaires  et
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les  rendent  fluides,  ce  qui  facilite  les  échanges  intra-  et  extra-

cellulaires  et,  par  conséquent,  la  bonne  nutrition  et  la  bonne

oxygénation des cellules, ainsi que l’élimination des déchets ;

ils  permettent  l’absorption  des  vitamines  liposolubles,  des
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minéraux et des oligoéléments ;

ils assurent la bonne déformabilité des globules rouges au niveau
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des  capillaires  sanguins  et  favorisent  donc  une  bonne

vascularisation ;

ils participent à la synthèse des hormones ;
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ils  favorisent  la  synthèse  des  prostaglandines  PGE1  et  PGE3,
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anti-inflammatoires ;

ils interviennent dans le bon fonctionnement du système nerveux
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et du système immunitaire.

 

Ces bons gras, vous vous en doutez, ce sont les acides gras polyinsaturés de

la famille des oméga-3, 6 et 9.

 

La famille des oméga-3 en contient plusieurs types :

certains se trouvent dans les huiles végétales, comme le colza, le lin,
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le  chanvre,  la  cameline  ou  la  noix.  Le  chef  de  file  en  est  l’acide

alpha-linolénique  (ALA),  qualifié  d’essentiel,  car  il  ne  peut  être

fabriqué  par  l’organisme  et  doit  impérativement  être  apporté  par

l’alimentation ;

d’autres  se  trouvent  dans les  poissons  gras,  comme  le  saumon,  le
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thon,  la  truite,  les  sardines  ou  les  maquereaux.  Ce  sont  de  l’acide

eicosapentaénoïque (EPA) et de l’acide docosahexaénoïque (DHA).

 

Normalement, le corps a la capacité de convertir l’ALA en EPA et en DHA

grâce à l’action de deux enzymes, l’élongase et la désaturase. Ce processus

de  conversion  fait  intervenir  de  nombreux  facteurs  :  sexe,  âge,  équilibre

entre  oméga-6  et  oméga-3,  présence  de  certains  minéraux  et  vitamines.  Il

suffit que l’un des maillons de la chaîne de conversion soit défectueux pour

que  la  production  d’EPA  et  de  DHA  ne  se  fasse  pas.  Il  est  aujourd’hui

largement  admis  que  cette  conversion  ne  se  fait  pas  bien  et  qu’il  est

préférable d’apporter directement par l’alimentation l’ensemble des oméga-

3 nécessaires.

Pour couvrir vos besoins en oméga-3, il vous suffit de :

consommer  chaque  jour  deux  belles  cuillerées  à  soupe  d’huiles
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végétales qui en sont riches, crues sur vos crudités, par exemple ;

manger deux à trois fois par semaine des petits poissons gras (sardines,
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maquereaux), beaucoup moins pollués et chargés en métaux lourds que

le saumon et le thon que vous éviterez de consommer.

 

Nous  avons  déjà  parlé  des  oméga-6  et  de  leur  intérêt  pour  la  santé  de  la

peau.  Ils  doivent  être  consommés  avec  modération  et  surtout  en  équilibre

avec les oméga-3.

 

Quant aux oméga-9, ils sont présents dans l’huile d’olive et ont une action

protectrice  pour  le  système  cardiovasculaire,  ainsi  que  des  propriétés

antioxydantes  particulièrement  intéressantes  pour  la  santé.  C’est  d’ailleurs

l’un des piliers de la diète méditerranéenne, dont les bienfaits pour la santé

sont désormais unanimement reconnus. Faites-lui aussi une belle place dans

votre alimentation et consommez-la de préférence crue.

 

Les protéines, en quantité suffisante

 

Les protéines sont les matières premières de l’organisme.

 

Elles permettent :

la  construction  et  la  réparation  de  tous  les  tissus  (os,  muscles,  peau,
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cheveux, dents, organes…) ;

le renouvellement cellulaire ;
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la synthèse des hormones, des neurotransmetteurs et des enzymes ;
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le transport de nombreux éléments, dont des hormones, dans le sang ;
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l’apport d’azote indispensable à l’organisme.
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Plus exactement, ce sont les acides aminés qu’elles contiennent qui sont la

base  de  tout  dans  notre  organisme.  Huit  de  ces  acides  aminés  sont  dits «  essentiels  »,  du  fait  qu’ils  ne  peuvent  être  fabriqués  par  l’organisme  à

partir  d’autres  acides  aminés  et  doivent  impérativement  être  apportés  par

l’alimentation :

la valine ;
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la leucine ;
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l’isoleucine ;
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la méthionine ;
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la phénylalanine ;
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le tryptophane ;
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la thréonine ;
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la lysine.

[image: ]

 

Il  est  donc  indispensable  que  votre  alimentation  contienne  une  quantité

suffisante  de  protéines,  et  donc  d’acides  aminés,  pour  que  votre  corps

puisse fonctionner correctement et que vous vous sentiez plein(e) d’énergie.

 

Vous trouverez des protéines dans toutes les viandes, les poissons, les œufs,

les  fromages  et  produits  laitiers,  les  céréales  et  les  légumineuses,  les

oléagineux  et,  dans  une  moindre  mesure,  dans  les  légumes.  L’apport

quotidien en protéines peut donc contenir des protéines animales et/ou des

protéines  végétales.  Si  vous  êtes  végétarien(ne),  soyez  vigilant(e)  à  la

composition  de  vos  repas  et  n’oubliez  pas  que  les  céréales  et  les

légumineuses  sont  déficientes  en  certains  acides  aminés  essentiels.  Les

céréales manquent de lysine et les légumineuses de méthionine. Cela veut

donc  dire  qu’il  faut  toujours  associer  au  même  repas  une  céréale  et  une

légumineuse pour avoir un profil complet en acides aminés essentiels. Une

association classique sera, par exemple, le riz et les lentilles. Pensez aussi à

ajouter des oléagineux à vos repas. Tout cela vous évitera d’être carencé(e)

en acides aminés.

L’idéal  est  de  varier  les  sources  de  protéines  tout  en  privilégiant  les

protéines de qualité, à savoir :

la  volaille,  issue  de  la  filière  biologique  et/ou  labellisée  Bleu-Blanc-
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Cœur ;

le  poisson  blanc  et  les  petits  poissons  gras  (sardines,  maquereaux,
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anchois, harengs) ;

les œufs ;
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les oléagineux (noix, noisettes, amandes…) ;
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les céréales complètes et les légumineuses.

[image: ]

 

Nos besoins quotidiens sont estimés à 1 g de protéine par kilogramme de poids corporel. Pour une personne pesant 60 kg, cela représente donc 60 g de  protéines.  Mais  attention  :  dans  100  g  de  poulet  ou  de  poisson,  vous trouverez  en  moyenne  20  g  de  protéines.  Il  est  donc  important  de  vérifier que  vous  ayez  un  apport  quotidien  suffisant. Le  plus  simple  est  de répartir cet apport entre les différents repas de la journée, en intégrant par  exemple  des  œufs,  du  jambon  ou  du  fromage  de  chèvre  au  petit déjeuner, en faisant des collations à base d’oléagineux, en mangeant une belle portion de protéines animales ou végétales au déjeuner et au dîner.

 

Que se passe-t-il si vous êtes carencé(e) en protéines ? Votre corps n’ayant

pas  la  matière  première  pour  fonctionner,  les  déséquilibres  s’installent

progressivement, avec des conséquences à moyen-long terme désastreuses

sur la santé :

fonte musculaire ;
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fatigue ;
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troubles hormonaux pouvant aller jusqu’à la carence : perte de libido,
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cycles irréguliers, aménorrhée… ;

baisse du système immunitaire ;
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manque  d’immunoglobulines  (protéines  ayant  des  fonctions
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d’anticorps) ;

baisse ou absence de sécrétion de neurotransmetteurs.
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ET SI VOTRE FATIGUE ÉTAIT DUE 

À UNE CARENCE

EN NEUROTRANSMETTEURS ?

 

Ce  qui  vous  donne  de  l’énergie  le  matin,  l’envie  de  vous  lever,  d’avoir  des

activités, de découvrir de nouvelles choses et de vous ouvrir aux autres, c’est la

dopamine.

La dopamine est un neurotransmetteur de la famille des catécholamines, comme

l’adrénaline et la noradrénaline. Elle en est d’ailleurs le précurseur. La dopamine

est  fabriquée  par  l’organisme  à  partir  de  la  tyrosine,  un  acide  aminé  que  l’on

trouve  dans  les  protéines  de  l’alimentation.  Mais  le  corps  a  aussi  la  capacité  de

fabriquer  la  tyrosine  à  partir  d’un  autre  acide  aminé,  qui,  lui,  est  essentiel,  la

phénylalanine.  Si  vous  ne  mangez  pas  assez  de  protéines,  vous  risquez  de

manquer  de  tyrosine  et/ou  de  phénylalanine,  ce  qui  peut  compromettre  la

sécrétion de dopamine et vous faire vous sentir fatigué(e) dès le réveil et tout au

long de la journée. Vous pouvez également ressentir d’autres symptômes comme

un manque de motivation et de concentration, la difficulté à prendre des décisions,

l’envie de rester seul(e) et la perte d’intérêt pour vos activités favorites.

Sachez  que,  pour  profiter  pleinement  des  protéines  que  vous  mangez, votre

corps a besoin de vitamines B2, B3 et B6, mais aussi de magnésium, de zinc

et  de  fer.  Sans  ces  cofacteurs  enzymatiques,  la  tyrosine  ne  pourra  pas  être

transformée en L-Dopa, puis en dopamine.

Examinez votre alimentation. Notez ce que vous mangez pendant quelques jours,

puis amusez-vous à comptabiliser la quantité de protéines contenue dans chaque

repas. Ce qui est important, c’est de regarder l’apport total en protéines sur une

journée. Mangez-vous assez de protéines ? L’une des solutions pour augmenter

votre  apport  en  protéines,  et  surtout  pour  booster  votre  sécrétion  de  dopamine,

c’est  un  petit  déjeuner  riche  en  protéines,  avec  œufs,  jambon,  fromage  ou

oléagineux.

Ce  petit  déjeuner  protéiné  sera  aussi  parfait  pour  vous  garantir  une  bonne

sécrétion  de  sérotonine,  un  autre  neurotransmetteur,  qui  intervient  dans  la

régulation de votre humeur et fait souvent défaut lorsque la fatigue est morale ou

psychologique.

La  sérotonine  est  fabriquée  à  partir  du  tryptophane,  un  acide  aminé  essentiel,

apporté  donc  par  votre  alimentation.  Votre  corps  aura  cette  fois  besoin  de

vitamines  B2,  B3,  B6,  B12,  de  magnésium,  de  zinc  et  de  fer.  Si  votre  taux  de

sérotonine  est  suffisamment  haut,  vous  ne  vous  sentirez  pas  anxieux(se)  ou

déprimé(e), ni irritable ou agressif(ve). Vous serez aussi beaucoup moins sujet(te)

aux  fringales  et  aux  envies  de  sucré  et  vous  éviterez  ainsi  le  cercle  infernal  de

l’hypoglycémie. Mais ce n’est pas tout ! La sérotonine est aussi le précurseur de la

mélatonine,  l’hormone  du  sommeil.  Toute  carence  en  sérotonine  entraîne  donc

une  carence  en  mélatonine  et  se  traduit  par  des  difficultés  d’endormissement  et

un sommeil non réparateur, synonyme de fatigue.

Raison  de  plus  pour  faire  le  plein  de  protéines  et  d’acides  aminés  (tyrosine,

phénylalanine et tryptophane) dès le matin.

 

L’eau, indispensable pour hydrater votre corps

 

Notre corps est constitué à 70 % d’eau. Nous sommes un milieu liquide, en

constant renouvellement, qui permet les échanges entre les différents tissus,

organes,  systèmes  de  l’organisme,  le  transport  des  aliments,  la  nutrition

cellulaire  et  l’élimination  des  déchets  (urines,  transpiration,  entre  autres).

Soyons clair : sans eau, au-delà de 72 heures, nous mourons. C’est dire son

rôle fondamental.

 

La déshydratation, même légère, est une cause de fatigue. Une cellule qui

manque  d’eau  dysfonctionne  et  meurt.  Lorsque  votre  cerveau  manque

d’eau, vous souffrez de fatigue intellectuelle, mais aussi de fatigue morale

et physique.

 

Vous devez donc boire suffisamment chaque jour pour renouveler l’eau de

votre corps et hydrater correctement vos cellules. Notre besoin quotidien en

eau dépend de plusieurs facteurs : la chaleur extérieure, l’exercice physique,

mais  aussi  l’alimentation.  Plus  elle  est  riche  en  légumes  et  en  fruits,  plus

elle est riche en eau, cette dernière représentant environ 90 % de leur poids.




Les  besoins  varient  donc  entre  0,5  et  1,5  litre  d’eau  par  jour.  En  cas  de fortes chaleurs ou d’activité physique intense, les besoins seront plutôt de 2 à 3 litres par jour.

 

Reste à savoir quelle eau boire. Trouver une eau qui ne présente aujourd’hui

aucun inconvénient pour notre santé est une vraie gageure. Sans entrer dans

un débat qui n’est pas le sujet de ce livre, disons simplement que l’eau du

robinet,  même  si  elle  respecte  les  normes  en  vigueur,  contient  des

substances  nocives  comme  des  nitrates,  du  plomb  ou  de  l’aluminium…

L’eau en bouteille de plastique peut contenir des bisphénols – autrement dit,

des perturbateurs endocriniens, surtout si les bouteilles se trouvent exposées

à la chaleur et au soleil. Or nous ne savons jamais vraiment comment ces

bouteilles sont transportées, ni stockées avant d’arriver chez nous. L’idéal,

ce sont les bouteilles en verre, mais leur bilan écologique n’est pas très bon.

Il  peut  toutefois  être  atténué  par  un  système  de  consigne,  qui  n’existe

malheureusement pas dans de nombreux pays.

 

Une fois que vous savez tout cela, votre choix doit se porter sur une eau peu

minéralisée, dont le résidu sec sera inférieur à 75. Le résidu sec d’une eau

correspond au taux de minéraux recueillis après évaporation de 1 litre d’eau

soumis  à  180  °C.  Choisir  une  eau  peu  minéralisée  ménagera  vos  reins  et

permettra  une  bonne  élimination  des  déchets  de  l’organisme,  tout  en

assurant un apport minimum en minéraux.

 

Dernier conseil : buvez votre eau en dehors des repas et en plusieurs fois.

Consommée pendant les repas, elle dilue les sucs digestifs et ralentit donc la

digestion qui devient plus complexe et donc plus énergivore.




MAINTENEZ VOTRE ÉQUILIBRE 

ACIDO-BASIQUE

 

Vous  savez  maintenant  quels  sont  les  aliments  à  mettre  dans  votre  assiette  et

ceux  à  éviter  ou  à  limiter.  Mais  il  reste  encore  un  dernier  point  à  évoquer,  c’est

l’équilibre  acido-basique.  Pourquoi  ?  Eh  bien,  tout  simplement  parce  que

l’alimentation  est  l’un  des  principaux  facteurs  permettant  de  maintenir  cet

équilibre, essentiel à votre santé et à votre vitalité. Si l’équilibre est rompu et que

vous vous acidifiez, vous vous exposez à une déminéralisation, à des lésions de

certains tissus et organes exposés à de trop fortes concentrations d’acides et, à

terme, à l’apparition de maladies. Ce que vous ne savez peut-être pas, c’est que

l’un des premiers signes d’acidification de l’organisme est la fatigue et la difficulté

à récupérer. Voici donc une raison supplémentaire de prendre garde à l’équilibre

de votre assiette.

Certains  aliments  sont  dits  acidifiants,  soit  parce  que  leur  digestion  ou  leur

utilisation  par  les  cellules  produit  des  acides,  soit  parce  qu’ils  en  contiennent.

C’est  le  cas  des  protéines,  animales  ou  végétales,  sources  d’acide  urique,  ou

encore  des  agrumes,  de  la  tomate  ou  de  la  rhubarbe,  dont  l’acidité  est

immédiatement  perçue  en  bouche.  Faut-il  pour  autant  supprimer  ces  aliments  ?

Heureusement non, car de nombreux aliments sont acidifiants : viandes, volailles,

poissons,  œufs,  fromages,  céréales  (complètes  ou  non),  légumineuses,  sucre,

oléagineux  (sauf  l’amande),  fruits  peu  mûrs  ou  consommés  en  excès,  café,  thé,

chocolat  ou  encore  vin.  Impossible  donc  de  les  supprimer,  d’abord  parce  qu’ils

nous  apportent  des  nutriments  essentiels,  ensuite  parce  qu’il  ne  nous  resterait

plus grand-chose à manger.

La  solution  est  donc  d’en  faire  une  consommation  modérée  et  surtout

contrebalancée  par  des  aliments  alcalinisants  ou  basifiants  que  sont  tous  les

légumes verts et colorés (sauf la tomate), la banane, l’amande, la pomme de terre

ou  encore  la  châtaigne.  Autrement  dit,  si  vous  consommez  au  déjeuner  et  au

dîner une belle part de légumes crus ou cuits, l’équilibre acido-basique de votre

assiette sera respecté.

Enfin,  n’oubliez  pas  que  d’autres  facteurs  sont  déterminants  pour  votre  équilibre

acido-basique  tels  qu’une  bonne  gestion  du  stress,  une  flore  et  une  muqueuse

intestinales  en  bonne  santé,  la  pratique  régulière  d’une  activité  physique

favorisant la transpiration (et donc l’élimination des déchets acides par la sueur)

ou encore un bon sommeil, période pendant laquelle le corps se désacidifie. Cela

tombe bien, chacun de ces thèmes sera abordé un peu plus loin.

Et si vous combliez vos carences ?

 

 

Même  si  nous  pensons  bien  manger,  nous  pouvons  parfois  souffrir  de

carence  ou,  du  moins,  de  déficience  nutritionnelle.  Quelles  en  sont  les

causes ?

Une  alimentation  peu  variée  et  pas  assez  riche  en  légumes  et  fruits
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biologiques.

Des  modes  de  cuisson  destructeurs  de  vitamines,  minéraux  et
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oligoéléments.  Les  hautes  températures  détruisent  tout.  Au-  delà  de

60  °C,  il  y  a  déjà  des  dégâts  sur  les  vitamines,  et  au-delà  de  100  °C

vous pouvez dire adieu aux minéraux.

La  dysbiose  et  l’inflammation  intestinale  qui  empêchent  la  bonne
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assimilation des nutriments.

L’agriculture intensive et l’utilisation de pesticides qui ont appauvri les
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sols et, dans le même temps, la teneur en nutriments des aliments.

Le  raffinage  et  les  processus  industriels  qui  appauvrissent  encore  un
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peu plus notre alimentation.

Notre  vie  stressée  qui  augmente  nos  pertes  en  minéraux  et  oligo-
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éléments, comme le magnésium, et donc nos besoins quotidiens.

 

Certaines  carences  ont  un  impact  sur  votre  niveau  de  fatigue.  Passons  les

principales  en  revue  et  voyons  comment  nous  pouvons  les  combler  par

l’alimentation et parfois avec l’aide de compléments alimentaires.

 

Carence en fer : l’une des principales causes

de la fatigue

 

Le fer est un oligoélément indispensable qui intervient dans de nombreuses

réactions métaboliques, par exemple dans la synthèse de la dopamine et de la  sérotonine.  Il  permet  le  transport  de  l’oxygène  et  intervient  dans  la

formation  des  globules  rouges  dans  le  sang.  Il  est  aussi  un  constituant

essentiel  des  mitochondries  –  nos  centrales  énergétiques  –  et  joue  un  rôle

dans  la  fabrication  de  nouvelles  cellules,  d’hormones  et  de

neurotransmetteurs.

 

Une carence en fer peut résulter d’une mauvaise alimentation, mais aussi de

pertes de sang. Chez la femme, les règles abondantes sont souvent la cause

d’une carence en fer qui se normalisera dès la ménopause. Des saignements

moins visibles peuvent aussi entraîner des pertes de fer : saignements des

gencives,  du  nez,  hémorroïdes,  saignements  digestifs  (ulcères  ou  polypes

intestinaux).

 

Toute  carence  en  fer  provoque  de  la  fatigue.  À  un  stade  plus  avancé,  on

parlera  d’anémie.  Celle-ci  se  caractérise  par  la  chute  du  taux

d’hémoglobine,  parfois  associée  à  une  baisse  du  nombre  des  globules

rouges.

 

Si  vous  êtes  carencé(e)  en  fer,  voici  les  symptômes  que  vous  pouvez

éprouver :

fatigue physique avec essoufflement à l’effort ;
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fatigue dès le réveil ;
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sommeil peu réparateur ;
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fatigue nerveuse, anxiété, dépression, crises d’angoisse ;
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chute de cheveux, ongles cassants, mous et/ou striés ;
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teint pâle.
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Mais ne vous mettez pas à manger des tonnes de viande rouge et d’abats ou

à  prendre  un  complément  alimentaire  sans  avoir  auparavant  vérifié  votre

statut en fer par un bilan sanguin. En effet, si le manque de fer est mauvais

pour votre vitalité, l’excès est toxique pour votre santé.

Faites pratiquer le bilan suivant, qui permettra d’avoir une vue complète du

métabolisme  du  fer  dans  votre  organisme  :  fer  sérique,  ferritine,

transferrine, coefficient de saturation de la transferrine et CRP (protéine C

réactive).

 

Si la carence en fer est avérée, tournez-vous vers les aliments riches en fer.

Mais  retenez  bien  ceci  :  le  fer  alimentaire  est  faiblement  assimilé  par

l’organisme  pour  la  simple  et  bonne  raison  que  le  circuit  du  fer  est  un

circuit  fermé.  L’organisme  stocke,  gère  son  stock,  récupère  le  fer  après

destruction  des  globules  rouges  et  limite  les  pertes  au  maximum.  Nos

besoins  quotidiens  sont  donc  assez  faibles.  Seuls  1  à  30  %  du  fer,  en

fonction du type d’aliments, seront assimilés. La meilleure source de fer et

la  plus  assimilable  est  la  viande  rouge,  riche  en  fer  héminique.  Le  fer

présent dans les végétaux et les céréales est beaucoup moins bien assimilé.

 

Vous trouverez du fer dans les aliments suivants :

les abats ;
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la viande de bœuf et celle de porc ;
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les huîtres et les moules ;
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les lentilles ;
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les haricots secs ;
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les légumes à feuilles vertes ;
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le chocolat noir ;
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les abricots secs.
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L’apport  journalier  recommandé  pour  l’homme  est  de  10  mg  et  pour  la femme entre 16 et 20 mg.

 

Encore deux petites choses pour optimiser l’assimilation du fer :

associez les aliments riches en fer à des aliments riches en vitamine C,
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comme  le  persil,  le  poivron  ou  le  citron,  car  la  vitamine  C  améliore

l’assimilation du fer ;

ne consommez ni thé, ni café, ni lait, ni vin rouge aux repas contenant
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des aliments riches en fer. Ils empêchent son assimilation.

 

Dans  certains  cas,  une  supplémentation  en  fer  pourra  être  nécessaire.

Choisissez un fer sous forme organique, plus assimilable, et le plus naturel

possible. Il existe de nombreux compléments sur le marché ; ma préférence

va  au  fer  en  formule  liquide  qui  associe  du  gluconate  de  fer  et  des

vitamines, notamment C, B6 et B12. En plus d’être très assimilable, il a le

grand avantage d’être bien toléré au niveau intestinal.

 

Carence en magnésium

 

Le  magnésium  est  un  autre  oligoélément  absolument  indispensable.  Il

intervient  dans  plus  de  300  réactions  métaboliques  et  remplit  de

nombreuses fonctions dans l’organisme :

il régule le système nerveux ;
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il  améliore  la  mémoire  et  les  capacités  de  concentration  et
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d’apprentissage ;

il  lutte  contre  la  fatigue  en  contribuant  au  bon  fonctionnement  de  la
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thyroïde ;

il participe au tonus musculaire ;
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il améliore la qualité du sommeil ;
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il régule les hormones…
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Bref,  sans  magnésium,  le  déséquilibre  s’installe  progressivement  et,  avec

lui, la fatigue physique, nerveuse et morale.

 

La carence en magnésium est courante. Selon l’étude SU.VI.MAX 1, 70 %

des  Français  auraient  des  apports  en  magnésium  insuffisants.  Le  stress  en

est l’une des principales causes. En effet, nous perdons alors beaucoup de

magnésium  dans  les  urines,  ce  qui  accroît  encore  nos  besoins,  le  plus souvent déjà insatisfaits. Il faut dire que le magnésium, en plus d’être peu

présent  dans  l’alimentation  moderne,  est  aussi  assez  mal  assimilé.  Seuls

30 % du magnésium consommé sont assimilés. Il faut donc en consommer

de  grandes  quantités  et  idéalement  en  l’associant  à  de  la  vitamine  B6  qui

favorise son assimilation.

 

Comment savoir si vous manquez de magnésium ? Le dosage sanguin est

peu fiable. Mieux vaut vous fier à votre ressenti. Les principaux symptômes

d’une carence en magnésium sont :

fatigue ;
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anxiété ;
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hyperémotivité ;
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crampes ;
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fasciculations de la paupière ;
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tremblements ;
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palpitations ;
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insomnie ;
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troubles digestifs ;
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cheveux cassants, ongles striés.
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Si vous pensez manquer de magnésium, renforcez votre alimentation dans

ce sens.

Vous en trouverez dans :

le chocolat (noir, bien sûr) ;
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les noix du Brésil ;
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les amandes ;
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les noix de cajou ;
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les haricots verts ;
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les céréales complètes ;
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le sarrasin complet ;
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les épinards ;
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les moules ;
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les lentilles.
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En cas de réelle carence, l’apport alimentaire de magnésium n’est souvent

pas  suffisant.  Mieux  vaut  prendre  un  complément  qui  vous  apportera

400  mg  par  jour  de  magnésium  élément,  idéalement  sous  forme  de

bisglycinate ou de malate, les plus assimilables et les mieux tolérés par les

intestins.  C’est  encore  mieux  si  le  magnésium  est  associé  à  de  la

vitamine B6 et à de la taurine, cette dernière fixant le magnésium dans la

cellule et limitant ainsi les fuites.

 

Et les vitamines B dans tout ça ?

 

Comme vous avez déjà pu le constater, les vitamines B interviennent dans

de nombreuses réactions métaboliques en tant que cofacteurs enzymatiques.

Les  carences  en  vitamines  B  sont  assez  rares,  car  elles  sont  assez  bien

représentées  dans  l’alimentation.  On  y  prête  plus  attention  chez  la  femme

enceinte,  chez  qui  une  carence  en  vitamine  B9  peut  être  à  l’origine  de

graves  malformations  du  système  nerveux  du  fœtus  telles  que  le  spina-

bifida.  Les  végétariens  et  les  végétaliens  y  sont  aussi  sensibilisés,  car

l’absence de consommation de protéines animales les expose à des carences

en vitamines B9 et B12. Pour le reste de la population, on se préoccupe plus

rarement d’une éventuelle carence. Pourtant, l’étude SU.VI.MAX précitée montre que 90 % des personnes suivies sont carencées en vitamines B1, B2,

B6 et B9.

 

Cette famille de vitamines remplit quantité de fonctions dans l’organisme.

Toute  carence  aura  rapidement  des  conséquences,  l’une  des  premières

pouvant être la fatigue. Mettons-les un peu sur le devant de la scène.

 

Les vitamines B sont des vitamines hydrosolubles. Chacune a ses fonctions

propres, mais toutes participent à la santé et à la vitalité de l’organisme. Les

plus  connues,  mais  aussi  les  plus  importantes  pour  l’organisme,  sont  au

nombre  de  huit  :  B1,  B2,  B3,  B5,  B6,  B8,  B9  et  B12.  Ces  vitamines  ne

peuvent, pour la plupart, être stockées par l’organisme et doivent donc être

apportées par l’alimentation.

 

La vitamine B1

 

La vitamine B1 joue un rôle dans le métabolisme énergétique et permet la

transformation  des  aliments  en  énergie  utilisable  par  l’organisme.  Elle

intervient  au  cœur  des  mitochondries  pour  la  production  d’énergie  et

participe  au  bon  fonctionnement  du  système  nerveux.  Inutile  donc  de

préciser que, si vous manquez de vitamine B1, vous ressentez de la fatigue.

 

En  sus,  la  carence  en  vitamine  B1  peut  se  caractériser  par  une  perte  de

poids, une perte d’appétit et des troubles cardiaques ou neurologiques.

Vous trouverez de la vitamine B1 dans :

la volaille ;
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le poisson ;
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le jaune d’œuf ;
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la levure de bière ;
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les céréales complètes ;

[image: ]

les légumineuses ;

[image: ]

les oléagineux.
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Les apports journaliers recommandés en vitamine B1 sont de 1,5 mg pour l’homme  et  de  1,3  mg  pour  la  femme.  Attention  :  la  consommation excessive d’alcool, de thé et de café en ralentit l’absorption intestinale.

 

La vitamine B2

 

La vitamine B2 intervient dans le métabolisme énergétique et l’assimilation

des  nutriments,  dans  les  réactions  d’oxydoréduction  de  l’organisme,  ainsi

que  dans  le  fonctionnement  des  yeux,  de  la  peau  et  des  cheveux.  Une

carence  peut  donc  être  source  de  fatigue.  Elle  peut  aussi  entraîner  des

lésions de la peau et des muqueuses, ainsi que des troubles oculaires.

 

Vous trouverez de la vitamine B2 dans :

les abats ;
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la viande et la volaille ;
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le poisson ;
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le blanc d’œuf ;

[image: ]

les produits laitiers ;
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la levure de bière ;
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les céréales complètes ;
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les graines de sésame.
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Les apports journaliers recommandés en vitamine B2 sont de 1,6 mg pour l’homme et de 1,5 mg pour la femme.

 

La vitamine B3

 

La vitamine B3 participe, entre autres, à la libération d’énergie, à la beauté

de  la  peau  et  des  cheveux,  à  la  fabrication  du  sang  et  à  la  régulation  du

cholestérol. Elle est aussi appelée vitamine PP, pour pellagra preventive, car

une carence peut être à l’origine de la pellagre, maladie qui se caractérise

par des lésions eczémateuses de la peau, mais aussi par une inflammation

des muqueuses, des troubles digestifs et des troubles nerveux. Une carence

peut aussi causer de la fatigue. La vitamine B3 peut être synthétisée par les

intestins,  à  partir  du  tryptophane,  un  acide  aminé  essentiel,  mais  dans  des

quantités insuffisantes, ce qui justifie l’apport alimentaire.

 

Vous trouverez de la vitamine B3 dans :

la viande (surtout le foie) et la volaille ;

[image: ]

le poisson ;
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les œufs, riches en tryptophane ;
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la levure de bière ;
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les céréales complètes ;
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les légumes et fruits frais.

[image: ]

 

Les apports journaliers recommandés en vitamine B3 sont de 18 mg pour l’homme et de 15 mg pour la femme.

 

La vitamine B5

La vitamine B5 participe au bon fonctionnement cellulaire et à la beauté de

la  peau  et  des  cheveux.  Elle  intervient  dans  la  synthèse  du  coenzyme  A,

essentiel dans la chaîne énergétique. Elle est nécessaire au métabolisme des

glucides, des lipides et des protéines. Elle joue également un rôle important

dans l’activité des glandes surrénales et participe à la synthèse de certaines

hormones. La carence en vitamine B5 est rare. Mais, si vous en manquez,

vous pouvez ressentir une sensation de brûlure dans les pieds, des maux de

tête, des insomnies, des fourmillements et, bien sûr, de la fatigue.

 

Vous trouverez de la vitamine B5 dans :

les abats ;
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la viande ;
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le poisson ;
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le jaune d’œuf ;
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les céréales complètes ;
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les légumineuses ;
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certains légumes, comme les champignons.
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Les apports journaliers recommandés en vitamine B5 sont de 10 mg pour l’homme comme pour la femme.

 

La vitamine B6

 

La  vitamine  B6  est  souvent  associée  au  magnésium  dont  elle  améliore

l’action.  Elle  participe  aussi  au  métabolisme  des  protéines  et  assure  de

nombreuses  autres  missions  dans  l’organisme,  comme  la  synthèse  de  la

sérotonine.  Une  carence  en  vitamine  B6  peut  être  cause  de  fatigue,

d’insomnies, de troubles de l’humeur, d’inflammation de la commissure des

lèvres,  de  glossite  (inflammation  de  la  langue)  et  de  troubles

cardiovasculaires.

Vous trouverez de la vitamine B6 dans :

les abats ;
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la viande et la volaille ;
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le poisson ;
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le jaune d’œuf ;
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la levure de bière ;
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le pollen.
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Résistante à la chaleur, elle ne sera pas détruite par la cuisson. En revanche,

des carences sont fréquentes en cas d’alcoolisme et de prise de contraceptifs

oraux.

 

Les  apports  journaliers  recommandés  en  vitamine  B6  sont  de  2  mg  pour l’homme et la femme.

 

La vitamine B8

 

La vitamine B8 intervient dans le métabolisme des glucides, des lipides et

des  protéines,  et  donc  dans  la  production  d’énergie,  ainsi  que  dans  la

division cellulaire. Elle contribue, comme toutes les autres vitamines B, au

bon  fonctionnement  du  système  nerveux.  Sa  carence  est  rare,  car  elle  est

très  présente  dans  l’alimentation  et  est  également  synthétisée  par  la  flore

intestinale. Une carence en vitamine B8 peut se traduire par des problèmes

de peau, une chute de cheveux, des crampes et de la fatigue.

Vous trouverez de la vitamine B8 dans :

les sardines ;
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le jaune d’œuf ;
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les céréales complètes ;
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les oléagineux ;
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les légumes comme le chou-fleur ou les champignons.
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Les  apports  journaliers  recommandés  en  vitamine  B8  sont  de  30  µg (= 0,03 mg) pour l’homme et la femme.

 

La vitamine B9

 

La vitamine B9 joue un rôle dans la synthèse de l’ADN 2 3  et de l’ARN, la

croissance  cellulaire,  le  métabolisme  des  protéines,  la  régulation  du  taux

d’homocystéine sanguin (un marqueur important de santé cardiovasculaire),

le  bon  fonctionnement  du  système  immunitaire  et  la  cicatrisation.  Une

carence  peut  causer  une  anémie,  de  la  fatigue,  des  troubles  digestifs,  des

malformations neurologiques chez le fœtus lors de la grossesse.

 

Vous trouverez de la vitamine B9 dans :

les abats ;
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la viande et la volaille ;
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les œufs ;
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les céréales complètes ;
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les légumes vert foncé ;
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le melon.
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Les  apports  journaliers  recommandés  en  vitamine  B9  sont  de  400  µg (= 0,4 mg) pour l’homme comme pour la femme. Attention, les besoins sont accrus en cas de tabagisme, consommation importante d’alcool et prise de contraceptifs oraux.

 

La vitamine B12

 

Contrairement à la plupart des vitamines hydrosolubles, la vitamine B12 est

stockée par l’organisme, et plus précisément dans le foie. Elle résiste à la

chaleur  mais  est  sensible  à  la  lumière.  La  vitamine  B12  remplit  de

nombreuses fonctions dans l’organisme et, comme les autres vitamines B,

joue  un  rôle  énergétique,  intervenant  notamment  dans  le  métabolisme  des

acides aminés. Elle permet également l’assimilation du fer. Une carence en

vitamine B12 peut donc causer de la fatigue, une anémie, une glossite, des

troubles digestifs, des douleurs musculaires et des allergies.

 

Vous trouverez de la vitamine B12 dans :

les abats ;
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la viande et la volaille ;
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les poissons ;
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les huîtres et les moules ;
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les fromages.
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Les  végétaux  ne  contiennent  pas  de  vitamine  B12  assimilable  par

l’organisme.  Voilà  pourquoi  les  végétaliens  ont  un  risque  beaucoup  plus

élevé de carence. Méfiez-vous des compléments alimentaires qui mettent en

avant la présence de vitamine B12 végétale, qui, certes, est présente, mais

non  assimilable  !  Notez  aussi  que  le  cuivre  et  la  vitamine  C  réduisent

l’absorption de la vitamine B12.

Les  apports  journaliers  recommandés  en  vitamine  B12  sont  de  3  µg (= 0,003 mg) pour l’homme et la femme.
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Les  vitamines  B,  tout  comme  le  fer  et  le  magnésium,  sont  absolument

essentielles à la production d’énergie et à votre vitalité physique, mentale et

émotionnelle.  Nous  verrons,  au  fil  de  notre  évolution  dans  ce  labyrinthe,

que bien d’autres nutriments sont essentiels et que leur carence peut altérer

telle ou telle fonction de votre organisme et provoquer de la fatigue. Portez

donc la plus grande attention à votre alimentation et, si besoin, tournez-vous

vers les superaliments.

 

Les superaliments, alliés de votre vitalité

 

Certains  aliments  sont  carrément  des  super-héros  :  ils  parviennent  à

concentrer  les  nutriments  et  toute  leur  énergie  et  vous  en  font  pleinement

profiter  si  vous  les  intégrez  dans  votre  alimentation.  Certains  vous

permettront  de  faire  le  plein  de  protéines,  d’autres  de  vitamines,  d’autres

encore  de  minéraux  et  d’oligoéléments,  et  vous  aideront  à  combler  les

éventuelles carences qu’une alimentation classique pourrait occasionner. En

voici  quelques-uns  que  j’affectionne  tout  particulièrement  et  que  je

recommande régulièrement.

 

Les graines germées

 

Commençons  par  les  graines  germées  qui  sont  de  véritables  trésors

nutritionnels,  des  condensés  de  vie,  source  d’énergie  et  de  vitalité.

Imaginez : une petite graine est capable de donner naissance à une plante ou à un arbre. C’est dire le capital énergétique et nutritionnel qu’elle possède.

Les  graines  germées  sont  hypernutritives  et  sont  riches  en  vitamines,

minéraux, antioxydants, acides aminés biodisponibles et fibres alimentaires.

Elles  favorisent  également  la  digestion  et  sont  alcalinisantes,  participant

ainsi à rétablir l’équilibre acido-basique de l’organisme.

 

Les  graines  germées  sont  surtout  plus  riches  en  micronutriments  que  leur

version  non  germée.  Et  voici  pourquoi  :  la  germination,  déclenchée  par

l’eau et la chaleur, ainsi que l’activité enzymatique qui s’ensuit permettent

d’éliminer les antinutriments toxiques présents dans les graines. La valeur

nutritive  de  la  graine  est  alors  décuplée.  Ainsi,  la  teneur  en  vitamine  C

augmenterait de 600 % ; celle des minéraux de 200 % et celle des protéines,

de plus de 20 %.

 

Chaque  graine  possède  ses  propres  caractéristiques  et  ses  bienfaits.  Vous

trouverez  dans  les  graines  germées  tous  les  nutriments  essentiels  au  bon

fonctionnement de votre organisme, ainsi qu’un excellent apport d’énergie

vitale.

 

Voici quelques graines germées à consommer

régulièrement pour leur richesse en :

fer  :  fenugrec,  lentille,  cresson,  épinard,  fenouil,  sésame,  quinoa,  millet, brocoli… ;
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sélénium : seigle, betterave rouge, céleri, chicorée, pois chiche, ail… ; vitamines B : blé, épinard, riz, lentille… ;
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vitamine C : toutes les lentilles, chou rouge, brocoli, alfafa… ; magnésium : blé, lentille, lin, épinard, sarrasin, tournesol, sésame… ; calcium : lentille corail, haricot azuki, cresson, épinard, quinoa, sésame…
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ET SI VOUS FAISIEZ 

POUSSER VOS GRAINES ?

 

C’est  un  jeu  d’enfant  et  cela  vous  garantit  la  plus  grande  fraîcheur  et  donc  une

forte teneur en vitamines et minéraux. Vous trouverez différents types de germoirs

et  une  grande  variété  de  graines  germées  en  magasin  bio  ou  sur  les  sites

spécialisés. Sachez que des bocaux en verre avec des couvercles ajourés ou une

mousseline, qui laisseront bien s’écouler l’eau, peuvent faire l’affaire.

Les étapes :

Placez vos graines dans les bocaux et faites-les tremper toute une nuit. Le  lendemain  matin,  égouttez-les  et  rincez-les  soigneusement  à  travers  le couvercle ou la mousseline. Placez ensuite vos bocaux un peu inclinés sur leur support pour laisser l’eau s’écouler. Il faut que l’air circule. Rincez vos graines deux à trois fois par jour.
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Répétez  l’opération  jusqu’à  ce  que  vous  voyiez  le  germe  apparaître.  Le temps de germination varie selon les graines, entre deux et six jours. Commencez la germination à l’abri de la lumière. Vous pouvez les recouvrir d’un  torchon,  par  exemple.  Dès  que  les  petites  pousses  se  développent, placez-les à la lumière pour que la chlorophylle puisse se développer. Avant  de  les  consommer,  lavez-les  soigneusement  pour  éliminer  les enveloppes  des  graines.  Vous  pouvez  ensuite  les  placer  au  réfrigérateur pour  stopper  leur  développement  et  conserver  leur  fraîcheur.  Gardez-les dans un récipient aéré et veillez à ce qu’il n’y ait pas trop d’humidité. Consommez-les rapidement pour en tirer le meilleur.
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La gelée royale
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La gelée royale est la substance la plus élaborée de la ruche. Elle contient
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des acides aminés, des minéraux, des oligoéléments et des vitamines B, tout
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particulièrement de la vitamine B5. Elle contient également environ 15 %
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de glucides, 13 à 18 % de protéines et 4 à 6 % de lipides.

[image: ]

 

La  gelée  royale  est  un  excellent  reconstituant  et  revitalisant,

particulièrement adapté lors d’une baisse de vitalité, notamment en cas de convalescence, après une période de forte activité ou de stress intense.

 

Il  faut,  bien  entendu,  veiller  à  la  qualité  et  à  l’origine  (française  ou

italienne)  de  la  gelée  royale.  Elle  doit  être  fraîche,  conservée  à  basse

température (au réfrigérateur), dans un pot en verre et à l’abri de la lumière.

 

Elle est efficace dès 0,5 à 1 g de prise par jour. Elle peut être consommée

régulièrement  en  cure  d’un  mois  à  renouveler  plusieurs  fois  par  an  si

nécessaire.

 

Attention,  la  consommation  de  gelée  royale  doit  être  évitée  en  cas  de

cancer.  Cette  dernière  contient  en  effet  des  hormones  de  croissance  et

pourrait  notamment  stimuler  la  prolifération  des  cellules  cancéreuses  du

sein.

 

Les pollens

 

Les  pollens  constituent  également  une  excellente  source  de  nutriments  et

devraient être régulièrement consommés, à raison de plusieurs cures par an,

par  tous.  La  composition  des  pollens  varie  selon  l’origine  florale.  Ils

contiennent  tous  des  protéines  et  de  bonnes  quantités  d’acides  aminés

essentiels, des glucides, des minéraux (comme le magnésium et le calcium)

et des oligoéléments, des lipides (dont 40 % d’acides gras essentiels), des

vitamines  A,  B,  C  et  E,  des  enzymes,  des  antioxydants  et  des

phytohormones.  La  présence  de  phytohormones  soulage  le  travail  des

glandes de l’organisme.

 

Le  pollen  a,  en  prime,  une  action  probiotique  en  raison  des  ferments

lactiques  qu’il  contient.  Sa  consommation  contribue  ainsi  à  la  santé  et  à

l’équilibre de la flore intestinale.

Il peut être frais, congelé ou séché. C’est le pollen frais et/ou congelé qui

est le plus intéressant d’un point de vue nutritionnel. Consommez-en deux

cuillerées à soupe par jour, à jeun, le matin, pour ressentir rapidement les

effets bénéfiques et gagner en vitalité.

 

Il existe de nombreux pollens.

 

En voici quelques-uns intéressants pour leurs apports

nutritionnels :

le pollen de ciste, riche en vitamine B9, vitamine E et sélénium ; le  pollen  de  châtaignier,  riche  en  protéines,  vitamines  B2  et  B9,  fer,  zinc  et sélénium ;
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le pollen de cerisier, riche en vitamine B9, vitamine C, fer et zinc ; le pollen de saule, riche en vitamines B1 et B9, vitamines C et E et sélénium ; le pollen d’aubépine, riche en vitamines B et C, en fer et zinc.
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La propolis
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La propolis est une résine végétale fabriquée par les abeilles à partir d’une
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résine  collante  et  translucide  sécrétée  par  les  arbres  pour  protéger  leurs
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bourgeons.  La  propolis  a  des  vertus  antibiotique,  antivirale,  anesthésique,

anti-inflammatoire,  immunostimulante  et  cicatrisante.  Elle  pourra  donc

s’avérer  fort  utile  pour  soutenir  votre  système  immunitaire,  en  période  de

convalescence  ou  de  stress  intense  (eh  oui,  le  stress  chronique  fragilise

votre  système  immunitaire  et  vous  rend  plus  sensible  aux  infections,

sources de fatigue). Vous trouverez de la propolis sous différentes formes :

pâte  à  mâcher,  ampoules,  gélules,  extraits  hydroalcooliques,  sirops  ou

sprays.

 

Choisissez  un  extrait  de  propolis  biologique  avec  une  forte  teneur  en

polyphénols. La plus courante est celle extraite du peuplier.

Le plasma de Quinton

 

Le plasma de Quinton n’est pas à proprement parler un aliment, mais cela

reste un élément 100 % naturel : l’eau de mer. C’est le biologiste français

René Quinton qui, à la fin du XIX e siècle, a découvert les extraordinaires

vertus  de  l’eau  de  mer  pour  notre  santé.  Il  s’est  aperçu  que  l’eau  de  mer

avait quasiment la même composition en minéraux et oligoéléments que le

plasma sanguin. D’où le nom de plasma marin.

 

Faire des cures de plasma marin est particulièrement recommandé en cas de

fatigue, qu’elle soit passagère ou persistante. Voici pourquoi :

c’est un apport idéal de minéraux et d’oligoéléments, tant en termes de
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composition  et  de  proportion  (les  mêmes  que  les  nôtres)  que

d’assimilation  par  l’organisme.  Il  permet  donc  de  rétablir  notre

équilibre  électrolytique,  qui,  s’il  est  affecté,  peut  causer  :  fatigue,

douleurs  musculaires,  maux  de  tête,  anxiété  ou  encore  troubles

digestifs ;

il  permet  de  rétablir  l’équilibre  acido-basique  et  de  lutter  contre  la
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déminéralisation ;

il favorise les échanges intra- et extracellulaires et, par conséquent, la
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bonne  nutrition  des  cellules,  mais  aussi  l’élimination  des  déchets  de

nos liquides corporels. Il favorise donc la « détox ».

 

Vous trouverez deux types de plasma marin :

l’hypertonique  :  c’est  l’eau  de  mer  non  diluée,  avec  une  forte
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concentration  en  minéraux  et  oligoéléments.  Il  a  une  action

dynamisante et détoxifiante importante. Attention à ne pas l’utiliser en

cas d’hypertension ;

l’isotonique  :  l’eau  de  mer,  cette  fois,  est  diluée  pour  que  la
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concentration en minéraux et oligoéléments soit exactement la même

que celle du plasma sanguin. Son action est plus lente, plus profonde et Vous avez maintenant des pistes pour améliorer votre alimentation et votre

plus  régénérante.  Le  plasma  isotonique  reconstruit  l’organisme

progressivement,  sans  le  brusquer,  ce  qui  n’est  pas  toujours

souhaitable en période de fatigue. N’oubliez jamais que, lorsque nous

manquons  d’énergie  et  de  vitalité,  notre  corps  n’est  pas  prêt  à

supporter une « détox ». Il faut toujours passer par l’étape préalable de

la revitalisation. Et, pour ça, le plasma isotonique est parfait.

 

Soyez  vigilant(e)  sur  la  qualité  du  produit  :  le  plasma  marin  doit  être

exempt de toutes substances nocives, comme des métaux lourds. L’idéal est

qu’il ait subi une double microfiltration de 0,22 µm (= 0,00022 mm) à froid.

Il ne doit pas avoir été chauffé, ni avoir subi un quelconque traitement par

rayonnement.

 

Faites une cure d’un mois de plasma isotonique pour commencer, à raison

de 10 ml le matin à jeun et 10 ml que vous prendrez trente minutes avant le

déjeuner. L’idéal est de conserver le contenu de l’ampoule quelques instants

en bouche pour optimiser son assimilation. À l’issue de cette première cure,

faites une pause d’une semaine avant de faire une nouvelle cure d’un mois

si vous l’estimez nécessaire.
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Nous  voilà  arrivés  à  l’issue  de  la  première  étape  de  notre  labyrinthe.  Y

avez-vous trouvé une ou plusieurs causes de votre fatigue ?

Une alimentation trop riche en « mauvais aliments » ?
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Une consommation insuffisante de protéines, de légumes et de fruits,
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frais, crus et biologiques ?

Une carence en oméga-3 ?
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Des hypoglycémies à répétition ?

[image: ]

Une carence en fer, en magnésium et/ou en vitamines ?
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Une déshydratation sournoise ?
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statut  nutritionnel  et  micronutritionnel.  D’ici  quelques  semaines,  en

adoptant  de  bonnes  habitudes  alimentaires,  vous  devriez  déjà  vous  sentir

mieux.  Si  ce  n’est  pas  le  cas,  ou  si  vous  avez  déjà  la  bonne  alimentation

mais que vous souffrez toujours de fatigue, c’est que le problème se situe

probablement ailleurs. Ce n’est pas une raison pour abandonner vos bonnes

résolutions, car bien manger, vous l’avez compris, est la base d’une bonne

énergie  et  de  votre  vitalité.  Poursuivons  notre  progression  et  passons  à

l’étape 2 pour voir de plus près vos intestins et votre foie.
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ÉTAPE 2

 

LES INTESTINS ET LE FOIE,

 

DES PARTENAIRES SANTÉ

 

ET VITALITÉ
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Il  y  a  une  vraie  différence  entre  ce  que  nous  mangeons,  ce  que  nous

assimilons  et  ce  qui  est  donc  véritablement  profitable  à  notre  organisme.

Malgré tous nos efforts, si nos intestins ne sont pas en bonne santé, il existe

un risque de carence. Autrement dit, les nutriments, qu’ils proviennent de

l’alimentation, de super- aliments ou de compléments alimentaires, ne nous

sont profitables que s’ils sont bien assimilés.

Une fois qu’ils le sont, leur parcours dans l’organisme et leur redistribution

à  tous  nos  tissus,  organes  et  cellules  ne  peuvent  se  faire  que  grâce  à  un

acteur incontournable de votre santé : le foie. Nous verrons que, au-delà de

son rôle primordial dans le métabolisme des protéines, des glucides et des

lipides,  il  remplit  à  lui  seul  de  nombreuses  fonctions  et  que,  lorsqu’il  est

fatigué, nous le sommes aussi.

 

Cette deuxième étape s’intéresse donc au devenir des nutriments que nous

apportons à notre organisme et comporte deux énigmes : Vos intestins sont-

ils  en  bonne  santé,  permettant  une  assimilation  optimale  ?  Votre  foie  se

porte-t-il bien ?

 

Prenez soin de vos intestins

 

Des intestins en bonne santé sont absolument indispensables à la santé et à

la  vitalité,  car  ce  sont  eux  qui  assurent  la  majeure  partie  de  la  digestion,

mais aussi de l’assimilation des nutriments. Mais avant de nous intéresser

plus  à  ce  fabuleux  organe,  attardons-nous  un  peu  sur  le  processus  de

digestion.

La  digestion  commence  dans  la  bouche  avec  la  mastication  (très
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importante !) et les enzymes salivaires qui prédigèrent les amidons, des

sucres complexes.

Elle  se  poursuit  dans  l’estomac  qui  réduit  le  bol  alimentaire  en  une
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bouillie,  appelée  chyme,  et  commence  à  digérer  les  protéines,  qu’il

transforme en peptides. Il produit également le facteur intrinsèque qui

permettra  l’absorption  de  la  vitamine  B12  un  peu  plus  loin  dans  les

intestins.

Lorsque  le  chyme  arrive  dans  le  duodénum,  les  enzymes  digestives

[image: ]

sécrétées par le pancréas et les intestins poursuivent la digestion pour

déstructurer  les  aliments.  En  effet,  pour  être  assimilés,  les  protéines

doivent être décomposées en acides aminés, les glucides en glucose et

les  lipides  en  acides  gras.  Pour  ces  derniers,  la  bile  joue  un  rôle

essentiel, car les sels biliaires et la lécithine qu’elle contient permettent

d’émulsionner  les  graisses,  ce  qui  augmente  leur  surface  de  contact

avec les enzymes digestives et permet une meilleure assimilation.

Ainsi  déstructurés,  les  nutriments  sont  absorbés  par  la  muqueuse
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intestinale, pour rejoindre la circulation lymphatique pour les graisses

et la circulation sanguine pour le reste.




ET SI VOTRE FATIGUE 

 

VENAIT DE LA DIGESTION ?

 

Vous vous souvenez, au tout début de notre aventure, que, avant d’entrer dans le

labyrinthe,  nous  avons  parlé  de  la  fatigue  postprandiale,  qui  se  manifeste  après

les repas. Si nous manquons alors d’énergie, c’est que le processus de digestion

est très gourmand en énergie. Ainsi, en fonction des réserves d’énergie dont nous

disposons,  mais  aussi  de  la  composition  de  nos  repas,  la  fatigue  sera  plus  ou

moins importante.

Un  repas  copieux,  riche  en  protéines,  en  graisses  et  en  glucides  complexes

demandera  beaucoup  de  travail  aux  organes  de  la  digestion  :  l’estomac  devra

brasser,  malaxer  et  broyer  pendant  plus  longtemps,  et  les  sécrétions  d’enzymes

digestives et de bile devront être plus importantes. Les besoins en énergie pour

digérer  un  tel  repas  sont  donc  élevés.  L’énergie  disponible  est  alors  détournée

vers  les  organes  digestifs,  au  détriment  du  reste  de  l’organisme,  notamment  le

cerveau  et  les  muscles.  Voilà  pourquoi  la  fatigue  se  fait  sentir.  Vous  serez  donc

moins fatigué(e) en mangeant quelques crudités, un filet de poisson accompagné

de  légumes  vapeur  arrosés  d’huile  d’olive,  d’herbes  fraîches  et  de  riz  basmati

complet,  plutôt  qu’un  pâté  en  croûte,  une  entrecôte-frites,  du  pain  et  des

profiteroles  au  chocolat.  D’ailleurs,  des  études 4  montrent  qu’un  repas  copieux,

riche  en  sel  et  protéines,  est  plus  susceptible  de  provoquer  de  la  fatigue  qu’un

repas léger, composé de légumes et de bons acides gras.

Si vous voulez soulager la fatigue après les repas, réduisez la taille de vos repas

et surtout modifiez leur composition.

Toutefois,  ne  culpabilisez  pas  trop,  car  ce  phénomène  post-repas  est  en  fait

normal.  Comme  nous  l’avons  déjà  évoqué,  la  digestion  est  un  phénomène  vital,

puisqu’elle nous apporte énergie et matières premières. Il est donc normal que le

corps  y  consacre  (presque)  toute  son  énergie.  Certains  chercheurs  ont  aussi

observé  des  modifications  dans  la  circulation  sanguine.  Après  un  repas,  le  flux

sanguin  augmente  considérablement  vers  les  intestins  au  détriment  du  cerveau,

ce  qui  peut  entraîner  de  la  somnolence.  Enfin,  d’autres  chercheurs  ont  émis

l’hypothèse que le cerveau humain émettrait des signaux de vigilance, permettant

à l’homme de localiser et d’acquérir la nourriture nécessaire à sa survie. Une fois

qu’il est rassasié, ces signaux cesseraient et laisseraient place à un sentiment de

fatigue…

Quoi  qu’il  en  soit,  si,  malgré  des  repas  plus  légers,  vous  trouvez  toujours  que

votre digestion est longue et difficile et qu’elle s’accompagne de fatigue, pensez à

stimuler  les  sécrétions  enzymatiques  en  prenant,  quinze  minutes  avant  chaque

repas, une teinture mère de gentiane (Gentiana lutea) en respectant la posologie

indiquée par le fabricant. Son amertume stimulera les organes de la digestion et

augmentera  les  sécrétions  d’enzymes  digestives,  ce  qui  améliorera  grandement

votre digestion. Et, nous le verrons un peu plus loin, retenez que la digestion peut

être fortement ralentie en cas de stress, mais aussi d’hypothyroïdie. Il vous faudra

donc peut-être passer par les étapes 4 et 5 pour améliorer votre fatigue après les

repas et votre digestion.

 

Revenons-en à nos intestins. Cet organe long de 3 mètres chez l’être vivant

(et de 7 mètres après la mort) présente une surface d’absorption d’environ

200  m².  La  muqueuse  de  l’intestin  grêle  est  composée  de  cellules

absorbantes,  les  entérocytes,  qui  absorbent  les  nutriments.  Les  graisses  et

les  vitamines  liposolubles  (A,  D,  E  et  K)  rejoignent  la  lymphe  qui,  à  son

tour,  rejoindra  la  circulation  sanguine  au  niveau  de  la  veine  subclavière

gauche, à la base du cou. Quel circuit n’est-ce pas pour parvenir jusqu’aux

cellules  !  Les  acides  aminés,  les  glucides,  mais  aussi  les  vitamines

hydrosolubles  (B  et  C),  les  minéraux  et  les  oligoéléments  rejoignent  la

circulation sanguine et la veine porte, direction le foie.

 

Dernière  précision  :  une  partie  des  bactéries  du  microbiote  du  côlon

fabrique certaines vitamines B et la vitamine K nécessaire à la coagulation.

Celles-ci  sont  donc  absorbées  au  niveau  du  côlon  et  suivent  ensuite  le

même parcours.

 

Vous l’aurez compris, si la muqueuse intestinale est irritée, inflammatoire et

hyperperméable, s’il règne un déséquilibre au sein de votre flore intestinale

(dysbiose),  l’assimilation  des  nutriments  ne  sera  pas  optimale  et  certaines

vitamines  ne  pourront  pas  être  fabriquées.  Des  déficiences  nutritionnelles

peuvent  s’installer  et  occasionner  de  la  fatigue.  Sans  parler  de

l’inflammation  chronique  qui  peut  en  résulter  au  niveau  intestinal,  mais aussi à distance dans l’organisme. Votre système immunitaire alors stimulé

en permanence s’épuise et vous aussi.

 

Alors, comment prendre soin de vos intestins ?

 

Entretenez votre microbiote

 

Le  microbiote  est  l’ensemble  des  micro-organismes  vivant  dans  votre

système digestif, soit des milliards de bactéries et de champignons habitant

principalement dans votre intestin grêle et votre côlon. En plus de participer

à  l’absorption  des  nutriments  et  à  la  synthèse  des  vitamines,  il  les  défend

contre  les  éléments  pathogènes  contenus  dans  l’alimentation,  intervient

dans  le  maintien  de  la  perméabilité  intestinale,  mais  participe  aussi  à

l’équilibre  de  notre  système  immunitaire,  de  notre  niveau  d’inflammation

ou  encore  de  notre  métabolisme.  Nous  savons  aujourd’hui,  par  exemple,

que  le  microbiote  joue  un  rôle  dans  l’obésité  et  que  certaines  souches  de

probiotiques  (Lactobacillus  gasseri)  permettent  de  perdre  du  poids.  Bref,

pour être en bonne santé et avoir une bonne vitalité, il faut entretenir votre

microbiote.

 

Notre microbiote se forme dès la naissance. Nous sommes « envahis » par

les bactéries présentes dans les intestins et le vagin de notre mère. Puis il

s’enrichit  des  bactéries  contenues  dans  le  lait  maternel  et,  plus  tard,  dans

notre  alimentation.  Notre  microbiote  est  unique,  il  est  un  peu  comme  une

pièce  d’identité  et  fait  de  nous,  du  moins  en  partie,  la  personne  que  nous

sommes physiquement, mais aussi émotionnellement. Il existe d’ailleurs un

lien  fort  entre  le  stress  et  nos  intestins.  Le  cerveau  et  les  intestins  sont

connectés  en  permanence,  notamment  par  le  système  nerveux  et  le  sang.

Certaines études ont montré qu’un déséquilibre du microbiote peut favoriser

le  stress.  Ainsi,  si  certains  psychobiotiques 5  manquent,  comme  la  souche Bifidobacterium longum infantis,  vous  êtes  plus  susceptible  de  souffrir  de

stress.

 

Ce microbiote, s’il est bien nourri et qu’aucun élément ne vient le perturber,

est  normalement  bien  équilibré  et  donc  efficace.  Seulement  voici  :

l’alimentation  moderne,  avec  sa  consommation  excessive  de  sucres,  ses

polluants et ses pesticides, ses additifs et ses conservateurs, son manque de

fibres,  mais  aussi  les  antibiotiques,  les  anti-inflammatoires  et  le  stress,

agresse  notre  microbiote.  Lorsque  le  déséquilibre  s’installe,  c’est  la

dysbiose  avec  son  cortège  de  symptômes  :  ballonnements,  gaz,  douleurs

abdominales,  constipation,  selles  molles  ou  diarrhées  ou  alternance  des

deux et, bien sûr, fatigue.

 

Pour rétablir l’équilibre, voici ce que vous devez faire :

améliorer  votre  alimentation  (retour  à  l’étape  1  !)  en  portant  une
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attention  particulière  aux prébiotiques.  Ce  sont  des  fibres  qui  vont

nourrir  les  bactéries  de  votre  microbiote.  Il  faut  bien  les  nourrir,  ces

petites bêtes ! Leur plat préféré ? Les fibres solubles que l’on trouve

dans  les  fruits  riches  en  pectine,  comme  la  pomme,  mais  aussi  dans

certains légumes riches en inuline, comme l’ail, l’oignon, l’asperge ou

l’artichaut,  et  en  fructo-oligo-saccharides  (FOS),  comme  le  poireau.

Toutes ces fibres ne sont pas digérées dans l’intestin grêle. Arrivées au

côlon,  elles  le  seront  par  certaines  bactéries,  produisant  par  là  même

des acides gras à chaîne courte, des molécules bénéfiques pour notre

santé  intestinale,  mais  qui  ont  aussi  des  effets  anti-inflammatoires  et

interviennent dans le métabolisme énergétique.

Attention :

dans  certains  cas  (syndrome  de  l’intestin  irritable  ou  SIBO  –
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Small  Intestinal  Bacterial  Overgrowth  –,  intestins  irrités  ou

dysbiose passagère), la consommation de prébiotiques peut faire

l’effet  d’une  bombe.  Consommez-les  alors  avec  prudence  et

observez ceux que vous tolérez et en quelle quantité ;

sachez aussi que, même sur un microbiote et des intestins sains,
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ces aliments ont un gros inconvénient : la production de gaz et les

ballonnements. Tout est donc question de tolérance personnelle et

de modération.

Autre  réflexe  alimentaire  à  avoir  :  intégrer  dans  vos  menus  des
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aliments riches en probiotiques, tels que les aliments lactofermentés,

comme la choucroute, les cornichons, le kéfir ou le kombucha ;

prendre  des  compléments  alimentaires  :  il  existe  de  nombreux
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compléments alimentaires contenant des probiotiques. Si vous sortez

d’un  traitement  antibiotique  ou  d’une  gastro-entérite  carabinée,  faites

une  cure  de  probiotiques  à  haute  dose,  au  moins  10  milliards  de

bactéries.  En  cas  de  dysbiose  permanente,  il  s’agira  plutôt  d’un

traitement  de  fond,  à  prendre  sur  la  durée.  Sinon,  dès  que  vous

arrêterez,  vos  symptômes  reviendront.  Dans  ce  cas,  utilisez  plutôt  de

faibles doses, pourquoi pas un jour sur deux ou une semaine sur deux,

selon les résultats obtenus. Dans les deux cas, vous pouvez utiliser une

seule souche de probiotiques ou une association de plusieurs souches.

Certains  vous  conviendront  mieux  que  d’autres  et  c’est  normal,

puisque cela dépend du type de bactéries présentes dans vos intestins

et  de  la  prédominance  de  certaines.  N’hésitez  donc  pas  à  varier  les

souches de probiotiques. Prenez vos probiotiques le matin à jeun, pour

éviter  que  les  bactéries  soient  détruites  par  le  suc  gastrique  de  votre

estomac ;

faire une cure de macérat de bourgeons de noyer (Juglans regia) :
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le  noyer  a  une  action prébiotique  (mais  sans  l’effet  bombe…)  et

restaure la flore intestinale. Sa prise simultanée avec les probiotiques

aide  à  fixer  ces  derniers.  Ils  agissent  donc  en  synergie.  De  plus,  le

noyer agit sur l’inflammation de la muqueuse intestinale et participe à

sa  réparation  et  à  restaurer  sa  perméabilité.  Faites-en  une  cure  de  la

même  durée  que  celle  des  probiotiques,  deux  fois  par  jour  entre  les

repas et en respectant la posologie du fabricant ;

gérer  son  stress,  grand  perturbateur  du  microbiote.  Avez-vous
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remarqué  comme  vos  intestins  réagissent  vite  à  la  moindre

contrariété  ?  Avant  un  examen  ou  un  entretien  d’embauche,  nous

avons l’estomac noué. Certains verront leur ventre gonfler, gargouiller

ou devenir douloureux. D’autres auront la diarrhée. Le stress perturbe

notre équilibre intestinal et notre microbiote. Rendez-vous à l’étape 4 !

Vous saurez tout (ou presque) sur le stress et surtout sur les façons de

mieux y faire face.

 

Réparez votre muqueuse intestinale

 

En  prenant  soin  de  votre  microbiote  et  en  changeant  d’alimentation,  vous

avez déjà commencé à rétablir l’intégrité de votre muqueuse. Celle-ci est en

renouvellement  constant,  nous  pouvons  donc  la  réparer,  à  condition,  bien

sûr, d’arrêter de la maltraiter.

 

Notre muqueuse intestinale a une double fonction :

nutritive, puisqu’elle assimile les nutriments et en produit d’autres ;
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protectrice, car elle empêche tous les éléments étrangers de passer dans
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le sang et d’entrer dans notre organisme.

 

Pour remplir ses fonctions, la muqueuse intestinale est composée de cellules

jointives,  reliées  entre  elles  par  les  jonctions  serrées.  Quand  tout  va  bien,

votre  muqueuse  laisse  passer  ce  qui  est  bon  pour  vous,  comme  les

nutriments, mais fait barrière à tout ce qui est mauvais ou, plus exactement,

à tout ce qui est considéré comme « étranger » à l’organisme. La muqueuse

intestinale est donc équipée d’un système d’identification qui distingue ce

qui :

appartient au Soi ;
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bien qu’étant étranger, est toléré ;
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qui n’a pas lieu d’entrer dans notre organisme.
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Or,  lorsque  la  muqueuse  intestinale  est  irritée  et  qu’elle  a  perdu  sa

perméabilité  normale  pour  devenir  hyperperméable,  les  jonctions  serrées

s’écartent et laissent passer des « étrangers ». À peine arrivés dans le sang,

ils seront localisés et identifiés par les agents du système immunitaire qui

lanceront l’offensive à coups d’anticorps et de réactions inflammatoires.

 

Cette  stimulation  permanente  du  système  immunitaire  l’épuise  et  génère

une inflammation de bas grade qui pourra parfois se manifester à distance,

par  exemple  par  des  sinusites  ou  des  tendinites  à  répétition.  Cela

s’accompagne  bien  évidemment  d’une  fatigue  permanente  car  cette  lutte

constante et son acolyte l’inflammation sont énergivores. Enfin, il y a une

autre  raison  à  cette  fatigue  :  la  relation  étroite  entre  le  cerveau  et  les

intestins.  Ces  deux  organes  communiquent  entre  eux  grâce  notamment  au

système nerveux autonome. Dès qu’il y a inflammation intestinale, dysbiose

et hyperperméabilité, le cerveau en est immédiatement informé, information

rendue  possible  par  une  modification  de  la  perméabilité  de  la  barrière

hémato-encéphalique,  la  barrière  protectrice  de  notre  cerveau.  Une

sensation de fatigue physique, une perte d’intérêt pour ce qui nous entoure

et des difficultés de concentration peuvent alors apparaître.

 

Une  muqueuse  intestinale  abîmée,  c’est  un  risque  de  carences

nutritionnelles et un facteur d’inflammation locale et généralisée, épuisant

votre système immunitaire. Vous ne pourrez donc pas vous débarrasser de

votre fatigue si vous ne réparez pas votre muqueuse intestinale.

 

Voici ce que vous pouvez faire :

prendre soin de votre microbiote, ça, c’est fait !

[image: ]

prendre,  en  plus  des  probiotiques  et  du  macérat  de  noyer,  des
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compléments  alimentaires  qui,  à  la  fois,  nourriront  les  cellules

intestinales et diminueront l’inflammation. Pour cela, vous pourrez

faire une cure de glutamine, un acide aminé qui se trouve être aussi la

nourriture préférée de vos cellules intestinales. Prenez-en deux fois par

jour, au repas, en suivant les recommandations du fabricant. Pour lutter

contre  l’inflammation,  tournez-vous  vers  le curcuma  (Curcuma

longa).  La  meilleure  façon  de  le  consommer  est  de  l’intégrer  dans

votre  alimentation  à  raison  d’une  cuillerée  à  café  par  jour.  Votre

objectif  ici  est  qu’il  agisse  localement  au  niveau  de  la  muqueuse

intestinale. Pas besoin, donc, de l’associer à une quantité excessive de

poivre pour en améliorer l’assimilation, d’autant que le poivre irrite la

muqueuse  intestinale  et  a  pour  effet  d’écarter  les  jonctions  serrées…

c’est l’opposé de ce que nous cherchons à faire ;

supprimer  tous  les  aliments  susceptibles  de  l’endommager  :
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certains  aliments  vont  irriter  votre  muqueuse  intestinale,  générer  et

entretenir  l’inflammation.  Chaque  personne  est  unique.  Ce  que  vous

tolérez ne le sera pas forcément par votre voisin et vice versa. Je sais,

c’est  injuste  :  pourquoi  votre  compagnon  peut-il  manger  cette

délicieuse pizza sans avoir mal au ventre et pas vous ? La réponse se

trouve sûrement dans votre hypersensibilité au gluten, contenu dans la

pâte à pizza, ou à la caséine du fromage fondu qui la recouvre. Car s’il

y  a  bien  deux  catégories  d’aliments  qui  peuvent  être  à  l’origine  de

troubles  intestinaux,  ce  sont  le  gluten  et  les  produits  laitiers,  surtout

ceux issus de la vache.

Il est désormais établi que le gluten irrite la muqueuse intestinale
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et  que  la  gliadine  qu’elle  contient  favorise  l’hyperperméabilité

intestinale 6.  Rassurez-vous,  c’est  le  cas  chez  tout  le  monde.  De

plus,  l’assemblage  de  protéines  composant  le  gluten  est  plus  ou

moins bien toléré par notre système immunitaire. Chez certains, la

réaction  est  immédiate  :  il  s’agit  alors  d’une  vraie  allergie,  de

type  1  avec  réactions  cutanées,  respiratoires  et  œdème.  Chez

d’autres,  il  s’agit  d’une  intolérance,  cause  de  diarrhées

notamment.    Enfin,     certains     peuvent     souffrir     d’une

hypersensibilité, aussi appelée allergie de type 2, qui déclenchera

des  symptômes  variés  et  à  distance,  comme  des  migraines,  des

maladies  inflammatoires  chroniques  et  des  maladies  auto-

immunes.

Autrement  dit,  non  seulement  le  gluten  peut  fragiliser  votre

muqueuse, entretenir l’inflammation et la rendre perméable, tout

en  occasionnant  des  désordres  intestinaux,  mais  encore  il  peut

surstimuler  votre  système  immunitaire  qui,  une  fois  de  plus,  va

s’épuiser à éliminer l’intrus, grâce notamment à l’inflammation.

Il  en  va  de  même  pour  les produits  laitiers,  surtout  ceux  de

vache.  Les  troubles  digestifs  peuvent  être  occasionnés  par  une

intolérance au lactose, le sucre du lait. Mais ce qui pose aussi un

problème,  ce  sont  les  caséines,  des  protéines  contenues  dans  le

lait de tous les animaux. Lorsque la muqueuse intestinale est trop

perméable,  elle  les  laisse  passer  dans  le  sang  et  il  se  déroule

exactement  la  même  chose  qu’avec  le  gluten.  Votre  système

immunitaire est mis à contribution, et l’inflammation généralisée,

mais à bas bruit le plus souvent, est entretenue.

Difficile d’imaginer que ce bon fromage et la baguette fraîche que

vous  mangez  chaque  jour  puissent  être  à  l’origine  de  votre

fatigue…  et  pourtant,  si  vous  y  êtes  intolérant(e)  ou  hyper-

sensible, c’est très probable.

D’autres aliments peuvent nuire à l’intégrité de votre muqueuse :
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les  fritures,  les  épices  fortes,  le  café,  l’alcool,  mais  aussi  les

FODMAPS 7,  certains  oléagineux  comme  les  amandes  ou  les

noix, les œufs, tel ou tel autre aliment.

Avant  de  vous  lancer  dans  des  tests  d’intolérance  alimentaire,

coûteux et aux résultats discutés, observez-vous. Essayez de faire

le lien entre l’apparition de votre fatigue, de vos migraines, de vos

démangeaisons cutanées ou de vos troubles intestinaux et certains

aliments. Tenez un petit cahier. Si, chaque fois que vous mangez

un  carré  de  chocolat  noir  ou  des  amandes,  il  se  passe  quelque

chose  de  désagréable  dans  votre  organisme,  parfois  un  ou  deux

jours après seulement, c’est probablement que cet aliment ne vous

convient  pas.  Excluez-le  de  votre  alimentation  pendant  quelque

temps et essayez de le réintroduire plus tard en petites quantités,

après avoir soigné vos intestins, et voyez si vous le tolérez mieux.

Si ce n’est pas le cas, vous devrez en faire le deuil.

 

Le foie, un organe aux superpouvoirs

 

Une  fois  que  tous  les  nutriments  ont  franchi  la  muqueuse  intestinale,  ils

rejoignent  le  foie,  soit  directement  les  intestins  par  la  veine  porte,  soit

indirectement et dans une moindre mesure (20 %) par l’artère hépatique.

 

Les hépatocytes, les cellules du foie, extraient les nutriments, les trient, les

stockent ou les transforment en de nouveaux composés. Puis le sang, chargé

de nutriments, quitte le foie et se dirige vers le cœur qui le propulsera dans

l’organisme, permettant ainsi la nutrition cellulaire. Le foie a donc un rôle

déterminant à jouer dans la gestion des nutriments issus de l’alimentation,

mais vous allez voir que son rôle ne s’arrête pas là et que, s’il est fatigué ou

malade  et  qu’il  ne  peut  plus  remplir  toutes  ses  fonctions  (plus  de  300  !),

alors nous sommes fatigués.

 

Le foie est le deuxième plus grand organe du corps après la peau (eh oui, on

ne le dirait pas, de prime abord, mais la peau est un organe à part entière). Situé  sous  le  diaphragme  dans  la  partie  droite  de  l’abdomen,  il  se  cache

derrière vos côtes. Il est composé de deux lobes : le droit, le plus grand, et

le gauche, un peu plus petit. Il est formé de plus de 50 000 lobules où sont

nichés les hépatocytes qui effectuent un travail de titan.

 

Saviez-vous que votre foie est le seul organe de l’organisme capable de se

reconstituer ? Si l’on en coupe un bout, il est reconstitué en quelques mois.

Si  le  corps  l’a  doté  d’une  telle  capacité,  c’est  qu’il  a  vraiment  une

importance capitale pour notre santé. Le corps ne fait jamais rien au hasard.

Tout a une fonction, une utilité, un sens.

 

Voyons un peu ce que le foie fait pour nous :

il  assure  l’ensemble  des  processus  de  transformation  des  nutriments
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après leur assimilation digestive ;

il  a  une  fonction  de  synthèse  et  intervient  dans  le  métabolisme  des
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glucides, des lipides et des protéines :

il  peut  fabriquer  du  glucose  à  partir  d’acides  aminés  et  du
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glycogène, une réserve de sucre qu’il fabrique et qu’il stocke. En

cas de besoin, il déstockera le glycogène qu’il retransformera en

glucose pour répondre à nos besoins en énergie ;

il  fabrique  le  cholestérol,  environ  80  %.  Les  20  %  restants
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viennent de l’alimentation ;

il  dégrade  le  cholestérol  en  acides  biliaires.  Il  est  donc  le  seul

[image: ]

organe  capable  d’éliminer  le  cholestérol.  Il  fabrique  aussi  les

lipoprotéines, notamment les HDL (High Density Lipoproteins) et

LDL  (Low  Density  Lipoproteins)  qui  servent  au  transport  du

cholestérol ;

il produit les triglycérides, une source d’énergie concentrée, qu’il
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stocke et qu’il pourra utiliser pour fournir de l’énergie ;

il active la vitamine D (avec le concours des reins et de la peau) ;
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il  intervient  dans  la  synthèse  des  oméga-3  EPA  et  DHA,  des
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oméga-3  dits  non  essentiels,  car  ils  peuvent  être  synthétisés  à

partir d’un autre oméga-3, l’ALA, quant à lui dit essentiel, car il

ne  peut  être  fabriqué  par  l’organisme  et  doit  être  apporté  par

l’alimentation.  Mais,  pour  que  le  foie  puisse  réaliser  cette

conversion, il faut, bien sûr, qu’il ne lui manque pas un cofacteur

enzymatique.  En  pratique,  sachez  que  cette  conversion  est  très

faible, d’où l’intérêt d’intégrer dans votre alimentation différentes

sources  d’oméga-3  (petits  poissons  gras,  huiles  végétales  et

oléagineux) tel que nous l’avons vu à l’étape 1. Il module ainsi la

répartition  des  acides  gras  en  fonction  des  besoins  de

l’organisme ;

il  synthétise  les  protéines  plasmatiques  présentes  dans  le  sang
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comme  l’albumine,  et  les  facteurs  de  coagulation.  Il  intervient

donc dans notre composition sanguine et dans la fluidité du sang ;

il est capable de dégrader les acides aminés et de produire, par un
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processus  de  désamination,  du  glucose  et  des  corps  cétoniques,

qui seront utilisés pour fournir de l’énergie ;

il élimine de nombreuses choses de notre organisme :
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les  globules  rouges  et  leucocytes  (des  globules  blancs)  devenus
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inutiles ;

certaines bactéries présentes dans le sang ;

[image: ]

les  toxines  issues  de  notre  propre  métabolisme,  les  toxiques
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provenant  de  notre  environnement  (y  compris  l’alcool)  et  les

médicaments,  qui  seront  directement  éliminés  par  la  bile  ou

rendus hydrosolubles pour être éliminés par les reins ;

les  hormones  «  usagées  »,  notamment  les  œstrogènes,  de  sorte
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que le foie nous protège ainsi des cancers hormonodépendants et

de la dominance en œstrogènes ;

il stocke des nutriments comme les vitamines liposolubles (A, D, E et
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K),  le  fer,  le  cuivre  et  la  vitamine  B12,  et  constitue  des  réserves

d’énergie rapidement disponible : le glycogène ;

il  fabrique  la  bile,  presque  1  litre  par  jour.  Elle  sera  stockée  dans  la
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vésicule biliaire et déversée dans les intestins à chaque digestion, afin

que  les  graisses  puissent  être  émulsionnées  et  bien  assimilées.  Il

participe donc à la digestion des lipides.

 

Cela  n’est  qu’un  aperçu  de  ce  que  votre  foie  fait  pour  vous  à  chaque

instant… oui, je dis bien : à chaque instant. Un litre de sang traverse le foie

à chaque minute ! Votre corps en contient environ 5 litres. Donc cela veut

dire que, toutes les 5 minutes, votre foie reçoit, filtre, traite, transforme les

nutriments et renvoie la totalité de votre sang dans le réseau sanguin.

ET SI VOTRE FOIE ÉTAIT FATIGUÉ ?

 

Si votre foie est fatigué, voici les symptômes que vous pouvez ressentir :

fatigue persistante ;
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mauvaise haleine et langue chargée (film blanc ou jaunâtre sur l’arrière de la langue) ;
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digestion difficile, surtout des repas gras ;
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somnolence après les repas ;
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nausées ;
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migraines ;
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teint pâle ou jaune ;
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réveils nocturnes, surtout vers 3-4 heures ;
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cernes noirs sous les yeux ;
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constipation.
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Dans un monde idéal, avec une alimentation idéale et un mode de vie idéal, notre

foie a déjà fort à faire, mais c’est son job et il est tout à fait en mesure de le faire.

Dans notre monde à nous, notre foie est malmené et sa charge de travail ne fait

qu’augmenter à cause de :

notre  alimentation  (trop  de  sucres  et  de  mauvaises  graisses…  retour  à l’étape 1) ;
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la consommation d’alcool qui ne cesse d’augmenter. L’éthanol de l’alcool est éliminé  à  90  %  par  le  foie.  Dans  les  hépatocytes,  il  se  transforme  en  une molécule  toxique,  l’acétaldéhyde,  qui  peut  endommager  les  hépatocytes. Voilà  pourquoi  la  consommation  excessive  et  régulière  d’alcool  peut entraîner une stéatose hépatique, voire une cirrhose et, par là même, une perte  des  fonctionnalités  du  foie.  Bien  sûr,  pas  besoin  d’en  arriver  à  ce stade  pour  que  la  consommation  d’alcool  puisse  provoquer  de  la  fatigue. D’ailleurs,  boire  de  l’alcool  altère  la  qualité  du  sommeil  (rendez-vous  à l’étape 3). Et n’oubliez pas : si vous consommez de l’alcool, choisissez des produits bio, sinon c’est le bain de pesticides assuré, et ça, votre foie n’aime pas du tout ;
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tous  les  polluants  et  substances  nocives,  dont  les  médicaments,  auxquels nous l’exposons et qu’il tente tant bien que mal d’éliminer. Il en va de même des  hormones  de  synthèse  que,  bien  malgré  nous  souvent,  nous absorbons, via l’alimentation, l’eau ou les cosmétiques. Votre foie est une véritable usine de traitement des déchets. Le processus de  détoxification  comprend  deux  phases  qui  permettront  à  des  molécules
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toxiques  d’être  converties  pour  être  éliminées  par  la  bile  ou  l’urine.  La première  phase  donne  naissance  à  une  molécule  intermédiaire  active  qui est toxique. La seconde phase, appelée phase de conjugaison, transforme cette  molécule  toxique  en  dérivés  conjugués,  solubles  et  donc  facilement éliminables. Cette phase est donc essentielle, car, si la détoxification reste bloquée  à  la  phase  1,  les  composés  toxiques  s’accumulent  dans l’organisme.  Or  il  n’est  pas  rare  que  le  mécanisme  de  conjugaison  soit défaillant  et  que  la  détoxification  ne  se  fasse  pas.  Pourquoi  ?  Tout simplement parce qu’il manque une enzyme ou l’un de ses cofacteurs. Pour  soutenir  le  processus  de  détoxification,  votre  foie  a  besoin  de vitamines B, C et E, d’acides aminés comme la méthionine (attention, donc, en cas d’alimentation végétarienne) et la glutamine, de magnésium, de zinc, de  sélénium,  et  d’autres  antioxydants  comme  les  caroténoïdes,  les polyphénols  et  les  flavonoïdes.  Tout  cela,  vous  le  trouverez  dans  une alimentation variée et saine, comme décrite à l’étape 1.

Certains aliments vont particulièrement soutenir votre foie dans son travail de détox. Ce sont tous les choux, mais aussi l’ail, le curcuma ou encore le radis noir.

Si la capacité de votre foie est dépassée ou s’il n’a pas tous les éléments pour accomplir sa mission, l’organisme s’encrasse et la fatigue apparaît ; enfin, encore et toujours lui, le stress, ce grand détracteur moderne, qui :
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augmente la production de déchets métaboliques et donc le travail de détoxification du foie ;
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stimule,  sous  l’action  du  cortisol,  le  déstockage  du  glycogène,  un travail supplémentaire pour le foie ;
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du point de vue de la médecine chinoise, bloque l’énergie du foie, un organe  très  sensible  aux  émotions  et  aux  contrariétés  intériorisées, comme la colère.
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Si votre foie montre des signes de fatigue, il est temps de lui donner un petit

coup de pouce.

Équilibrez  votre  alimentation  pour  lui  fournir  tout  ce  qui  lui  est
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nécessaire :

des  protéines  animales  ou  végétales  qui  lui  apporteront  de  la
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méthionine et de la glutamine, nécessaires à la détox, mais aussi

de  l’arginine,  dont  il  a  besoin  pour  gérer  les  sucres  et  d’autres

acides aminés, tous nécessaires à son activité ;

des légumes crus et cuits à la vapeur douce pour les vitamines, les
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minéraux, les oligoéléments et antioxydants ;

des céréales complètes en quantités modérées, ainsi qu’un à deux
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fruits par jour, pour limiter l’excès de sucres complexes ;

de bons acides gras, en particulier ceux de la famille des oméga-3.
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Votre foie aime la chaleur : si notre température basale (température
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du corps au repos) est établie à plus ou moins 37 °C, certains organes

de notre corps ont une température différente. C’est le cas du foie qui,

pour être au sommet de sa forme, a besoin d’une température comprise

entre 39 et 41 °C. Rien de mieux que d’appliquer une bouillotte chaude

au niveau du foie après les repas ou lors de vos moments de détente.

De plus, si vous êtes frileux(se), ou si vous avez toujours les mains et

pieds froids, ce qui pourrait être le cas si votre fatigue est due à une

hypothyroïdie (ça, ce sera pour l’étape 5), la bouillotte va réchauffer le

sang  qui  transite  par  le  foie.  Lorsque  ce  dernier  circulera  dans  votre

organisme, il vous réchauffera progressivement.

Utilisez  des  plantes  amies  du  foie  :  de  nombreuses  plantes
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soutiennent  l’action  du  foie.  Pour  faire  votre  choix,  gardez  à  l’esprit

que certaines plantes auront une action protectrice et régénératrice du

foie,  comme le  chardon-marie  (Silybum  marianum)  et le

desmodium  (Desmodium  adscendens).  D’autres  plantes  auront  une

visée plus détoxifiante, avec des effets plus ou moins marqués, comme

le  pissenlit  (Taraxacum  officinale), le  romarin  (Rosmarinus

officinalis), la  bardane  (Arctium  lappa), l’aubier  de  tilleul  (Tilia

cordata) ou la fumeterre (Fumaria officinalis).

Offrez d’abord une cure de jouvence à votre foie. Vous êtes fati- gué(e)

et lui aussi. Ne lui demandons pas un effort supplémentaire avec une

plante très stimulante à un moment où justement il a besoin de repos.

Faites une cure de chardon-marie pendant trois semaines. Vous
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pouvez  le  prendre  en  ampoules  d’extraits  aqueux,  en  teinture

mère ou en gélules, idéalement en deux prises, une le matin et une

le soir au coucher.

Prenez-le  toujours  à  distance  des  autres  plantes  et  des

médicaments.  Les  plantes  du  foie  peuvent  modifier  le  travail  de

certaines  enzymes  et,  par  conséquent,  diminuer  ou  accroître  les

effets de certaines substances.

Le  chardon-marie  est  contre-indiqué  en  cas  d’allergie  aux

astéracées et d’hypertension.

Dans un second temps, si le besoin s’en fait sentir, vous pourrez
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faire  une  cure  à  base  de  plantes  détoxifiantes.  Faites-vous  aider

par un naturopathe ou un phytothérapeute, car, si vous choisissez

une  plante  trop  stimulante  ou  que  vous  la  prenez  à  trop  haute

dose, vous n’apprécierez probablement pas ce qui va se passer :

diarrhées,  nausées,  maux  de  tête,  éruptions  cutanées,  baisse  de

tension…  et  il  n’est  même  pas  certain  que  l’effet  attendu,  la

détox, soit au rendez-vous. Si vous manquez de vitalité et que vos

émonctoires  (foie-intestins,  peau  et  reins)  ne  fonctionnent  pas

correctement, les déchets seront mis en circulation mais ne seront

pas  éliminés.  Le  résultat  sera  plus  que  mitigé  et,  à  la  clé,  vous

serez peut-être encore plus fatigué(e).

Le romarin et le pissenlit sont des plantes bien tolérées, que vous

pouvez  consommer  en  décoction.  Attention  :  le  pissenlit  est

contre-indiqué  en  cas  d’obstruction  des  voies  biliaires  ;  le

romarin, en cas d’épilepsie.

Romarin : 30 g de plante fraîche ou sèche pour 1 litre d’eau.
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Pissenlit (racines) : 30 g de racines sèches pour 1 litre d’eau.
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Dans une grande casserole, mélangez les 30 g de plante et l’eau,

si  possible  peu  minéralisée.  Couvrez  et  portez  à  ébullition.

Laissez  frémir  à  feu  doux  et  toujours  à  couvert  pendant  dix

minutes.  Éteignez  le  feu  et  laissez  infuser  encore  dix  minutes,

toujours à couvert. Filtrez et buvez votre litre tout au long de la

journée entre les repas. N’hésitez pas à y ajouter un jus de citron

frais, une fois la décoction refroidie. En plus de vous apporter de

la vitamine C, le citron stimule la sécrétion de bile (très utile en

cas de constipation) et prévient la formation de calculs biliaires.

Détendez-vous  et  essayez  de  mieux  gérer  votre  stress.  Toutes  les
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émotions négatives et intériorisées bloquent l’activité du foie. Rendez-

vous à l’étape 4 pour trouver des solutions !

 

Au bout du parcours : la production d’énergie !

 

Maintenant  que  vous  savez  comment  sont  assimilés  les  nutriments  et

comment  ils  sont  gérés,  puis  redistribués  à  vos  cellules,  reste  à  savoir

comment celles-ci utilisent cette source d’énergie. C’est là qu’interviennent

les mitochondries, nos petites centrales énergétiques.

 

Les mitochondries  font  partie  des  organites  cellulaires,  c’est-à-dire  des

éléments  qui  se  trouvent  à  l’intérieur  de  chacune  de  vos  cellules.  Leur

fonction  est  la  production  d’énergie,  à  travers  un  processus  appelé

respiration cellulaire.

 

Une fois que les nutriments, glucides et lipides, sont entrés dans la cellule,

ils  subissent  une  série  de  dégradations  grâce  à  différentes  enzymes.  La

mitochondrie produit alors, grâce à un processus que l’on appelle le cycle

de  Krebs,  de  l’ATP  (Adénosine-TriPhosphate),  qui  est  la  seule  source

d’énergie utilisable par la cellule.

 

Les nutriments doivent donc subir une ultime transformation pour devenir

de l’énergie utilisable par les cellules : l’ATP.

Les  mitochondries  exercent  un  rôle  fondamental  dans  la  production  de

l’énergie et donc dans votre vitalité. Chacune de vos cellules en contient en

nombre  variable.  Les  cellules  très  actives,  comme  celles  de  votre  foie,  de

votre  cœur  ou  de  vos  muscles,  en  contiennent  beaucoup  (des  centaines,

voire  des  milliers),  et  c’est  bien  normal,  puisque  la  quantité  d’énergie

nécessaire  pour  qu’elles  fonctionnent  est  élevée.  Votre  organisme  en

contient des milliards.

 

Pour bien fonctionner, les mitochondries ont besoin de matières premières,

bien sûr, mais aussi d’oxygène. Voilà un premier point important : si vous

respirez mal, si l’apport d’oxygène aux cellules se fait mal, par exemple si

vous  manquez  de  fer,  alors  vos  mitochondries  ne  pourront  pas  bien

travailler,  la  production  d’énergie  ne  sera  que  partielle,  vos  cellules

fonctionneront  moins  bien  et  vous  serez  fatigué(e).  Commencez  donc  par

bien respirer. Nous reviendrons sur les exercices de respiration à l’étape 4.

 

Sachez aussi que ce processus de respiration cellulaire produit des radicaux

libres  qui,  s’ils  ne  sont  pas  compensés  par  des  antioxydants,  abîment  les

cellules  et  accélèrent  le  vieillissement  cellulaire.  Ces  radicaux  libres

peuvent  aussi  endommager  les  mitochondries,  les  rendant  à  terme  moins

efficaces. La production endogène (liée à notre propre activité métabolique)

de radicaux libres est normalement contrebalancée par les antioxydants que

nous produisons, comme le glutathion. Le problème, c’est que notre mode

de  vie  moderne  nous  expose  à  des  niveaux  bien  plus  élevés  de  radicaux

libres. Le stress, pour ne citer que lui, en est un grand pourvoyeur.

 

Avec le temps, vos mitochondries peuvent donc produire moins d’énergie et

vous vous sentirez fatigué(e).

 

Pour protéger vos mitochondries et maintenir un bon niveau de production

d’énergie, voici ce que vous pouvez faire :

mieux  manger,  et  notamment  supprimer  les  sucres  raffinés,  les
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mauvaises graisses, les produits ultratransformés… enfin, tout ce dont

nous avons déjà parlé à l’étape 1. C’est grâce à une bonne alimentation

que vous pourrez faire le plein d’antioxydants protecteurs ;

faire le plein d’antioxydants en faisant des cures de zinc, de sélénium
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ou  encore  de  resvératrol.  Il  existe  de  nombreux  compléments

alimentaires riches en antioxydants pour lutter contre le vieillissement

cellulaire. Faites-en une cure d’un à deux mois plusieurs fois par an en

respectant la posologie indiquée par le fabricant ;

prendre  de  la  coenzyme  Q10  (CoQ10),  car  elle  est  un  cofacteur
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essentiel au bon fonctionnement de vos mitochondries. Elle participe à

la chaîne de transfert des électrons et exerce une fonction antioxydante

puissante.  Grâce  à  elle,  la  production  d’ATP  augmente  tout  en

protégeant  la  mitochondrie  des  radicaux  libres.  Avec  l’âge,  la

production  de  CoQ10  diminue  et  peut  être  une  cause  de  fatigue.  La

consommation excessive d’alcool peut aussi réduire sa production, tout

comme une alimentation pauvre en CoQ10 ou en cofacteurs essentiels

à sa production, comme la vitamine B6.

Vous  trouverez  de  la  CoQ10  dans  les  viandes  et  les  poissons,  les

oléagineux, l’huile de colza, certains légumes, comme les choux ou les

épinards,  certains  fruits,  dont  la  pomme,  mais  aussi  dans  le  riz  ou  le

blé.

Il existe aussi de nombreux compléments alimentaires contenant de la

CoQ10.  Faites-en  une  cure  d’un  mois  et  voyez  si  vous  vous  sentez

moins  fatigué(e).  Si  c’est  le  cas,  n’hésitez  pas  à  renouveler  la  cure,

sans pour autant oublier de prendre soin de vos mitochondries ;

prendre soin de votre sommeil. C’est pendant que vous dormez que
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vos mitochondries sont réparées ;

éviter au maximum l’exposition aux polluants, aux perturbateurs
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endocriniens et à toutes substances nocives pour l’organisme. Vous

les  trouverez  dans  les  produits  d’entretien,  les  cosmétiques,  les

produits non bio, sans oublier la cigarette et l’alcool.
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Nous voilà arrivés à l’issue d’une nouvelle étape ! Avez-vous résolu votre

énigme ? Votre fatigue serait-elle due à un défaut d’assimilation intestinale,

à un déséquilibre du microbiote, à une inflammation digestive permanente,

cause d’inflammation de bas grade généralisée ou encore à un foie fatigué ?

 

Si  vous  vous  êtes  reconnu(e)  dans  ce  chapitre,  vous  savez  désormais

comment corriger les déséquilibres et regagner progressivement en énergie

et en vitalité.

 

Si  la  fatigue  est  toujours  là,  c’est  qu’il  nous  faut  progresser  encore  dans

notre labyrinthe et résoudre d’autres énigmes. Passons à l’étape suivante et

voyons si vous dormez bien.
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ÉTAPE 3

 

 

LE SOMMEIL : 

 

UN BESOIN VITAL
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C ’est sûrement la première question que l’on vous pose lorsque vous êtes

fatigué(e) : Dormez-vous bien ? C’est l’évidence. Inutile d’espérer être en

pleine  forme  si  vous  ne  dormez  pas  assez  ou  si  votre  sommeil  n’est  pas

assez réparateur.

 

Nous sommes parfois responsables de notre manque de sommeil, parce que

nous  n’y  consacrons  pas  assez  de  temps.  Mais,  pour  beaucoup  de

personnes,  le  sommeil  est  compliqué,  marqué  par  des  difficultés

d’endormissement,  des  angoisses,  des  réveils  nocturnes  à  répétition,  des insomnies… Pis, certain(e)s d’entre vous, j’en suis sûre, dorment beaucoup,

d’un sommeil de plomb, mais se sentent encore fatigué(e)s au réveil.

 

Dans  cette  nouvelle  étape  du  labyrinthe,  nous  allons  (re)découvrir  le

sommeil,  cette  période  de  conscience  modifiée,  aussi  vitale  que  l’eau  que

nous buvons ou l’air que nous respirons.

 

Partageons déjà quelques chiffres :

nous  dormons  une  heure  trente  de  moins  qu’il  y  a  cinquante  ans.
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Avons-nous moins besoin de repos ? Nos modes et hygiènes de vie se

sont-ils à ce point améliorés par rapport à nos parents et grands-parents

que  nous  pouvons  nous  permettre  de  moins  dormir  ?  Permettez-moi

d’en douter… ;

45 % des 25-45 ans considèrent qu’ils dorment moins que ce dont ils
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ont besoin ;

13 % des 25-45 ans considèrent que dormir est une perte de temps…
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grave erreur.

 

Il est vrai que, dans nos vies trépidantes, rythmées, surbookées, le sommeil

dénote. C’est un moment où l’on ne fait… RIEN ! Pas d’ordinateur, pas de

téléphone,  ni  de  tablette,  de  console  ou  de  télévision.  Pas  de  travail,  pas

d’échanges,  pas  de  sport,  ni  de  loisirs,  rien  de  tout  ce  dont  nous  avons

envie, de tout ce que nous n’avons pas le temps de faire dans la journée…

RIEN ! Du moins, c’est ce que nous croyons.

 

Car, en réalité, nous ne connaissons pas bien notre sommeil. Pourtant, il fait

partie des cycles de la vie. Il existe chez l’homme, chez les animaux et aussi

dans le monde végétal. Il faut croire qu’il n’est donc pas si inutile que ça.

 

Le  sommeil  est  avant  tout  un  des  besoins  vitaux  de  l’organisme.  Sans

sommeil, nous mourons.

Nous avons besoin de quatre éléments vitaux : l’oxygène, le sommeil, l’eau

et l’alimentation. Le sommeil est notre deuxième besoin vital, à égalité avec

l’eau. Souvenez-vous : à l’étape 1, nous avons insisté sur les méfaits de la

déshydratation  cellulaire.  Le  jeûne  sec,  c’est-à-dire  sans  eau,  peut  durer

quarante-huit  heures  ;  au-delà,  la  santé  est  en  danger  et  la  mort  peut

survenir au bout de trois jours.

 

Pour le sommeil, c’est la même chose. Le record sans sommeil a été inscrit

au Guinness  des  records  et  était  de  onze  jours  et  vingt-quatre  minutes…

mais il en a été supprimé pour ne pas inciter d’autres personnes à essayer de

dépasser ce record aux conséquences désastreuses pour la santé. En général,

les dangers apparaissent au bout de soixante-douze heures de manque total

de  sommeil,  avec  plus  ou  moins  d’intensité  selon  la  sensibilité  de  chaque

personne.

 

Le  sommeil  est  une  fonction  et  un  état  physiologique  encore  assez

mystérieux.  Nous  n’en  connaissons  pas  tout.  Nous  pouvons  dire  qu’il

correspond à une baisse de l’état de conscience et qu’il est différent de l’état

d’éveil, que notre vigilance baisse, que nos muscles se relâchent mais que

nous conservons une partie de nos perceptions sensitives.

 

Notre connaissance du sommeil repose en grande partie sur ce qui a pu être

scientifiquement  évalué.  Ainsi,  si  l’on  vous  propose  d’étudier  votre

sommeil,  des  polysomnographies  seront  réalisées.  Vos  ondes  cérébrales

(électroencéphalogramme),    vos     mouvements    oculaires    (électro-

oculogramme),  votre  rythme  cardiaque  (électrocardiogramme)  et  vos

mouvements et activités musculaires (électro- myogramme) seront mesurés.

Nous  savons  donc  ce  qui  se  passe  dans  certains  organes  au  cours  du

sommeil.

 

Nous savons aussi, et vous en avez sûrement déjà fait l’expérience, que le

manque de sommeil a des répercussions sur notre vitalité.

Dormir, pour quoi faire ?

 

Lorsque  vous  dormez,  contrairement  à  ce  que  vous  pourriez  penser,  il  se

passe  beaucoup  de  choses  dans  votre  corps.  Si  vous  ne  devez  retenir  que

l’essentiel,  retenez  que,  pendant  le  sommeil,  votre  organisme  élimine,  se

repose et se recharge en énergie. Ça, ce sont les grandes lignes. Voyons les

détails. Le sommeil, c’est :

un  temps  de  récupération  de  la  fatigue  physique  et  musculaire  :

[image: ]

c’est  là  que  vos  muscles  peuvent  récupérer,  ceux-ci  étant  (presque)

totalement relâchés. Les tensions se dénouent. Si vous souffrez encore

de tensions musculaires au réveil, c’est probablement que vous n’avez

pas assez dormi ou que votre sommeil n’est pas assez réparateur ;

un temps de récupération de la fatigue nerveuse ;
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un  temps  de  recharge  en  énergie  de  nos  systèmes  glandulaire  et
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nerveux  :  la  recharge  en  énergie  du  système  glandulaire  se  fait

pendant  le  sommeil  profond  et  celle  du  système  nerveux  pendant  le

sommeil paradoxal. En cas d’épuisement du système nerveux et/ou du

système glandulaire, c’est le repos, et lui seul, qui vous permettra de

retrouver  vitalité  et  santé.  Vous  verrez,  nous  y  reviendrons  lorsque

nous  parlerons  de  la  fatigue  surrénalienne  et  de  l’hypothyroïdie,  aux

étapes 4 et 5 ;

un temps d’activité neuroglandulaire : pendant votre sommeil, votre
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corps produit des hormones et des neurotransmetteurs. C’est le cas, par

exemple, de l’hormone de croissance, produite par l’hypophyse. Chez

l’adulte, elle permet la cicatrisation, la consolidation des souvenirs et

surtout  d’avoir  un  sommeil  réparateur.  Elle  est  également  lipolytique

(détruit les graisses), ce qui pourrait expliquer en partie le lien entre le

surpoids et le manque de sommeil. Les surrénales produisent aussi du

cortisol pour nous permettre d’être d’attaque le matin.

La mélatonine et le sommeil ont également un effet régulateur sur la

sécrétion des autres hormones ;

un  temps  d’assimilation  et  de  stockage  :  votre  corps  –  et,  vous  le
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savez maintenant tout particulièrement, le foie – assimile et stocke les

nutriments  essentiels  issus  de  l’alimentation  ou  des  transformations

métaboliques  qu’il  a  opérées.  Par  exemple,  le  phosphore  est  stocké

dans les cellules nerveuses pendant la nuit ;

un  temps  d’élimination  :  vos  émonctoires  travaillent  beaucoup  la
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nuit.  Les  déchets  sont  filtrés  et  amenés  vers  les  reins,  la  peau  ou  les

intestins  pour  être  éliminés  le  matin.  Si  vous  manquez  de  sommeil,

votre organisme s’encrasse ;

un temps d’activité cérébral : ne dit-on pas « la nuit porte conseil » ?
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Votre  cerveau  analyse,  trie,  range  vos  émotions,  vos  apprentissages

quotidiens. Mais c’est aussi un moment où il est connecté à votre Être

profond,  votre  âme.  Il  n’y  a  pas  souvent  accès,  car  votre  mental  est

trop fort la journée. La nuit, vous avez accès à d’autres parties de vous-

même, probablement insuffisamment exploitées ;

un  temps  de  reprogrammation  :  il  y  a  une  remise  à  jour  de  vos
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programmes  physiologiques  et  de  vos  mémoires  cellulaires.  Cela  se

fait pendant le sommeil paradoxal, donc plutôt en fin de nuit ;

le moment des rêves.
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La  liste  pourrait  encore  être  longue…  mais  vous  percevez  déjà  ce  qu’un

sommeil trop court ou de mauvaise qualité peut avoir comme conséquences

sur votre santé : fatigue, dépression, surpoids, troubles hormonaux, moindre

résistance  au  stress,  affaiblissement  du  système  immunitaire  ou  encore

douleurs musculaires.

 

Les cycles du sommeil

 

Une nuit de sommeil se compose de plusieurs cycles de quatre-vingt-dix à

cent dix minutes selon les personnes. Il y a, en général, quatre à six cycles par nuit.

 

Chaque cycle de sommeil est composé de quatre phases :

1. l’endormissement ;

2. le sommeil léger ;

3. le sommeil profond ;

4. le sommeil paradoxal.

 

Les trois premières phases forment ce qu’on appelle le sommeil lent. C’est

au cours de cette phase que se fait la récupération physique, la recharge

en énergie de notre système glandulaire (endocrinien), et qu’est sécrétée

l’hormone  de  croissance,  essentielle  pour  les  enfants  et  les  adolescents,

mais aussi pour l’adulte car cette hormone permet notamment la réparation

des tissus endommagés.

 

Le sommeil paradoxal succède au sommeil lent. Il permet la récupération

de  la  fatigue  nerveuse  (recharge  en  énergie  de  notre  système  nerveux),

favorise  la  concentration  et  la  mémorisation.  C’est  aussi  le  moment  des

rêves, du moins ceux dont on se souvient.

 

Qu’observe-t-on durant ces différentes phases ?

 

Durant le sommeil lent, le rythme cardiaque ralentit, la respiration est plus

calme  et  régulière,  les  yeux  sont  clos  et  sans  mouvements.  Les  ondes

émises  par  le  cerveau,  mesurées  en  hertz  (1  Hz  correspondant  à  une

ondulation), ralentissent aussi.

 

Durant  le  sommeil  paradoxal,  c’est  tout  l’inverse.  Le  rythme  cardiaque

s’accélère  et  est  assez  irrégulier,  tout  comme  la  respiration.  Les

mouvements oculaires sont nombreux et rapides. Nous rêvons et nous nous

agitons.

La durée de chaque phase (sommeils lent et paradoxal) varie en fonction du

moment de la nuit.

En  début  de  nuit,  les  phases  de  sommeil  profond  sont  plus  longues.
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Voilà  pourquoi  on  dit  souvent  des  premières  heures  du  sommeil

qu’elles comptent double. La quantité de sommeil réparateur, celui du

sommeil profond où le corps et le cerveau sont au repos, permettant la

recharge en énergie physique, y est plus importante. Idéalement, nous

ne devrions pas nous coucher après 22 heures.

Au fil de la nuit, le sommeil paradoxal, moment privilégié des rêves,
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prend  la  relève  et,  en  fin  de  nuit,  ce  sont  les  phases  de  sommeil

paradoxal  qui  sont  les  plus  longues.  Notre  nuit  devrait  d’ailleurs

naturellement  se  terminer  sur  une  phase  de  sommeil  paradoxal.  Lors

du sommeil paradoxal, les rêves sont plus nombreux et de plus en plus

longs, et nous nous souvenons plus facilement des rêves faits en fin de

nuit.

 

OUVREZ UN CARNET DE RÊVES

 

Est-ce  notre  inconscient  qui  s’exprime  ?  Est-ce  notre  cerveau  qui  trie,  analyse,

range toutes nos expériences de vie ? Si le sommeil est mystérieux, le rêve l’est

plus encore. Il est une porte ouverte sur l’inconscient et sur notre Être profond. Si

vous  y  êtes  attentif(ve),  vos  rêves  peuvent  vous  guider  et  vous  apporter  des

réponses,  de  façon  directe  ou  indirecte.  N’hésitez  pas  à  noter  ces  rêves  sur  un

petit carnet, posé près de votre lit. Vous y trouverez peut-être la solution que vous

cherchez.  Interrogez  votre  inconscient  et  posez  une  question  avant  de  vous

endormir. Qui sait ? Vous aurez peut-être la solution le lendemain au réveil, et si

ce n’est pas le cas, persévérez !

 

L’alternance veille/sommeil Le centre du sommeil est situé dans l’hypothalamus antérieur. Pour passer

de  l’état  de  veille  à  l’état  de  sommeil,  le  cerveau  doit  modifier  sa

production  de  neurotransmetteurs,  ces  messagers  qui  régulent  toute  notre

vie.  Pour  cela,  il  suit  l’alternance  jour/nuit,  aussi  appelée  rythme

nycthéméral.

 

Cette  notion  de  rythme  est  importante.  Ne  croyez  pas  que  votre  corps

fonctionne n’importe comment, de façon désorganisée, accomplissant telle

ou  telle  fonction,  quand  ça  lui  chante.  Pas  du  tout  !  Tout  est  rythmé,

programmé  à  un  moment  bien  précis  de  la  journée.  C’est  notre  rythme

biologique et il suit le rythme circadien, d’une durée de vingt-quatre heures.

 

Trois  neurotransmetteurs  principaux  sont  impliqués  dans  l’alternance

veille/sommeil  :  la  sérotonine,  la  mélatonine  et  le  GABA  (acide  gamma-

aminobutyrique).

La  sérotonine  est  connue  pour  être  le  neurotransmetteur  de  la
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relaxation. Elle est en grande partie synthétisée au niveau des intestins

et sert de précurseur à la mélatonine, hormone du sommeil proprement

dite.  Sans  sérotonine,  pas  de  mélatonine,  et  c’est  votre  sommeil  qui

sera perturbé. Si vous souffrez de problèmes de sommeil, ne négligez

pas la piste intestinale et retournez à l’étape 2 pour vérifier que tout va

bien de ce côté-là.

D’autant plus que la sérotonine est synthétisée à partir du tryptophane,

l’un  des  huit  acides  aminés  essentiels  que  l’organisme  ne  sait  pas

fabriquer  et  qui  doit  donc  impérativement  être  apporté  par

l’alimentation.  Attention  donc  à  la  carence  en  tryptophane,  soit  par

manque d’apport, soit par défaut d’assimilation.

Vous trouverez du tryptophane dans :

les viandes et les poissons ;
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les œufs ;
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le riz complet ;
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les légumineuses ;
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certains oléagineux comme les amandes ou les noix de cajou ; la banane ;
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le chocolat.
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Sous  l’action  d’enzymes,  le  tryptophane  subit  une  première
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transformation pour devenir du 5-HTP, qui sera, à son tour, transformé

en sérotonine.

Pour  que  ces  transformations  aient  lieu,  il  faut  des  cofacteurs  :

vitamine B6, zinc et magnésium. Si vous en manquez, la conversion en

sérotonine, puis en mélatonine, ne pourra avoir lieu, ce qui perturbera

votre sommeil. Voyez comme, là encore, l’alimentation remplit un rôle

fondamental, tout comme la bonne santé des intestins et l’équilibre du

microbiote.

La mélatonine est synthétisée par la glande pinéale (épiphyse) dès que
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la  lumière  diminue.  Elle  est  sécrétée  toutes  les  heures,  avec  un  pic

entre 1 et 3 heures du matin. Sa sécrétion est inhibée par la lumière. La

mélatonine inhibe certaines fonctions de l’éveil, donne la sensation de

fatigue  et  l’envie  de  dormir.  Mais  ses  bénéfices  ne  s’arrêtent  pas  au

sommeil  :  elle  réduit  les  radicaux  libres,  est  antioxydante,  stimule

l’immunité  et  a  un  effet  régulateur  sur  la  production  des  autres

hormones.  Pensez  donc  à  regarder  ce  qui  se  passe  du  côté  de  votre

sommeil si vous souffrez de désordres hormonaux.

Vous trouverez de la mélatonine dans :

les tomates ;
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les cerises ;
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les olives ;
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l’orge ;
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le riz ;
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les noix ;
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le raisin.
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N’oubliez  pas  de  faire  le  plein  d’aliments  riches  en  vitamines  B,  en

magnésium et en zinc, des cofacteurs essentiels à une bonne synthèse

de mélatonine. Reportez-vous pour cela à l’étape 1.

Le  GABA  (acide  gamma-aminobutyrique)  est  le  principal  neuro-
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transmetteur  inhibiteur  du  système  nerveux  central.  Il  freine  donc  le

système de veille et favorise, avec la mélatonine, l’endormissement. Il

permet aussi de réguler l’humeur et stimule la sécrétion de l’hormone

de croissance pendant les premières phases de sommeil profond.

Le GABA est synthétisé dans l’organisme à partir d’un acide aminé, la

glutamine, que vous trouverez notamment dans les protéines animales

(œufs,  viandes  et  poissons),  mais  aussi  dans  les  légumineuses  et

certains légumes à feuilles, comme les épinards ou encore le persil.

Pour  transformer  la  glutamine  en  GABA,  votre  corps  a  besoin  de

vitamine  B6  et  de  magnésium,  mais  aussi  d’autres  acides  aminés  :

leucine, isoleucine et valine. J’insiste un peu, mais vous voyez bien les

conséquences  que  peuvent  avoir  une  mauvaise  alimentation  et  des

carences nutritionnelles sur votre humeur et sur votre sommeil.

 

Dormez-vous bien ?

S’il  y  a  bien  un  domaine  où  nous  savons  facilement  et  presque

instinctivement  si  tout  va  bien,  c’est  celui  du  sommeil.  Je  le  constate

souvent  en  consultation.  S’il  peut  être  parfois  difficile  d’obtenir  des

informations  précises  sur  l’alimentation  et  la  santé  intestinale,  je  sais

immédiatement  si  la  personne  dort  bien  ou  mal  et  quelles  difficultés  elle

rencontre. Vous ne serez donc pas étonné(e) si je vous dis qu’on considère

que :

le sommeil est bon et réparateur lorsque :
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l’endormissement est rapide et serein ;
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il n’y a pas de réveil(s) nocturne(s), de cauchemars ;
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le sommeil est physiquement calme ;
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vous vous levez facilement et êtes reposé(e) ;
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les éliminations (passage aux toilettes) du matin sont bonnes ;
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ce repos apporte des solutions, des informations sur la conduite de
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sa vie, y compris sur les choses simples (la nuit porte conseil).

à l’opposé, le sommeil est mauvais lorsque :
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vous souffrez de difficultés d’endormissement en début de nuit ;
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vous  vous  réveillez  une  ou  plusieurs  fois  par  nuit  sans  réussir  à
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vous rendormir facilement et rapidement ;

le sommeil est agité, anxieux, voire anxiogène ;
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vous avez du mal à vous lever le matin et avez la sensation de ne
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pas être reposé(e) ;

vous vous réveillez avec l’esprit confus, « dans le brouillard » ;
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vous êtes constipé(e).
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La vraie question est : Pourquoi dormez-vous mal ?

 

Nous l’avons déjà abordé : les troubles du sommeil peuvent être liés à des

carences nutritionnelles et à des carences en neurotransmetteurs (sérotonine,

mélatonine, GABA). Mais il y a de nombreuses autres causes possibles :

la maladie, parfois associée à des douleurs ;
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le  manque  d’exposition  à  la  lumière  dans  la  journée  qui  va
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désynchroniser votre rythme ;

l’exposition  à  la  lumière  le  soir,  notamment  la  lumière  bleue  des
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ordinateurs, des smartphones, des tablettes et même de nos télévisions.

N’oubliez  pas  que  la  mélatonine  n’est  synthétisée  que  lorsque  la

lumière baisse. Encore une cause de désynchronisation !

les horaires de travail décalé, le décalage horaire lors d’un voyage ;
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ne pas écouter les signes annonciateurs du sommeil (bâillements, yeux
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qui grattent, sensation de lourdeur…) ;

le bruit ambiant ;
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les champs électromagnétiques ;
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la température inadaptée de la chambre (trop chaud, trop froid) ;
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une digestion trop lourde, trop longue, difficile ;
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le mental avec ses idées fixes et ses cogitations ;
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le stress (tiens ? On ne l’a pas déjà vu quelque part, celui-là ?) ;
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le conjoint… parce que, oui, vous l’aimez et vous êtes heureux(se) de
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vous  endormir  à  ses  côtés,  mais  il  faut  bien  admettre  qu’entre  les

ronflements, les coups de pied ou de coudes ou le fait qu’il/elle vous

pique la couverture, vous avez du mal à bien dormir…

 

Quelles conséquences pour votre santé ? Si vous manquez de sommeil ou

s’il  n’est  pas  assez  récupérateur,  voici  ce  que  vous  pouvez  ou  pourriez

ressentir, dès aujourd’hui ou à plus ou moins long terme :

fatigue physique et mentale : baisse de la concentration, troubles de la
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vigilance, somnolence diurne, baisse des performances dans la journée,

manque  d’énergie,  de  motivation,  tout  cela  augmentant  le  risque  de

blessure et de chute, d’accidents du travail et d’accidents de la route.

La fatigue est la deuxième cause d’accident de la route après l’alcool ;

troubles de l’humeur : irritabilité, lassitude, manque d’entrain, repli sur
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soi pouvant parfois aller jusqu’à la dépression ;

surpoids  et  obésité  :  le  manque  de  sommeil  augmente  l’appétit  en
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modulant les hormones qui le régulent (leptine, grhéline et orexine). Si

vous dormez mal ou pas assez, vous risquez non seulement de manger

plus, mais aussi, en raison de la fatigue et de la somnolence diurne, de

vous dépenser moins. Il y a donc une baisse de la dépense énergétique

de la journée et un risque de prendre du poids. À cela s’ajoute le fait

que  les  troubles  du  sommeil  ont  une  incidence  sur  la  production  de

cortisol, hormone du stress, également impliquée dans le métabolisme

du glucose et dans la prise de poids au niveau de la taille ;

affaiblissement  du  système  immunitaire  :  la  production  de  certains
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médiateurs de l’immunité est soumise au cycle circadien et le sommeil

a une influence sur la nature et/ou le nombre de cellules immunitaires,

telles que les leucocytes ou les lymphocytes NK (Natural Killers). Si

vous  manquez  de  sommeil,  vous  risquez  d’être  plus  sensible  aux

infections ;

perturbation  du  métabolisme  :  le  manque  de  sommeil  perturbe  tout
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notre  métabolisme,  ce  qui  favorise  l’apparition  de  maladies

cardiovasculaires,  du  diabète,  de  l’hypertension  et  même  du  cancer.

Des études ont établi le lien entre un manque de sommeil et le cancer

colorectal 8                      9 , et celui du sein ;

risque plus élevé de mortalité en dessous de six heures de sommeil par

[image: ]

nuit ;

modification de l’expression des gènes : une étude 10 a démontré qu’un
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petit  manque  de  sommeil,  moins  de  six  heures  par  nuit  pendant  une

semaine, nuisait directement à l’expression de plus de 700 gènes.

 

Retrouvez un bon sommeil !

 

Retrouver un sommeil de qualité, réparateur, c’est d’abord une question de

bon sens. Pour cela, il faudra que vous retrouviez et que vous respectiez vos rythmes et que vous remettiez de l’équilibre dans votre quotidien.

 

Si vous souhaitez retrouver de l’énergie et de la vitalité, voici ce que vous

devez faire :

exposez-vous à la lumière dans la journée. Pourquoi ne pas faire une
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pause  de  trente  minutes  entre  12  et  14  heures  pour  prendre  l’air  ?

Même l’hiver… ;

évitez l’exposition à la lumière le soir, notamment la lumière bleue
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de tous nos appareils connectés ;

retrouvez  un  rythme  en  essayant  de  vous  coucher  et  de  vous  lever
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toujours vers la même heure. Observez-vous et essayez de repérer vos

phases de sommeil ;

évitez  les  excitants  comme  le  café,  le  thé,  le  chocolat  et  l’alcool.
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Saviez-vous  que  la  consommation  d’alcool  fait  chuter  de  70  %  la

production  d’hormones  de  croissance,  diminuant  ainsi  d’autant  la

qualité du sommeil ?

évitez  les  activités  stimulantes  en  fin  de  journée  et  le  soir,
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notamment  le  sport.  Cela  ne  veut  pas  dire  qu’il  ne  faut  pas  faire  de

sport  !  Au  contraire,  c’est  un  excellent  régulateur  du  stress  et  cela

favorisera  un  bon  sommeil,  à  condition  qu’il  soit  pratiqué  dans  la

première partie de la journée, ou du moins pas après 18 heures ;

préparez votre cocon pour la nuit. Votre chambre doit être aérée et la
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température  pas  trop  élevée.  Il  faut  aussi  du  calme  et  du  silence.

Pourquoi  ne  pas  y  diffuser  quelques  huiles  essentielles  peu  de  temps

avant de vous coucher ?

dînez léger : une petite portion de protéines, quelques glucides à index
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glycémique bas et des légumes feront parfaitement l’affaire. Le temps

de la digestion doit être le plus court possible pour laisser le temps à

l’organisme de faire tout le reste !

favorisez  la  sécrétion  de  neurotransmetteurs  avec  un  apport
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suffisant en protéines, en minéraux, en vitamines et en oligo- éléments.

Pour  faciliter  le  passage  du  tryptophane  au  travers  de  la  barrière

hémato-encéphalique  et  favoriser  ainsi  la  sécrétion  de  sérotonine  au

niveau cérébral, misez sur une petite quantité de céréales complètes, de

légumineuses  ou  de  tubercules  ayant  un  index  glycémique  bas  ou

moyen  (patate  douce,  riz  complet  ou  sarrasin,  par  exemple).

L’élévation douce de la glycémie favorisera l’entrée du tryptophane, au

détriment d’autres acides aminés qui pourraient entrer en compétition

avec  lui  et  qui  seraient  prioritaires  en  l’absence  d’insuline.  Pensez

aussi aux oméga-3 qui sont anti-inflammatoires, agissent sur l’humeur

et  surtout  sur  la  fluidité  membranaire,  ce  qui  garantit  des  échanges

optimaux  entre  les  cellules  et  la  bonne  transmission  des

neurotransmetteurs !

écoutez  votre  corps  et  les  signes  d’endormissement  qu’il  vous
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envoie  :  bâillements,  étirements,  yeux  qui  piquent,  sensation  de

fatigue… Lorsque le train du sommeil passe, ne le ratez pas, sinon il

faudra attendre le prochain et il n’arrivera pas tout de suite ;

gérez votre stress (rendez-vous à l’étape 4) ;
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enfin, ne  soyez  pas  avare  en  sommeil.  Chacun  a  des  besoins  de
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sommeil  différents,  mais  ne  vous  laissez  pas  leurrer  par  un  système

nerveux  et  un  système  endocrinien  sursollicités  et  hyper-  actifs  qui

brouillent  les  pistes,  vous  faisant  croire  qu’avec  vos  cinq  heures  de

sommeil par nuit vous êtes en pleine forme. Offrez-vous au moins huit

heures de sommeil par nuit, plus encore si vous le pouvez. Dix heures

ne  sont  pas  de  trop.  Et  couchez-vous  le  plus  tôt  possible.  Si  ce  n’est

pas  22  heures,  essayez  22  h  30  ou  23  heures.  Au-delà,  vous  mettez

votre équilibre en péril.

 

L’apport  alimentaire  n’est  pas  toujours  suffisant.  Vous  pouvez  alors

envisager  une  supplémentation  en  magnésium,  en  zinc  et  en

vitamine  B.  Tout  comme  il  est  possible  d’apporter  à  l’organisme  du  L-

tryptophane, du 5-HTP (précurseur de la sérotonine) ou de la mélatonine.

Pour  augmenter  votre  taux  de sérotonine,  tournez-vous  vers  le
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griffonia  (Griffonia  simplicifolia),  une  plante  riche  en  5-HTP.  Vous

pourrez la prendre le midi et vers 17 heures, en gélules ou en teinture

mère. Par précaution, cette plante est déconseillée chez les personnes

souffrant  de  sclérodermie  ou  sous  traitements  bêta-  bloquants  ou

antidépresseurs.  Elle  est  également  déconseillée  aux  femmes  prenant

une pilule contraceptive.

Vous pouvez aussi prendre un complément à base de mélatonine. Ils
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sont  nombreux  sur  le  marché  aujourd’hui  et  associent  souvent  des

plantes,  des  vitamines  et  des  minéraux  favorables  au  sommeil.  Vous

trouverez  deux  types  de  mélatonine  :  à  libération  immédiate  ou  à

libération  prolongée.  La  première  est  recommandée  en  cas  de

difficultés d’endormissement, la seconde pour les réveils nocturnes ou

en  cas  de  réveils  précoces.  La  mélatonine  n’étant  pas  un  nutriment

essentiel, aucun apport journalier recommandé n’est établi.

Les posologies habituellement recommandées sont les suivantes :

en cas d’insomnie ou de difficultés d’endormissement : 1 à 5 mg
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de mélatonine à libération immédiate environ une heure avant le

coucher ;

en  cas  de  réveils  nocturnes  :  2  mg  de  mélatonine  à  libération
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prolongée une à deux heures avant le coucher.

 

Les nombreuses études réalisées sur la mélatonine ont montré son absence

de toxicité. Toutefois, un avis de l’ANSES 11 déconseille sa consommation

aux  femmes  enceintes  et  allaitantes,  aux  enfants  et  adolescents,  en  cas  de

maladies inflammatoires et/ou auto-immunes et lors d’activités nécessitant

une vigilance soutenue. La prise de mélatonine doit également se faire après

avis  médical  en  cas  d’épilepsie,  d’asthme,  de  troubles  de  l’humeur,  du

comportement  ou  de  la  personnalité  et/ou  de  traitement  médical.  Des

interactions sont également possibles avec les plantes sédatives, comme la

valériane, par exemple, ainsi qu’avec les traitements anticoagulants.

Vos alliés

 

Les plantes

 

De nombreuses plantes peuvent vous aider à trouver le sommeil et à avoir

un bon sommeil. En voici quelques-unes :

la passiflore (Passiflora incarnata) : c’est une plante GABAergique,
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c’est-à-dire qu’elle interagit avec les récepteurs cérébraux au GABA,

favorisant  ainsi  son  activité  et  donc  l’endormissement  et  le  sommeil

réparateur.  C’est  une  plante  relaxante,  apaisante,  sans  effets

secondaires ni risque de somnolence. N’oubliez pas que le sommeil se

prépare tout au long de la journée. Prenez donc la passiflore en deux à

trois  prises,  réparties  dans  la  journée  pour  abaisser  votre  niveau  de

stress et être dans les bonnes conditions pour trouver le sommeil. Vous

la  trouverez  en  teinture  mère,  en  extraits  liquides  ou  en  gélules.

Respectez la posologie indiquée par le fabricant ;

la  valériane  (Valeriana  officinalis)  :  c’est  une  autre  plante
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GABAergique. Ses principes actifs agissent directement sur le système

nerveux et ont un effet sédatif et anxiolytique. C’est la plante « coup

de  massue  ».  Vous  la  prendrez  le  soir,  une  à  deux  heures  avant  le

coucher,  pour  faciliter  l’endormissement.  Vous  la  trouverez  aussi  en

extrait  de  plantes  fraîches  ou  standardisées,  en  teinture  mère  ou  en

gélules. Respectez la posologie du fabricant. La valériane peut induire

une  somnolence.  Ne  prenez  pas  la  route  ou  ne  pratiquez  pas  une

activité nécessitant de la vigilance après l’avoir prise ;

l’eschscholzia (Eschscholzia californica), également appelé pavot de
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Californie : cette plante fait partie de la même famille que le pavot à

opium, sans présenter les mêmes risques d’addiction ! Elle contient des

substances  alcaloïdes  hypnotiques  et  inductrices  du  sommeil,  sans

aucune toxicité. Les effets peuvent être immédiats, mais peuvent aussi

demander une à deux semaines avant d’être pleinement ressentis. Cette

plante  ne  présente  aucune  contre-  indication,  ni  effet  indésirable.

Prenez-la le soir après le repas ou juste avant le coucher en fonction de

votre sensibilité et éventuellement en cas de réveils nocturnes. Vous la

trouverez  sous  différentes  formes.  Choisissez  celle  qui  vous  convient

le mieux et respectez la posologie du fabricant.

 

Si  vous  ne  trouvez  pas  votre  bonheur  parmi  ces  plantes,  il  y  en  a  bien

d’autres  qui  vous  conviendront  probablement  mieux  :  houblon,  mélisse,

tilleul, aubépine. Il peut parfois être intéressant d’associer plusieurs plantes,

leur efficacité étant décuplée en synergie. Faites-vous aider dans votre choix

par un naturopathe ou un phytothérapeute.

 

Les huiles essentielles

 

Si  vous  préférez  les  huiles  essentielles  (HE),  vous  trouverez  aussi

facilement votre bonheur. Beaucoup ont des vertus relaxantes, anxiolytiques

et sédatives. Il suffit de trouver la vôtre !

Le petit grain bigarade (Citrus aurantium) : calmante et sédative.
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Le lemongrass (Cymbopogon flexuosus) : sédative.
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Le  lavandin  super  (Lavandula  burnatii ou Lavandula  hydriba)  :

[image: ]

calmante,  anxiolytique  et  sédative.  Attention,  cette  huile  essentielle

peut être nocive pour le foie et les reins en cas d’ingestion à forte dose

et  sur  une  longue  durée.  Elle  ne  doit  être  utilisée  qu’en  application

cutanée.

Le ledon du Groenland (Ledum groenlandicum) : pour les insomnies
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sévères.

La  marjolaine  à  coquilles  (Origanum  majorana)  :  anxiolytique  et
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parasympathicotonique (facilite la relaxation et le sommeil). Attention,

cette huile essentielle est néphrotoxique en cas d’ingestion à forte dose

et  sur  une  longue  durée.  Elle  ne  doit  être  utilisée  qu’en  application

cutanée.  Elle  n’est  pas  à  prendre  en  cas  d’hypo-  tension,  peut

également  provoquer  de  la  somnolence  et,  dans  certains  cas,  des

vertiges.

Le plus simple est d’en appliquer deux gouttes sur la face interne du

poignet  et  de  les  respirer  plusieurs  fois  juste  avant  le  coucher.  Une

application  sur  le  plexus  solaire  peut  aussi  être  très  efficace  pour

dénouer  cette  fameuse  sensation  d’oppression  dans  l’estomac.

N’hésitez pas à en renouveler l’application en cas de réveils nocturnes.

 

Vous pouvez également diffuser un mélange d’une à deux gouttes de deux

de  ces  huiles  essentielles  dans  votre  chambre  trente  minutes  avant  le

coucher.

 

FABRIQUEZ VOTRE ROLL-ON

SPÉCIAL SOMMEIL

 

Matériel et ingrédients :

1 flacon roll-on de 15 ml.
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10 gouttes d’HE de lemongrass.
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10 gouttes d’HE de lavandin super.
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10 gouttes d’HE de marjolaine à coquilles.
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Huile  végétale  d’amande  douce  (quantité  suffisante  pour  compléter  le flacon).
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Versez  les  huiles  essentielles  dans  le  flacon roll-on,  puis  complétez  avec  l’huile

d’amande douce. Mélangez bien. Appliquez au moment du coucher sur le plexus

solaire,  la  face  interne  du  poignet  ou  sur  les  paumes.  Respirez  profondément.

Gardez le flacon sur votre table de chevet en cas de réveils nocturnes.


AVERTISSEMENT

 

Effectuez toujours un test de tolérance avant d’utiliser une huile essentielle. Pour

cela, appliquez-en une goutte sur le pli du coude et attendez vingt-quatre heures.

Si aucune rougeur ou démangeaison n’apparaît, tout va bien.

En cas de contact avec les yeux, rincez immédiatement avec une huile végétale

dans un premier temps, puis à l’eau.

Enfin, les huiles essentielles sont puissantes. Leur utilisation est déconseillée aux

femmes  enceintes  et  allaitantes,  ainsi  qu’aux  jeunes  enfants.  Elles  doivent  être

utilisées  avec  précaution  par  les  personnes  asthmatiques  et/ou  épileptiques.  La

voie  cutanée  doit  toujours  être  favorisée.  L’ingestion  ne  doit  se  faire  que  sur  le

conseil d’un naturopathe ou d’un aromathérapeute.

 

Les bourgeons

 

Les bourgeons sont des concentrés de principes actifs. Ils contiennent toute

la  force  vitale  et  les  ressources  nécessaires  pour  le  développement  de  la

plante.  Ils  seront  donc  particulièrement  efficaces  en  cas  de  troubles  du

sommeil.

 

Vous pourrez pratiquer la gemmothérapie du sommeil avec :

le  saule  blanc  (Salix  alba)  :  en  cas  d’insomnies  nerveuses  et
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d’anxiété ;

le  tilleul  (Tilia  tomentosa)  :  sédatif  et  hypnotique  doux,  pour  les
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endormissements difficiles ou les réveils nocturnes ;

le figuier (Ficus carica) : action sur le système nerveux, lâcher- prise,
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en cas d’insomnie d’endormissement ;

l’aubépine  (Crataegus  oxyacantha)  :  anxiolytique,  action  calmante
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sur le système nerveux central.

 

Les bourgeons peuvent être associés en synergie. Vous les prendrez une à

deux  heures  avant  le  coucher,  le  plus  possible  à  distance  des  repas.  La posologie moyenne est comprise entre 10 et 15 gouttes directement dans la

bouche. Sachez qu’il existe aujourd’hui des macérats sans alcool.

 

Les élixirs floraux

 

Pour  une  action  plus  subtile  sur  votre  sphère  énergétique  et  psycho-

émotionnelle,  les  élixirs  floraux,  plus  connus  sous  le  nom  de  Fleurs  de

Bach ®,  vous  aideront  à  mieux  gérer  les  émotions  qui  peuvent  perturber

votre sommeil. Ils ne contiennent pas de principes actifs comme les autres

extraits  de  plantes.  Tout  repose  sur  l’information  vibratoire  et  énergétique

transmise par la plante via l’eau à notre organisme.

 

Là  encore,  choisir  le  bon  élixir  floral  ou  la  bonne  combinaison  n’est  pas

chose aisée. Vous devrez bien vous connaître, identifier et comprendre les

causes de vos tourments psychiques et émotionnels. Le mieux est de vous

faire accompagner par un thérapeute qui maîtrise parfaitement ce domaine.

 

Voici cependant quelques pistes :

le marronnier blanc (Aesculus hippocastanum) : pour les idées fixes
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et les cogitations ;

l’hélianthème  (Helianthemum  nummularium)  :  en  cas  de  peurs
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paniques, cauchemars ;

l’ipomée (Ipomœa purpurea) : en cas de perte du rythme ;
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la  valériane  (Valeriana  officinalis)  :  pour  ceux  qui  ont  trop  de
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responsabilités et se sentent dépassés par la vie quotidienne ;

la passiflore (Passiflore incarnata) : pour le lâcher-prise et la sérénité.
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Pourquoi ne pas combiner les mêmes élixirs floraux que les plantes choisies

en phytothérapie ? Vous ne ferez que renforcer leurs actions mutuelles.

 

Les élixirs floraux se prennent tout au long de la journée (trois à quatre fois)

et/ou  au  moment  des  troubles,  toujours  à  distance  des  repas  et  de  la consommation de toute boisson. Gardez-les en bouche quelques instants et

prenez-les en pleine conscience. Il existe des élixirs floraux sans alcool.
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Encore  une  nouvelle  étape  de  franchie  !  Votre  fatigue  est-elle  liée  à  un

manque  de  sommeil  ou  à  des  troubles  du  sommeil  ?  Si  c’est  le  cas,  vous

savez désormais comment prendre soin de vos nuits, un besoin vital. Et si

vous  pensez  que  votre  sommeil  est  perturbé  à  cause  du  stress,  rassurez-

vous, les solutions se trouvent à l’étape suivante.

 

OceanofPDF.com

ÉTAPE 4

 

LE STRESS, CE GRAND VOLEUR

 

D’ÉNERGIE
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Le stress fait partie de notre quotidien. Nous le connaissons tous, même si

nous  n’en  avons  pas  forcément  conscience.  On  me  dit  souvent,  en

consultation  :  «  Non,  non,  je  ne  suis  pas  stressé(e)…  enfin,  un  stress

normal, comme tout le monde. » Voilà où nous en sommes arrivés : le stress

permanent et la fatigue qui l’accompagne sont des états normaux. C’est à la

fois vrai et faux.

 

Vrai, parce que le stress est un phénomène physiologique normal et même

vital,  puisqu’il  nous  permet  de  rester  en  vie  lorsque  nous  sommes  en danger.

 

Faux, parce que le stress « normal » est ponctuel et ne doit exister que lors

d’un événement précis et être suivi d’une période de récupération, de repos

et de calme. Le stress permanent, ou chronique, est donc tout sauf normal.

 

Les agents stressants

 

Nos ancêtres, même les plus lointains, connaissaient déjà le stress, puisque

c’est  un  phénomène  physiologique  inhérent  à  l’homme  et  même  à  tout

organisme vivant (les animaux et les végétaux connaissent aussi la peur, le

danger  et  donc  les  réactions  de  stress).  Cela  leur  permettait  de  mobiliser

leur énergie et de voir leurs forces décuplées s’ils devaient faire face à un

animal sauvage, protéger leur territoire, mais aussi résister à des périodes de

famine  lorsque  la  nourriture  venait  à  manquer.  Mais  ils  y  étaient

probablement beaucoup moins confrontés que nous.

 

De nos jours, nos vies à 100 % axées sur la performance et la productivité,

pour  ne  pas  dire  la  compétition,  nous  mettent  «  sous  stress  »  du  lever  au

coucher.  Cela  commence  dès  le  réveil,  souvent  trop  tôt  ou  après  une  nuit

trop  courte.  Nous  courons  pour  manger  quelque  chose  tout  en  nous

préparant  pour  aller  travailler  et  en  pensant  à  la  prochaine  réunion  et  aux

objectifs  non  atteints.  Dans  le  même  temps,  nous  préparons  les  enfants  et

faisons dans notre tête la liste de courses à faire pendant la pause déjeuner

pour  le  repas  du  soir.  Voilà  seulement  trente  minutes  que  nous  sommes

debout et nous sommes déjà sous pression. Quand vient l’heure du départ,

le  rythme  s’accélère  encore  :  ne  pas  rater  le  bus,  ne  pas  être  en  retard  à

l’école, puis au travail, trouver une place pour se garer, encore une fois être

coincé(e)  dans  les  embouteillages,  regarder  ses  52  mails,  ses  33  SMS  et

écouter  les  messages  vocaux  de  son  patron,  de  ses  fournisseurs  ou  d’un collègue… Bon, je m’arrête là pour le quotidien, vous avez compris l’idée !

Tout  cela  peut  paraître  insignifiant,  mais,  mis  bout  à  bout,  la  charge  de

stress, que l’on peut aussi appeler la charge mentale, est énorme.

 

Bien  sûr,  il  y  a  pire  que  les  petits  événements  du  quotidien.  Les  choses

s’aggravent  si  vous  avez  des  problèmes  financiers,  un  conflit  familial  ou

professionnel,  des  problèmes  conjugaux,  si  l’un  de  vos  proches  est

gravement malade ou si vous vivez le décès d’un être cher. Déménager est

aussi un stress important, tout comme changer de travail ou de métier.

 

Impossible d’ignorer les événements récents : être confiné, à la merci d’un

virus dont on ne connaît pas grand-chose, perdre sa liberté de mouvement et

de choix, ne plus voir ses parents, amis ou collègues, ne plus pouvoir faire

de projets, même les plus simples, ne plus avoir de loisirs, ne plus pouvoir

partager les petits plaisirs de la vie (restaurants, cinéma, expos…) est source

d’un stress énorme, car cela fait voler en éclats tous nos repères, toutes nos

habitudes de vie, tous nos acquis.

 

Et  puis,  il  y  a  une  dernière  source  de  stress  dont  nous  n’avons  pas

conscience,  ce  sont  tous  les  déséquilibres  métaboliques  et  physiologiques,

comme  les  variations  de  la  glycémie,  les  troubles  intestinaux,  les

intolérances alimentaires, l’inflammation chronique ou encore les infections

récurrentes comme un abcès dentaire. Chaque fois, votre organisme connaît

un stress et va tout mettre en œuvre pour rétablir l’équilibre.

 

Comme  vous  pouvez  le  constater,  le  stress  regroupe  de  nombreux

événements  et  comporte  de  nombreuses  causes.  Mais  attention,  avant  de

tenter de classer ces stress selon le type d’agent stressant, il est important de

bien retenir que le stress n’est pas l’événement ou l’agent stressant en lui-

même.  Le  stress,  c’est  l’ensemble  des  réactions  physiologiques  face  à  cet

événement  ou  agent  stressant.  La  distinction  est  importante  car  cela  veut

dire que notre perception d’un événement, notre positionnement face à lui et  l’importance  qu’on  veut  bien  lui  donner  peuvent  modifier  l’intensité,

voire faire disparaître le stress.

 

Revenons-en à notre agent stressant, il peut être d’ordre :

physique  et  physiologique,  comme  un  effort  physique  intense  (un
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marathon, par exemple) ou une hypoglycémie ;

psychologique  et  émotionnel,  comme  une  rupture  ou  un  conflit
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professionnel.

 

Si bien que, dans le langage courant, on pourra dire que vous souffrez de

stress physique, psychique, émotionnel ou mental.

 

Finalement,  tous  ces  stress  se  recoupent  souvent  pour  en  arriver  à  se

confondre.  Prenons  l’exemple  d’une  grosse  contrariété.  Selon  votre

tempérament,  soit  vous  n’allez  plus  manger  pendant  deux  jours,  ce  qui

provoquera des hypoglycémies et un jeûne involontaire, soit vous allez vous

jeter sur la nourriture réconfortante, sucrée ou salée, un peu grasse aussi, et

vous aurez des troubles digestifs et intestinaux. Dans les deux cas, le stress

émotionnel (la contrariété) a provoqué un stress physique (hypoglycémie ou

troubles  intestinaux)  auquel  l’organisme  devra  faire  face.  Et  il  réagit

toujours  de  la  même  façon.  Pour  notre  cerveau  reptilien,  peu  importe  que

vous  vous  énerviez  dans  les  embouteillages  ou,  comme  vos  ancêtres,  que

vous vous trouviez face à un tigre à dents de sabre prêt à vous dévorer. Pour

lui, c’est pareil.

 

Comment votre corps réagit-il face au stress ?

 

Si  vous  êtes  stressé(e),  un  ensemble  de  réactions  physiologiques  vont  se

déclencher  en  un  éclair  dans  votre  organisme.  Ces  réactions  d’adaptation

ont été décrites et définies pour Hans Selye en 1948. On parle de syndrome

général  d’adaptation,  car  l’objectif  de  ces  séries  de  réactions  est  de  vous adapter  aux  modifications  de  votre  environnement  immédiat,  mais  aussi  à

vos émotions.

 

Le syndrome d’adaptation face au stress comprend trois phases :

la phase d’alarme vous permet de lutter ou de fuir face à l’agresseur.

[image: ]

C’est en tout cas comme ça qu’est programmé notre cerveau reptilien.

Il ne fait pas la différence entre les émotions fortes que vous ressentez

après une dispute et le fameux tigre à dents de sabre. Voilà donc ce qui

se  passe  :  votre  cerveau,  averti  du  danger,  va  stimuler  les  différents

organes du corps, dont vos glandes surrénales, pour qu’ils sécrètent de

l’adrénaline,  de  la  noradrénaline  et  du  cortisol.  Ces  hormones  vont

mobiliser  les  troupes  pour  vous  donner  les  armes  nécessaires  pour

réagir immédiatement.

Votre respiration s’accélère, vous apportant ainsi plus d’oxygène,
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nécessaire  au  cœur,  au  cerveau  et  aux  muscles.  Votre  rythme

cardiaque  s’accélère  aussi,  vos  vaisseaux  sanguins  se  dilatent,

permettant  ainsi  un  meilleur  afflux  sanguin,  notamment  à  vos

muscles.  Votre  sang  quitte  d’ailleurs  vos  intestins,  car  ce  n’est

franchement  pas  le  moment  de  digérer  et  d’assimiler  des

nutriments, les besoins sont ailleurs. Il quitte aussi les extrémités

et la surface de votre peau, pour limiter les risques d’hémorragies

trop  importants  en  cas  de  blessure.  Le  cortisol  augmente  pour

donner  l’ordre  au  foie  de  déstocker  du  glycogène  et  de  le

transformer  en  glucose  pour  fournir  plus  d’énergie.  Vous

transpirez aussi davantage et la tension de vos muscles augmente.

Vous  êtes  prêt(e)  à  bondir  et  à  soulever  des  montagnes.  Quelle

dépense  d’énergie  pour  finalement  rester  assis(e)  dans  votre

voiture  à  fulminer  contre  les  embouteillages  et  votre  collègue  à

cause de qui vous êtes parti(e) trop tard du bureau !

Cette  phase  d’alarme  ne  dure  normalement  pas  longtemps,
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quelques  minutes  à  quelques  heures.  À  l’issue,  les  taux

d’hormones chutent. Vous ressentez ensuite une envie importante

de vous reposer, de récupérer. Cette fatigue est normale et votre

organisme  a  besoin  de  ce  temps  de  récupération  après  l’effort

fourni. C’est le cas, en particulier, de vos glandes surrénales.

Si  de  nouveaux  agents  stressants  s’abattent  sur  vous  et  que  ce
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temps  de  récupération  n’existe  pas,  vous  passez  en  phase  de

résistance,  une  phase  dans  laquelle  vous  pouvez  vous  trouver

pendant de nombreuses années, avec des hauts et des bas, et dont

l’issue peut être, si vous ne réagissez pas à temps, l’épuisement ;

la phase de résistance est le règne du cortisol. Il est sécrété de façon

[image: ]

continue, chronique, pour vous fournir l’énergie dont vous avez besoin

pour faire face à ce stress (quasi) permanent. Il stimule la conversion

des protéines, des lipides et des glucides en énergie et il maintient la

tension artérielle élevée et la contraction cardiaque en provoquant une

rétention d’eau (voilà pourquoi on gonfle quand on est stressé ou que

l’on  prend  des  corticoïdes  de  synthèse).  Mais  cette  sécrétion

permanente n’est pas sans effets néfastes sur la santé :

affaiblissement  du  système  immunitaire  :  vous  êtes  donc
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beaucoup  plus  sensible  aux  infections,  qui  ont  tendance  à

s’installer  et  à  devenir  récurrentes.  Sur  le  long  terme,  cela

augmente aussi les risques de maladies graves, comme le diabète

ou le cancer ;

fonte musculaire : le cortisol déstocke vos réserves de protéines,
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les  muscles,  pour  fournir  de  l’énergie.  Les  acides  aminés  ainsi

libérés seront convertis par le foie (qui, au passage, a un surcroît

de  travail)  en  glucose.  De  plus,  le  cortisol  inhibe  l’action  de  la

DHEA, qui joue un rôle dans le maintien de la masse musculaire ;

prise  de  poids,  en  particulier  au  niveau  du  ventre  :  la  sécrétion
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chronique  de  cortisol  augmente  l’appétit  et  favorise

l’insulinorésistance, ce qui favorise la prise de poids. De plus, il

ralentit  l’activité  des  hormones  thyroïdiennes  (rendez-vous  à

l’étape 5), là aussi facteur de prise de poids ;

ostéoporose : le cortisol inhibe la fixation du calcium sur l’os et
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l’action  des  ostéoblastes,  les  cellules  qui  interviennent  dans  la

construction osseuse ;

hypertension  :  le  cortisol  augmente  la  pression  artérielle  et
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favorise à long terme l’hypertension ;

troubles du sommeil, agitation et moments de déprime ;
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réduction  de  la  taille  des  télomères  :  les  télomères  sont  situés  à

[image: ]

l’extrémité  de  nos  chromosomes.  Il  semble  que  les  sécrétions

élevées de cortisol sur le long terme altèrent nos télomères et les

raccourcissent. Plus nous vieillissons, plus la taille des télomères

diminue.  Plus  la  taille  des  télomères  diminue,  plus  notre

vieillissement  s’accélère.  Rien  d’étonnant  à  ce  que  le  cortisol

raccourcisse nos télomères, puisqu’il nous fait brûler la chandelle

par  les  deux  bouts  pour  fournir  plus  d’énergie  que  nous  ne  le

pouvons  en  réalité.  Rassurez-vous,  une  bonne  hygiène  de  vie  et

de la méditation permettent de les régénérer. Rien n’est perdu !

Pendant  la  phase  de  résistance,  vous  ne  pouvez  vous  sentir  que
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fatigué(e),  car  votre  organisme  ne  cesse  de  lutter  et  de  fournir

encore  et  encore  de  l’énergie  pour  essayer  de  maintenir  ou  de

retrouver  un  équilibre  qui  ne  nuise  pas  à  votre  santé.  N’oubliez

pas  que  votre  corps  n’a  qu’un  objectif  :  votre  survie.  Mais  à

l’impossible nul n’est tenu, même pas votre propre corps. Si vous

ne  retrouvez  pas  l’équilibre  et  qu’il  y  a  toujours  trop  de  stress

dans votre vie, vous passerez à la dernière phase : l’épuisement ;

la phase d’épuisement : votre organisme ne peut plus faire face. Vos
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glandes surrénales rendent les armes et ne parviennent plus à produire

suffisamment  d’hormones,  le  cortisol,  bien  sûr,  mais  aussi

l’aldostérone,  une  autre  hormone  qui  intervient  dans  l’équilibre

électrolytique  de  l’organisme,  absolument  nécessaire  au  bon

fonctionnement des cellules.

Un faible de taux de cortisol sera insuffisant pour stimuler la formation

de  glucose  et  fabriquer  des  réserves  d’énergie.  L’hypoglycémie

s’installe  alors  beaucoup  plus  facilement  et  de  façon  récurrente.  Les

coups  de  pompe  deviennent  une  habitude.  Au  niveau  cellulaire,

l’énergie manque et les cellules ont plus de mal à fonctionner. D’autant

plus  que,  avec  la  baisse  de  l’aldostérone,  les  pertes  de  sodium  sont

augmentées,  alors  que  le  potassium  s’accumule.  L’équilibre

sodium/potassium  est  rompu.  C’est  tout  votre  organisme  qui  souffre.

Vous  êtes  fatigué(e),  épuisé(e),  physiquement  et  moralement.  Tout

vous semble insurmontable, vous n’avez plus envie de rien, si ce n’est

vous replier sur vous-même et dormir.




ZOOM SUR LE CORTISOL

 

Le cortisol est l’hormone du stress par excellence et tout déséquilibre en cortisol

peut être cause d’une fatigue inexpliquée. Si vous en avez trop, votre organisme

fonctionne  en  surrégime  et  vous  pouvez  ressentir  de  la  fatigue.  Si  vous  en

manquez,  vous  manquez  d’énergie,  vos  cellules  ne  fonctionnent  plus

correctement et vous êtes fatigué(e). D’autant plus que le cortisol n’agit pas tout

seul dans son coin. Il a une action sur les hormones thyroïdiennes, mais aussi sur

les hormones sexuelles (œstrogènes et progestérone). Son déséquilibre peut à lui

seul  entraîner  une  cascade  de  déséquilibres  hormonaux  qui  provoqueront  de  la

fatigue. Vous verrez aux étapes suivantes comment le stress et le cortisol peuvent

agir  sur  vos  hormones  thyroïdiennes  et,  pour  les  femmes,  sur  votre  syndrome

prémenstruel ou votre ménopause.

Le  cortisol  est  sécrété  par  les  glandes  surrénales,  deux  petites  glandes  situées

juste au-dessus des reins. Sa sécrétion n’est pas constante sur une journée : elle

connaît  un  premier  pic  le  matin  vers  6  heures,  puis  un  second  environ  trente

minutes  plus  tard.  Il  nous  permet  de  nous  réveiller.  Après  8  heures,  le  taux  de

cortisol  baisse  mais  reste  relativement  stable,  avec  un  creux  entre  15  et

17  heures.  Il  s’agit  là,  bien  sûr,  d’un  cycle  théorique.  Les  sécrétions  de  cortisol

sont  très  variables  d’une  personne  à  l’autre.  D’autant  plus  que  sa  sécrétion  est

influencée par la luminosité (elle ne sera donc pas la même en été et en hiver),

mais aussi par l’alimentation et le jeûne, ou encore l’activité physique, qui peuvent

booster  sa  sécrétion.  Sans  oublier  le  stress,  bien  sûr,  qui  peut  à  tout  moment

bousculer totalement son cycle.

Le  cortisol  a  de  nombreuses  fonctions  dans  l’organisme,  la  principale  étant  de

mobiliser ses ressources pour faire face à la demande d’énergie, notamment en

cas de stress. Voilà pourquoi il est hyperglycémiant et augmente donc la quantité

de  glucose  dans  le  sang,  tout  en  stimulant  le  foie  à  en  fabriquer  (à  partir

notamment des acides gras).

Sachez qu’il est aussi anti-inflammatoire et que, à dose physiologique, il participe

donc à réguler notre niveau d’inflammation.

Nous avons besoin du cortisol, pas question de le diaboliser. Mais à justes doses.

Si vous êtes stressé(e) en permanence, vous êtes dans cette fameuse phase de

résistance,  où  la  sécrétion  de  cortisol  est  irrégulière,  trop  élevée  et  chronique.

Vous pouvez alors ressentir de nombreux signes et symptômes du stress (voir ci-

après) et exposer votre organisme à de nombreux dommages (voir ci-avant).

Si vous êtes stressé(e) depuis toujours et que vous avez l’impression de ne plus

pouvoir faire face, de vous effondrer au moindre stress, vous êtes dans la phase

d’épuisement  et  votre  taux  de  cortisol  est  sûrement  trop  bas.  Vous  souffrez  très

probablement de fatigue surrénalienne. Nous en reparlerons un peu plus loin.

Dans l’un et l’autre cas, il va falloir vous ménager, penser à vous et ne plus vous

exposer  au  stress.  Vous  trouverez  dans  les  prochaines  lignes  de  nombreux

conseils  pour  mieux  gérer  votre  stress.  Votre  objectif  sera  de  faire  baisser  votre

cortisol,  ce  qui  protégera  vos  glandes  surrénales  et  vous  évitera  d’en  arriver  à

l’épuisement, ou encore à ce que l’on nomme communément au burn-out. Si vous

êtes  déjà  épuisé(e),  ces  mêmes  conseils  vous  permettront  de  supprimer  les

causes  de  votre  épuisement  et  de  soutenir  et  régénérer  vos  glandes  surrénales

pour  retrouver  une  sécrétion  normale  du  cortisol,  avec,  à  la  clé,  joie  de  vivre  et

énergie.

Comment savoir si votre taux de cortisol est trop haut ou trop bas ?

Le  mieux  est  de  vous  fier  à  votre  ressenti  et  à  vos  symptômes.  Écoutez-vous,

écoutez les messages que votre corps vous envoie (de toute façon, il n’aura de

cesse de vous les répéter jusqu’à ce que vous les ayez entendus).

Si  vous  souhaitez  en  avoir  le  cœur  net,  vous  pouvez,  bien  sûr,  faire  réaliser  un

dosage sanguin. Il se fait le matin vers 8 heures. Votre taux de cortisol total doit

alors être situé dans la fourchette haute de la norme (comprise entre 7 et 25 µg/dL

= entre 0,007 et 0,025 mg/décilitre). Ma préférence va cependant à un dosage de

la fraction libre du cortisol, c’est-à-dire détachée de sa protéine de transport. Cela

donne  un  meilleur  reflet  du  cortisol  disponible  pour  les  cellules.  Pour  cela,  je

recommande de faire un dosage salivaire. La salive a la même composition que le

plasma sanguin et on y retrouve toutes les hormones stéroïdes en fraction libre.

C’est  donc  un  dosage  précis.  L’idéal  est  de  faire  quatre  prélèvements  sur  une

journée  pour  avoir  une  meilleure  compréhension  de  la  sécrétion  du  cortisol.

Faites-les à 8 heures, à 12 heures, à 17 heures et à 22 heures. Cela permet par

exemple de voir s’il y a une inversion du rythme, avec une sécrétion forte le soir et

basse le matin, ce qui pourrait expliquer la fatigue en matinée et les insomnies du

soir.  Ou  de  constater  si  le  taux  de  cortisol  est  trop  bas  ou  trop  haut  toute  la

journée  ou  à  certains  moments  seulement.  À  titre  indicatif,  sont  considérés

comme normaux les taux de cortisol salivaire suivants :

le matin : entre 1 et 7,5 ng/ml ;
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le soir (entre 23 heures et minuit) : < 1 ng/ml.
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Les manifestations du stress

 

Il  n’est  pas  toujours  évident  de  se  rendre  compte  que  l’on  est  stressé.

Beaucoup de choses nous semblent normales, c’est notre vie quotidienne, la

vie moderne. Mais est-ce normal que vous ressentiez toujours cette fatigue

que rien n’atténue ?

 

Le stress, nos émotions, notre mental sont de grands voleurs d’énergie. Ne

faites  pas  l’autruche  et  observez-vous.  Souffrez-vous  d’une  ou  plusieurs

manifestations ci-après ? Si oui, vous êtes probablement stressé(e).

Tensions musculaires, surtout dans la nuque, les trapèzes, les épaules
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ou le dos.

Troubles  digestifs,  tout  particulièrement  douleurs  d’estomac,  ulcères,
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mais aussi perte d’appétit ou compulsions alimentaires.

Palpitations.
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Transpiration excessive.
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Manque de concentration, difficultés à prendre des décisions, troubles
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de la mémoire.

Nervosité, irritabilité, trouble de l’humeur.
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Déprime ou dépression, vision négative des choses, crises de larmes.
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Perte  d’estime  de  soi  et  de  confiance  en  vos  capacités  à  faire  des
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choses ou à y faire face.

Manque d’envie, d’entrain.
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Repli sur soi.
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Baisse de la libido.
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Troubles du sommeil.
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Ruminations permanentes.
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Et si c’était de la fatigue surrénalienne ?

C’est  probablement  l’une  des  causes  de  fatigue  chronique  les  plus

fréquentes  mais,  malheureusement,  trop  souvent  non  diagnostiquée.  La

médecine  connaît  la maladie  d’Addison,  caractérisée  par  une  sécrétion

extrêmement  basse  d’hormones  surrénaliennes,  qui  oblige  à  la  prise  de

corticostéroïdes à vie. C’est fort heureusement une maladie assez rare. Elle

connaît  également  la maladie  de  Cushing  qui,  à  l’inverse,  se  caractérise

par une hypersécrétion de cortisol.

 

Si vous vous situez entre les deux, tout est normal et votre médecin ne vous

parlera  que  rarement  de  fatigue  surrénalienne.  Pourtant,  bien  avant  d’en

arriver au stade de la maladie, vos glandes surrénales peuvent montrer des

signes de dysfonctionnement et ne plus sécréter suffisamment d’hormones

surrénaliennes, dont le cortisol. Vous l’avez bien compris, trop de stress les

épuise.  La  conséquence,  c’est  l’épuisement,  l’incapacité  de  faire  face  au

stress,  à  la  vie  quotidienne  tout  simplement.  Et  le  principal  de  ses

symptômes, c’est la fatigue.

 

La  principale  cause  de  la  fatigue  surrénalienne  est  le  stress,  qu’il  soit

physique  ou  psychique,  qu’il  s’agisse  des  petits  stress  du  quotidien  qui

s’accumulent ou de gros chocs émotionnels ou de stress intense, non suivis

d’une période de repos et de récupération suffisante permettant aux glandes

surrénales de se régénérer. Le repos du guerrier après l’effort. Ne négligez

pas  les  maladies  qui  sont  des  stress  pour  votre  organisme.  Ainsi,

l’inflammation  chronique,  les  allergies,  les  infections  à  répétition,  mais

aussi la consommation de médicaments ou de drogues épuisent vos glandes

surrénales.

 

Nos habitudes de vie peuvent aussi leur être néfastes :

avoir  une  mauvaise  alimentation,  trop  riche  en  sucres  raffinés,  en
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mauvaises  graisses  et  en  aliments  ultratransformés  (retournez  à

l’étape 1 si nécessaire) ;

boire  trop  de  café,  de  sodas  riches  en  caféine  ou  de  boissons
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stimulantes ;

manquer de sommeil (retournez à l’étape 3), se coucher tard ;
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être trop perfectionniste et s’imposer des objectifs inatteignables avec
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une charge de travail trop importante ;

ne  rien  faire  pour  sortir  d’une  situation  d’échec  ou  d’une  impasse
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(même si ce n’est pas toujours facile) ;

ne pas avoir assez de loisirs et ne pas profiter suffisamment des plaisirs
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de la vie.

 

Sachez  aussi  qu’il  est  possible  que  vous  soyez  né(e)  avec  des  glandes

surrénales  un  peu  plus  petites  que  la  moyenne.  Elles  s’épuisent  alors  plus

vite que les autres et vous devrez redoubler d’attention à leur égard pour les

préserver.

 

Comment savoir si vous souffrez de fatigue surrénalienne, me demanderez-

vous ? Fiez-vous à votre ressenti. Observez-vous et, si vous connaissez un

ou  plusieurs  des  signes  et  symptômes  ci-après,  c’est  que  vos  glandes

surrénales sont probablement fatiguées.

 

Signes et symptômes

 

Fatigue persistante, surtout le matin, puis entre 15 et 17 heures.
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Difficultés à se lever le matin.
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Envies de sel ou d’aliments salés.
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Besoin  de  café,  de  thé,  de  chocolat  ou  de  boissons  stimulantes  pour
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tenir le coup.

Manque d’énergie, même pour les activités plaisirs.
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Effort important pour accomplir les tâches quotidiennes.
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Système immunitaire affaibli.
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Baisse de la libido.
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Moindre capacité à supporter une contrariété.
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Irritabilité, anxiété.
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Déprime,  perte  d’intérêt  pour  les  autres  et  ce  qui  vous  fait
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habituellement plaisir.

Difficultés de concentration et troubles de la mémoire.
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Troubles du sommeil.
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Pour  les  femmes  :  troubles  du  cycle  menstruel  et  symptômes
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prémenstruels aggravés.

Vertiges ou étourdissements, surtout en passant de la position couchée
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à la position debout.

Hypotension.
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Maux de tête.

[image: ]

Troubles cutanés et notamment une hyperpigmentation.
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Pour  confirmer  votre  intuition,  vous  pouvez  réaliser  un  bilan  sanguin  ou

salivaire  pour  mesurer  votre  taux  de  cortisol,  mais  aussi  celui  de  DHEA,

une  autre  hormone  sécrétée  principalement  par  les  glandes  surrénales.  La

DHEA joue un rôle important, car elle limite les effets néfastes du cortisol

sécrété  à  trop  hautes  doses,  tout  en  régulant  sa  production  excessive  et  sa

dégradation.  Elle  limite  aussi  la  sécrétion  d’adrénaline.  Elle  est  donc

essentielle à une bonne gestion du stress. Si votre taux de DHEA est bas,

c’est aussi le signe que vos glandes surrénales sont fatiguées.

 

Une fatigue spécifique à ne pas négliger

 

Vos  glandes  surrénales  sont  essentielles  au  bon  fonctionnement  de

l’organisme.  Elles  vous  permettent  de  faire  face  au  stress,  bien  sûr,  mais

elles  vous  donnent  aussi  de  la  résistance  et  de  l’endurance.  Elles

interviennent dans de nombreux processus physiologiques, mais également

dans votre façon de percevoir le monde et de gérer vos émotions.

Vos glandes surrénales participent au métabolisme des glucides, des lipides

et  des  protéines  (et  donc  à  la  production  d’énergie),  à  la  régulation  de  la

glycémie,  à  la  répartition  des  graisses  dans  l’organisme  (excès  de  cortisol

=  graisse  autour  de  la  taille  et  sur  le  visage),  au  bon  fonctionnement  du

système  cardiovasculaire  et  intestinal,  à  la  gestion  de  l’inflammation,  à  la

régulation  des  allergies  et  à  la  production  des  hormones  sexuelles

(œstrogènes et progestérone), surtout à partir de la ménopause.

 

Voilà pourquoi souffrir de fatigue surrénalienne vous expose non seulement

à  la  fatigue,  mais  aussi  à  de  nombreux  autres  troubles  comme  des

hypoglycémies,  des  allergies  plus  fréquentes,  un  syndrome  prémenstruel

plus marqué et une ménopause plus compliquée, des variations de la tension

artérielle,  une  prise  de  poids  inexpliquée  ou  encore  des  dérèglements  du

système immunitaire.

 

La fatigue surrénalienne s’accompagne aussi, souvent, d’un ralentissement

de  l’activité  de  la  thyroïde  (c’est  la  prochaine  étape  de  notre  parcours).

Pourquoi  ?  Tout  simplement  parce  qu’une  hormone  n’agit  pas  toute  seule

dans son coin sans tenir compte des autres hormones. Toutes nos hormones

sont  étroitement  liées  et  font  partie  d’un  même  système,  le  système

endocrinien.  Elles  communiquent  entre  elles  et  le  déséquilibre  des  unes

entraîne  celui  des  autres.  Les  glandes  surrénales  et  la  thyroïde  participent

ensemble à la régulation du métabolisme énergétique. Elles sont aussi très

sensibles  au  stress  et  aux  émotions.  Lorsque  les  glandes  surrénales  sont

fatiguées,  elles  peinent  à  assurer  les  fonctions  normales  de  l’organisme  et

elles n’aspirent qu’à une chose : diminuer la demande et donc la production

d’énergie pour réduire leur charge de travail. Or qui régule la demande en

énergie  du  corps  ?  C’est  la  thyroïde.  En  diminuant  ses  sécrétions

hormonales, le métabolisme énergétique de votre organisme diminue, avec,

à  la  clé,  ce  symptôme  que  vous  connaissez  bien  :  la  fatigue  !

Physiologiquement  parlant,  on  sait  qu’un  taux  trop  élevé  de  cortisol  fait baisser  la  TSH  (thyréostimuline,  hormone  sécrétée  par  l’hypophyse,  qui

stimule  la  thyroïde),  supprimant  ainsi  l’ordre  transmis  à  la  thyroïde  de

produire  ses  hormones,  et  qu’il  fait  obstacle  à  la  bonne  utilisation  de

l’hormone  thyroïdienne  T3  par  les  cellules.  On  sait  aussi  qu’un  taux  trop

bas  de  cortisol  aura  les  mêmes  effets.  Vous  pouvez  alors  ressentir  les

symptômes de l’hypothyroïdie, même si votre bilan sanguin thyroïdien est

normal.

 

D’une manière ou d’une autre, l’organisme est contraint par les surrénales

et  la  thyroïde  de  baisser  son  métabolisme.  C’est,  bien  sûr,  le  signe  que

quelque  chose  ne  va  pas,  mais  c’est  surtout  un  message  que  vous  envoie

votre corps pour vous dire que vous tirez trop sur la corde et qu’il va falloir

penser à baisser le rythme si vous souhaitez retrouver votre vitalité.

 

Comment mieux gérer le stress et renforcer vos glandes

surrénales

 

Que  vous  souffriez  d’un  stress  chronique  auquel  vos  glandes  surrénales

arrivent encore à faire face en produisant de grandes quantités de cortisol,

ou que vous en soyez déjà au stade de la fatigue surrénalienne, les solutions

à mettre en œuvre sont les mêmes, car dans l’un et l’autre cas, il faut vous

protéger  du  stress,  réguler  votre  taux  de  cortisol  et  ainsi  préserver  vos

surrénales.

 

Votre stratégie antistress repose sur plusieurs axes.

 

Mangez mieux

 

En période de stress, votre organisme puise dans vos réserves de nutriments

pour  faire  face.  Vos  besoins  nutritionnels  sont  accrus.  Pas  question  pour

autant  de  vous  jeter  sur  ces  aliments  réconfortants,  pleins  de  sucre  et  de gras, qui non seulement ne vous apporteront aucune énergie, mais bien au

contraire  ne  feront  qu’aggraver  les  choses.  Souvenez-vous  de  l’étape  1  :

nous  avons  parlé  du  cercle  vicieux  des  hypoglycémies.  Et  vous  savez

maintenant  que  ce  sont  vos  glandes  surrénales  qui  gèrent  ces

hypoglycémies  par  l’intermédiaire  du  cortisol.  Vous  ne  feriez  donc

qu’accroître  leur  charge  de  travail.  Au  passage,  la  petite  bouée,  certes

moelleuse et confortable, qui s’est installée autour de votre taille, gonflera

un peu plus.

 

Revenez  à  l’étape  1  et  adoptez  les  bons  choix  alimentaires  en  limitant  la

consommation  de  sucres  raffinés  et  en  choisissant  des  aliments  à  index

glycémique  bas  ou  moyen.  C’est  le  meilleur  moyen  d’avoir  une  glycémie

stable  et  d’épargner  vos  surrénales.  Faites  aussi  une  belle  place  aux

protéines  de  qualité  et  aux  légumes  crus  et  cuits  les  plus  variés  possible.

Enfin, écoutez vos envies de sel. Si vous souffrez de fatigue surrénalienne,

vous  en  aurez  probablement  envie.  Dans  ce  cas-là,  n’en  limitez  pas  la

consommation,  c’est  que  votre  corps  en  a  besoin.  En  revanche,  si  vous

n’êtes pas encore atteint(e) de fatigue surrénalienne, mais que vous êtes très

stressé(e),  limitez  votre  consommation  de  sel,  ce  dernier  ne  ferait

qu’accroître la rétention d’eau provoquée par l’excès de cortisol.

 

Le  bon  choix  commence  dès  le  petit  déjeuner.  Vos  glandes  surrénales  et

votre  organisme  tout  entier  ont  besoin  de  protéines  et  de  bons  gras,  mais

surtout  pas  d’une  grande  quantité  de  glucides.  Oubliez  donc  le  pain,  la

confiture,  le  miel,  les  céréales  soufflées  et  sucrées  et  les  viennoiseries,  et

optez pour des œufs à la coque, du jambon, un demi-avocat, un porridge de

flocons de céréales à IG bas ou des oléagineux. Préférez aussi le thé vert au

café, non sucré, bien sûr !

 

Évitez surtout de manger des fruits au petit déjeuner. Riches en potassium,

ils  obligent  les  glandes  surrénales  à  sécréter  plus  d’aldostérone  pour maintenir un équilibre électrolytique sodium/potassium compatible avec le

bon  fonctionnement  cellulaire.  C’est  un  élément  fondamental  de

l’homéostasie.  De  plus,  les  acides  qu’ils  contiennent  ne  seront  pas

forcément bien métabolisés par votre organisme. Selon votre tempérament,

les acides de fruits, s’ils ne sont pas correctement transformés en eau et en

gaz carbonique, vont s’accumuler dans l’organisme. Pour les neutraliser et

lutter contre l’acidose, ce dernier va puiser dans vos réserves de minéraux et

créer  des  sels  basiques,  qui  seront  éliminés.  Vous  risquez  donc  une

déminéralisation.  Vous  pouvez  aussi  ressentir  de  la  fatigue  peu  de  temps

après  les  avoir  consommés.  Mangez  vos  fruits  en  dehors  des  repas  et  pas

plus de deux par jour !

 

Faites le plein de vitamines et de minéraux

 

En cas de stress ou de fatigue surrénalienne, certains minéraux et vitamines

peuvent  vous  aider  à  mieux  faire  face.  Bien  qu’ils  soient  présents  dans

l’alimentation, leur apport ne sera probablement pas suffisant pour satisfaire

vos besoins accrus pendant ces périodes. Faites alors une cure de plusieurs

mois de :

magnésium : nous en avons déjà parlé. Lorsque vous êtes stressé(e),
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vous  perdez  beaucoup  de  magnésium,  éliminé  par  les  urines.  Or  le

magnésium  est  l’antistress  par  excellence.  Vous  avez  besoin  de

magnésium  pour  faire  face  au  stress  mais,  en  cas  de  stress,  vous  en

perdez.  Vous  vous  retrouvez  donc  dans  un  cercle  vicieux  qu’il  faut

rompre  grâce  à  un  apport  quotidien  de  400  mg  minimum  de

magnésium  élément,  sous  une  forme  bien  assimilée,  comme  le

bisglycinate  ou  le  malate.  Privilégiez  un  complément  qui  associe  la

vitamine B6 pour une meilleure assimilation et la taurine, qui épargne

le magnésium ;

vitamines B : toutes les vitamines B sont nécessaires pour mieux faire
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face au stress et à la fatigue. Elles interviennent dans la régulation du

système nerveux, améliorent le sommeil, participent à la sécrétion des

neurotransmetteurs  et  réduisent  l’anxiété.  La  vitamine  B5  est

particulièrement indispensable pour les glandes surrénales et intervient

dans la régulation de la production du cortisol. Faites une cure d’un ou

deux  mois  d’un  complexe  de  vitamines  B  vous  apportant  100  %  des

apports journaliers recommandés. Vous pouvez la renouveler plusieurs

fois par an si nécessaire ;

vitamine  C  :  en  plus  d’être  antioxydante,  la  vitamine  C  régule  à  la
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baisse la production de cortisol en cas de stress chronique. Là aussi, les

besoins sont accrus. Prenez 2 à 3 g par jour de vitamine C, associée à

des  bioflavonoïdes  pour  une  meilleure  efficacité.  Soyez  vigilant(e)  si

vous  prenez  des  anticoagulants  car  la  vitamine  C  peut  interagir  avec

eux ;

vitamine E : la vitamine E est un antioxydant très puissant qui permet
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de lutter contre les radicaux libres et qui ralentit donc le processus de

vieillissement  de  l’organisme.  Vos  mitochondries  apprécieront.  Mais

elle  intervient  aussi  dans  les  réactions  enzymatiques  de  la  fonction

surrénalienne. Choisissez un mélange de tocophérols (notamment des

bêta-tocophérols)  et  faites-en  régulièrement  une  cure  à  raison  de

800 UI (unités internationales) par jour ;

oméga-3 : les oméga-3 interviennent dans la régulation de l’humeur et
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font baisser le taux de cortisol trop élevé. En période de stress, faites

une  cure  d’oméga-3  ALA,  EPA  et  DHA.  Pour  les  EPA-DHA,

privilégiez  les  capsules  d’huile  de  poissons  sauvages,  certifiées

EPAX®,  garantissant  la  qualité  et  la  pureté  du  produit  (absence  de

contamination  par  des  polluants).  Suivez  les  recommandations  du

fabricant ;

zinc  :  le  zinc  est  indispensable  pour  votre  système  immunitaire.  Ce
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dernier étant mis à l’épreuve et affaibli en période de stress, apportez

chaque jour 10 mg de zinc, sous forme de pidolate ou de citrat. Soutenez votre organisme avec les plantes

 

De nombreuses plantes peuvent vous soutenir et vous apporter de la joie de

vivre en cas de stress et de fatigue morale ou émotionnelle.

 

Il y a, bien sûr, les plantes relaxantes, comme la passiflore et le griffonia,

dont  nous  avons  déjà  parlé  à  l’étape  3,  consacrée  au  sommeil.  Souvenez-

vous  :  la  passiflore  est  une  plante  GABAergique,  qui  influence  les

récepteurs  au  GABA,  lui  conférant  ainsi  des  propriétés  anxiolytiques  et

relaxantes. Quant au griffonia, c’est un précurseur de sérotonine, l’hormone

de la relaxation et de la bonne humeur, qui vous permet aussi de mettre fin à

vos envies de sucré.

 

Lorsque le stress et la fatigue s’accompagnent d’un peu de déprime, vous

pouvez choisir une plante « antidépresseur », seule ou en association avec

une autre plante :

le  millerpertuis  (Hypericum  perforatum)  :  c’est  l’antidépresseur
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naturel  par  excellence,  aussi  efficace 12  que  les  antidépresseurs  de

synthèse,  mais  sans  les  effets  secondaires.  Ses  principes  actifs,  dont

l’hypericine  et  l’hyperforine,  agissent  sur  les  récepteurs  de  la

sérotonine, de l’adrénaline et de la dopamine. Ils agissent aussi sur les

récepteurs  au  GABA,  favorisant  ainsi  la  relaxation.  Certaines  études

ont  également  montré  que  le  millepertuis  avait  une  action  anti-

inflammatoire  au  niveau  neuronal 13,  expliquant  ainsi  en  partie  son

action antidépressive.

Le  millepertuis  est  donc  recommandé  pour  toute  dépression  et  ne

présente  que  peu  d’effets  secondaires.  Il  existe  un  risque  de  photo-

sensibilisation, mais seulement si le millepertuis est consommé à doses

élevées (plus de 3 600 mg par jour). À doses normales, ce risque est

faible  et  peut  être  totalement  supprimé  par  l’application  d’une

protection solaire si vous avez la peau claire.

Si  vous  prenez  un  traitement  médical,  soyez  vigilant(e),  car  le

millepertuis  est  un  inducteur  enzymatique  au  niveau  du  foie  et  peut

provoquer  des  interactions  avec  certains  médicaments  (ciclosporine,

digoxine,  anticoagulants,  contraceptifs  oraux,  antidépresseurs

notamment). Demandez conseil à votre médecin ou tournez-vous vers

le safran (voir plus loin).

Le millepertuis est contre-indiqué chez les jeunes enfants, les femmes

enceintes  et  allaitantes  et  chez  les  personnes  souffrant  de  troubles

bipolaires.

Vous  trouverez  du  millepertuis  sous  différentes  formes  (gélules,

ampoules, extraits titrés en principes actifs, teinture mère ou extraits de

plantes  fraîches).  Choisissez  la  forme  qui  vous  convient  le  mieux  et

respectez la posologie indiquée par le fabricant ;

le safran (Crocus savitus) : le safran agit sur le système nerveux et a
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une  action  antidépressive.  Plusieurs  études 14  ont  montré  que  la

consommation  quotidienne  de  30  mg  d’extraits  de  safran  améliorait

significativement  les  symptômes  de  la  dépression  et  qu’il  est  aussi

efficace que certains antidépresseurs de synthèse 15.

Aux doses normales, le safran ne présente pas d’effets secondaires, ni

de risque d’interactions médicamenteuses.

Le  safran  est  déconseillé  chez  le  jeune  enfant,  la  femme  enceinte  et

allaitante,  et  à  forte  dose  (supérieure  à  100  mg  par  jour)  en  cas  de

traitement antihypertensif.

Le  safran  se  trouve  généralement  en  gélules  contenant  des  extraits

titrés en principes actifs. La posologie recommandée est de 30 mg par

jour.

ZOOM SUR LES PLANTES

ADAPTOGÈNES

 

En  période  de  stress  et/ou  de  fatigue,  il  n’y  a  pas  mieux  que  les  plantes

adaptogènes.  Ces  plantes  nous  rendent  plus  résistants  et  nous  aident  à  mieux

faire face au stress, à prendre du recul. Elles régulent nos sécrétions hormonales,

en  fonction  des  besoins  de  notre  organisme,  et  participent  notamment  à  faire

baisser  un  taux  de  cortisol  trop  élevé.  Elles  nous  apportent  aussi  un  regain

d’énergie.  Et,  dernier  point,  elles  ne  présentent  pas  de  toxicité  et  peuvent  donc

être prises au long cours.

Si  l’on  dit  de  ces  plantes  qu’elles  sont  adaptogènes,  c’est,  d’une  part,  parce

qu’elles  améliorent  notre  capacité  à  nous  adapter  à  notre  environnement  et,

d’autre  part,  parce  qu’elles-mêmes  s’adaptent  aux  besoins  de  notre  organisme

par une action stimulante ou calmante.

En voici trois qui seront d’un grand soutien :

la rhodiole (Rhodiola rosea) : la rhodiole est très efficace en cas de stress intense, notamment de burn-out. Elle améliore les capacités intellectuelles,
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a  une  action  antidépressive  et  anxiolytique 16.  C’est  aussi  un  excellent stimulant physique et elle permet de réduire la sensation de fatigue. La  rhodiole  ne  présente  pas  d’effets  secondaires  ni  d’interactions médicamenteuses.  Elle  est  déconseillée  aux  jeunes  enfants,  aux  femmes enceintes et allaitantes, et aux personnes bipolaires.

La rhodiole se trouve en gélules, en teinture mère ou en extraits de plantes fraîches.  Choisissez  la  forme  qui  vous  convient  le  mieux  et  suivez  la posologie indiquée par le fabricant. Prenez- la le matin et jusqu’au début de l’après-midi pour éviter toute perturbation du sommeil ;

l’éleuthérocoque  (Eleutherococcus  senticosus)  :  également  appelé ginseng  sibérien,  l’éleuthérocoque  a  de  nombreuses  propriétés intéressantes en cas de stress. Il renforce le système immunitaire, toujours affaibli en cas de stress prolongé. Il permet de mieux nous adapter au stress et de réduire la fatigue. Il évitera l’épuisement physique et nerveux pendant les périodes de stress intense.
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L’éleuthérocoque  ne  présente  pas  d’effets  secondaires  ni  d’interactions médicamenteuses.  Il  est  déconseillé  aux  jeunes  enfants  et  aux  femmes enceintes et allaitantes.

L’éleuthérocoque  se  trouve  en  gélules,  en  teinture  mère  ou  en  extraits  de plantes fraîches. Choisissez la forme qui vous convient le mieux et suivez la

posologie indiquée par le fabricant. Prenez-le le matin et jusqu’au début de l’après-midi pour éviter toute perturbation du sommeil ;

l’ashwagandha (Withania somnifera) : partons en Inde maintenant avec le ginseng indien. L’ashwagandha est une des adaptogènes les plus douces. Aucun  risque  d’hyperactivité  ou  d’excitation  avec  elle.  Elle  nous  aide  à mieux  nous  adapter  au  stress,  apporte  de  la  sérénité  et  de  la  relaxation
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grâce  à  son  action  anxiolytique  et  antidépressive 17,  favorise  un  meilleur sommeil  et  nous  redonne  de  l’énergie.  Cerise  sur  le  gâteau,  elle  stimule l’activité de la thyroïde, ce qui la rend bien utile en cas d’hypothyroïdie. L’ashwagandha  ne  présente  pas  d’effets  secondaires  ni  d’interactions médicamenteuses.  Elle  est  déconseillée  aux  jeunes  enfants,  aux  femmes enceintes et allaitantes, en cas d’hyperthyroïdie et d’hémochromatose. L’ashwagandha  se  trouve  en  gélules,  en  teinture  mère  ou  en  extraits  de plantes fraîches. Choisissez la forme qui vous convient le mieux et suivez la posologie indiquée par le fabricant.

 

Dernière petite précision sur les plantes adaptogènes : soyez patient(e), les

effets  bénéfiques  de  ces  plantes  sur  votre  stress  et  votre  fatigue  se  feront

sentir au bout de plusieurs semaines et, au fil du temps, vous vous sentirez

de plus en plus fort(e), physiquement et émotionnellement.

 

Apprenez à vous relaxer

 

L’alimentation,  les  compléments  alimentaires  et  les  plantes  «  antistress  »

vous  aideront  à  mieux  faire  face  au  stress  et  à  revenir  à  l’équilibre.  Mais

n’oubliez pas que, si la bonne alimentation est acquise pour le reste de votre

vie,  les  compléments  alimentaires  et  les  plantes  ne  sont  que  des  béquilles

qui sont là pour vous aider à traverser une période difficile. Vous en aurez

besoin  plus  ou  moins  longtemps,  peu  importe.  Mais  il  vous  appartient  de

changer certains aspects de votre mode de vie et d’apprendre à supprimer

les  sources  de  stress,  ou  du  moins  à  mieux  le  gérer  pour  que  leurs

conséquences sur votre santé soient moindres.

La première chose à faire est peut-être de vous poser un instant et de vous

demander  comment  vous  en  êtes  arrivé(e)  à  ce  niveau  de  stress  et  de

fatigue.  Essayez  d’identifier  tout  ce  qui  provoque  chez  vous  un  sentiment

de mal-être, de l’anxiété, du stress et/ou de la fatigue. Y a-t-il des situations

(professionnelles,  sociales,  familiales),  des  lieux,  des  personnes  qui  vous

épuisent et vous laissent une sensation désagréable ? Prenez une feuille et

un crayon, et notez tout cela. La prise de conscience est le point de départ

du changement. Une fois que vous aurez identifié les sources ou les causes

de votre stress et de votre fatigue, essayez de voir si vous pouvez changer

quelque chose. Cela peut être changer d’employeur ou carrément de métier,

déménager  dans  un  cadre  de  vie  qui  vous  attire  plus  et  vous  correspond

mieux  (certains  aiment  la  ville  et  sont  déprimés  à  la  campagne  et

inversement),  mettre  de  la  distance  avec  les  personnes  que  vous  avez

identifiées  comme  étant  «  toxiques  »  pour  vous,  entamer  une  thérapie  de

couple  ou  individuelle,  vous  offrir  plus  de  loisirs…  Parfois,  il  faut  aussi

savoir  changer  de  perspective,  aborder  les  choses  sous  un  autre  angle  et

accepter de changer ses croyances. Tout devient alors plus facile.

 

Soyez à votre écoute. De quoi avez-vous envie ? Qu’est-ce qui vous fait du

bien ? À quels moments ou auprès de qui retrouvez-vous votre énergie ?

 

Il est temps de penser à vous et de prendre soin de vous. Ce n’est pas de

l’égoïsme,  c’est  tout  simplement  s’aimer  soi-même,  suffisamment  pour  se

sentir bien physiquement et psychologiquement. D’ailleurs, vous ne pourrez

être bien avec les autres et vraiment présent(e) pour eux que si vous-même

êtes  en  pleine  possession  de  vos  moyens.  Si  vous  êtes  stressé(e)  ou

fatigué(e),  il  est  probable  que  vos  relations  avec  les  autres  soient

compliquées et peut-être même source de conflits. Finalement, prendre soin

de soi, c’est aussi prendre soin de sa relation à l’autre.

Vous  êtes  l’acteur(rice)  principal(e)  de  votre  bien-être  et  de  votre  vitalité.

Les outils pour mieux gérer votre stress sont nombreux. Vous et moi savons

pertinemment  que  nous  ne  pouvons  pas  totalement  supprimer  le  stress  et

vivre  dans  la  béatitude  la  plus  totale.  Mais  nous  pouvons  grandement

améliorer notre quotidien en pratiquant régulièrement quelques exercices de

relaxation.

 

Voici quelques pistes que je laisse à votre curiosité :

la méditation : la méditation en pleine conscience vous invite à vous
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recentrer sur votre respiration et vous permet de mieux gérer le stress

et l’anxiété. Il est établi que la méditation améliore le sommeil, réduit

le  taux  de  cortisol,  évite  les  ruminations  et  améliore  la  gestion  des

émotions. Vous pouvez pratiquer la médiation seul(e), mais l’exercice

n’est pas évident au départ. N’hésitez pas à aller vers des exercices de

méditation guidée, ils sont nombreux sur Internet. Sinon, pourquoi pas

apprendre à méditer dans un centre de méditation ?

la  respiration  en  pleine  conscience  :  la  respiration  est  un  outil
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remarquable  que  nous  négligeons.  Elle  nous  permet  de  rétablir

l’équilibre de notre système nerveux et de favoriser le système nerveux

parasympathique,  qui  est  celui  de  la  relaxation.  Accordez-  vous  cinq

minutes  par  jour  pour  faire  de  vraies  respirations  en  portant  votre

attention  sur  celle-ci.  Sans  forcer,  commencez  par  remplir  le  bas  de

votre  ventre  avec  l’air  que  vous  inspirez.  Gonflez  ensuite  votre  cage

thoracique,  votre  poitrine  doit  se  soulever.  Enfin,  l’air  doit  envahir

l’espace sous vos clavicules. Une fois l’inspiration terminée, bloquez

votre  respiration  quelques  secondes,  puis  expirez  par  la  bouche,

lentement. Recommencez plusieurs fois. À la fin de la séance, si vous

bâillez, c’est gagné. Vous êtes relaxé(e) ;

la  sophrologie  :  cette  méthode  de  relaxation  a  pour  objectif  de
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transformer  nos  angoisses,  nos  phobies,  nos  ruminations  en  pensées

positives.  Il  s’agit  d’une  pratique  psychocorporelle  qui  s’appuie

essentiellement sur la détente physique, obtenue grâce à des exercices

de  respiration  et  la  visualisation  d’images  apaisantes.  Guidé(e)  au

départ par le praticien, vous pouvez ensuite refaire les exercices chez

vous dès que vous en avez besoin ;

la cohérence cardiaque : cette technique fondée sur la respiration a de
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nombreuses vertus pour la santé, qui ont notamment été décrites par le

D r  David  O’Hare,  dans  son  ouvrage  intitulé  Cohérence

cardiaque  3.6.5.  L’objectif  de  la  cohérence  cardiaque  est  de  rétablir

l’équilibre     entre     les     systèmes     nerveux    sympathique    et

parasympathique,  et  de  réguler  l’alternance  des  phases  d’accélération

et  de  décélération.  Il  s’agit  tout  simplement  de  rétablir  un  état

d’harmonie,  correspondant  au  fonctionnement  normal  de  notre

physiologie.  Cet  état  d’harmonie  est  obtenu  par  la  respiration

abdominale.  Le  rythme  est  alors  de  six  respirations  par  minute.  Il

existe de nombreux logiciels et applications, disponibles sur Internet et

sur les smartphones, ce qui rend cette pratique accessible et facile. Elle

est surtout peu consommatrice de temps. Pratiquez-la idéalement trois

fois par jour pendant cinq minutes et de manière régulière pour en tirer

tous les bénéfices. Voici ce que vous pouvez en attendre :

une sensation de calme et d’apaisement quasi immédiate ;
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une baisse du taux de cortisol ;
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une augmentation du taux de DHEA ;
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une  augmentation  des  immunoglobulines  A  et  donc  un
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renforcement du système immunitaire ;

une  action  favorable  sur  les  neurotransmetteurs  comme  la
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dopamine et la sérotonine ;

une diminution de la perception du stress ;
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à  long  terme  :  diminution  de  l’hypertension  artérielle,  du  risque
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cardiovasculaire,  de  l’anxiété  et  de  la  dépression,  meilleure

régulation du taux de sucre, réduction du périmètre abdominal et

perte  de  poids  chez  les  personnes  obèses,  amélioration  de  la

concentration et de la mémoire ;

l’écriture  :  écrire  est  une  bonne  pratique,  un  rituel  qui  devrait  être
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quotidien.  Cela  vous  permettra  d’exprimer  toutes  vos  émotions,  vos

idées  parasites,  sans  peur  du  jugement.  C’est  un  moyen  pour  vous

libérer  de  vos  tensions  et  d’un  stress  trop  souvent  intériorisé.  Ainsi

exprimé, il n’aura plus besoin de s’exprimer au travers de votre corps.

Installez-vous dans un endroit calme, seul(e) et accordez-vous le temps

nécessaire. Écrivez tout ce qui vous passe par la tête, tout ce qui a pesé

sur votre journée, la semaine ou les mois écoulés. Lâchez-vous ! C’est

un bon exutoire. Vous pouvez ensuite jeter vos écrits, les brûler ou les

conserver  pour  y  revenir  plus  tard  et  voir  si  la  situation  a  changé  et

s’est améliorée. C’est un bon moyen d’identifier vos voleurs d’énergie

et sources de stress ;

le bain chaud : ce n’est pas très écologique, il est vrai, mais c’est un
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très  bon  moyen  de  vous  détendre.  Faites  couler  un  bain  à  38  °C.

Ajoutez-y  quelques  gouttes  d’huile  essentielle  de  lavande  vraie  et

plongez-y. Cela va détendre vos muscles, déconnecter votre mental et

décongestionner  votre  tête,  trop  souvent  «  échauffée  »  par  de

perpétuelles  ruminations.  Restez-y  au  moins  trente  minutes.  Plus  si

vous  en  avez  envie  en  veillant  à  garder  l’eau  à  bonne  température.

C’est une bulle, un moment de détente qui n’appartient qu’à vous.

 

Pratiquez une activité physique régulière

 

Cela détend et fait baisser le taux de cortisol, nous y reviendrons à l’étape 7.
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Nous avons franchi une nouvelle étape et je suis sûre que vous avez résolu

une  bonne  partie  de  votre  énigme,  d’autant  plus  que  vous  commencez  à

avoir  pas  mal  de  pistes  pour  mettre  fin  à  votre  fatigue.  Peut-être  vous

manque-t-il encore quelques éléments ? Allons-y de ce pas.
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ÉTAPE 5

 

ET SI C’ÉTAIT LA THYROÏDE ?
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Les  dysfonctionnements  de  la  thyroïde  sont  l’une  des  principales  causes

de  la  fatigue  persistante  et  inexpliquée  (du  moins  en  apparence).  C’est

particulièrement vrai en cas d’hypothyroïdie, dont la fatigue intense est le

principal symptôme. Mais c’est aussi vrai en cas d’hyperthyroïdie, car si le

corps fonctionne en mode speed, il s’épuise et la fatigue peut se faire sentir.

 

Il est donc important, dans notre quête « antifatigue », d’aller voir ce qui se

passe du côté de votre thyroïde.

 

Votre thyroïde est un peu comme le métronome de votre organisme. C’est

elle qui donne le rythme. Presque toutes les cellules de votre organisme ont des  récepteurs  aux  hormones  thyroïdiennes  et  y  sont  sensibles.  Cela  veut

donc  dire  que  de  nombreuses  fonctions  physiologiques  dépendent  des

hormones  thyroïdiennes  et  que  tout  dysfonctionnement  aura  des

conséquences sur votre santé :

régulation  de  la  production  et  de  l’utilisation  de  l’énergie  dans
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chaque  cellule  :  voilà  pourquoi  la  fatigue  est  si  fréquente.  Elle

s’explique en partie par l’impossibilité ou la difficulté pour la cellule

de convertir le glucose en énergie ;

régulation  du  métabolisme  de  base,  c’est-à-dire  des  besoins
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énergétiques  minimaux  dont  l’organisme  a  besoin  au  quotidien  pour

assurer  ses  fonctions.  Il  est  calculé  pour  un  individu  au  repos.  Votre

métabolisme  de  base  se  mesure  en  calories.  Ainsi,  lorsque  votre

activité thyroïdienne ralentit, votre métabolisme de base diminue, vous

dépensez moins de calories, ce qui peut, en partie, expliquer la prise de

poids ;

régulation  thermique  :  les  hormones  thyroïdiennes  augmentent  la
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production de chaleur par l’organisme en favorisant la thermo- genèse

inhérente aux réactions métaboliques de l’organisme ;

régulation  du  métabolisme  des  glucides,  des  protéines  et  des
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lipides  :  les  hormones  thyroïdiennes  augmentent  la  synthèse  des

protéines dans presque tous les tissus de l’organisme. Elles favorisent

l’utilisation des lipides pour produire de l’énergie, ce qui a un impact

direct sur le cholestérol en réduisant son taux sanguin ;

activité cardiovasculaire : les hormones thyroïdiennes augmentent la
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fréquence cardiaque et la force de contraction de votre cœur ;

stimulation de la motilité intestinale ;
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stimulation du renouvellement osseux et des muscles ;
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croissance et maturation du squelette ;
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stimulation des autres glandes du système endocrinien  :  pancréas,
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glandes surrénales et glandes sexuelles ;

développement du système génital de l’homme ;
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fécondité et lactation chez la femme ;
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développement du système nerveux du fœtus et du bébé.
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Le B.A.-BA de l’activité thyroïdienne

 

La  thyroïde  est  une  glande,  formée  de  deux  lobes,  située  au  niveau  de  la

gorge.  Elle  ressemble  à  un  papillon.  Elle  est  composée  de  nombreuses

cellules  qui  ont  pour  mission  de  produire  des  hormones  thyroïdiennes  qui

seront déversées dans le sang pour rejoindre les cellules et y délivrer leur

message.  C’est  d’ailleurs  l’un  des  organes  où  le  débit  sanguin  est  le  plus

élevé.

 

Pour  fabriquer  des  hormones  thyroïdiennes,  votre  thyroïde  a  besoin  de

tyrosine,  un  acide  aminé  présent  dans  les  protéines,  et  d’iode.  Ces  deux

matières  premières  essentielles  se  trouvent  dans  l’alimentation.  Une

alimentation déséquilibrée, pauvre en protéines et en iode, peut donc nuire

au bon fonctionnement de la thyroïde.

 

Dans les cellules folliculaires de votre thyroïde, l’iode se fixe sur la tyrosine

grâce  à  une  enzyme  :  la  thyroïde  peroxydase.  En  fonction  du  nombre

d’atomes d’iode fixés sur la tyrosine, votre thyroïde produit principalement

de la T4 (quatre atomes d’iode) et, en plus petite quantité, de la T3 (trois

atomes d’iode).

 

La  T4,  produite  à  hauteur  de  80  %,  est  la  plus  connue.  Elle  est  appelée

thyroxine  et  c’est  elle  que  vous  trouvez  dans  le  Levothyrox ®  et  dans  la

plupart  des  hormones  thyroïdiennes  qui  peuvent  être  prescrites  par  votre

médecin.

La  T3,  sécrétée  en  plus  petite  quantité,  porte  le  nom  de  triiodothyronine.

Elle  a  une  importance  considérable  car  c’est la  seule  hormone  active  au

niveau cellulaire.

 

Au fur et à mesure de son trajet dans l’organisme, la T4 est transformée en

T3, principalement au niveau du foie et un peu aussi au niveau des reins, en

fonction des besoins de l’organisme. La T4 sert donc de précurseur à la T3

et  cette  conversion  est  absolument  essentielle.  Sans  elle,  il  n’y  a  pas

suffisamment  d’hormones  actives  disponibles  pour  les  cellules,  et  les

symptômes de l’hypothyroïdie peuvent apparaître.

 

Retenez bien que l’activité thyroïdienne comporte plusieurs étapes :

la production au niveau de la thyroïde elle-même ;
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la conversion de la T4 en T3 au niveau du foie principalement ;
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l’utilisation cellulaire de l’hormone active T3.
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Pour mener à bien tout ce processus, votre organisme a besoin de différents

éléments :

votre thyroïde a besoin de tyrosine, d’iode, mais aussi de vitamines A,
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B1, B2, B3, B6, B12, E, de zinc, de molybdène, de manganèse, de fer

et de sélénium ;

la  conversion  de  la  T4  en  T3  nécessite  du  zinc,  du  sélénium,  du
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magnésium et du cuivre ;

l’utilisation cellulaire de la T3 fait intervenir la vitamine D, mais aussi
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le cortisol, toutefois, à sa juste dose. S’il est trop élevé ou trop bas, il

empêche la bonne utilisation de la T3 par les cellules.

 

Vous  comprenez  donc  à  quel  point  l’alimentation  et  la  bonne  gestion  du

stress  sont  déterminantes  d’une  activité  thyroïdienne  équilibrée.  Voyons

justement ce qui peut causer un dysfonctionnement de votre thyroïde.

L’hypothyroïdie

 

Les causes de l’hypothyroïdie

 

Il existe plusieurs formes d’hypothyroïdie et les causes en sont nombreuses.

On distingue ainsi :

l’hypothyroïdie  primaire  :  votre  thyroïde  ne  produit  pas  assez
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d’hormones.  Pourquoi  ?  Les  causes  sont  variées  et  souvent

cumulatives.

Votre  thyroïde  n’arrive  peut-être  tout  simplement  pas  à  produire
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suffisamment  d’hormones  thyroïdiennes  car  elle  manque  de

matières  premières  (tyrosine  et  iode)  ou  de  l’un  des  nutriments

essentiels  détaillés  ci-après.  Des  carences  nutritionnelles  et

micronutritionnelles peuvent donc en être la cause.

Votre  thyroïde  peut  aussi  être  affectée  par  des  troubles
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hormonaux, comme la puberté, la préménopause ou la ménopause

(rendez-vous à l’étape suivante si vous vous sentez concernée).

Elle  peut  souffrir  d’un  traumatisme  physique.  Un  choc  subi  au
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niveau de la thyroïde peut affecter son fonctionnement. C’est, par

exemple, le coup du lapin.

Vous pouvez aussi avoir une thyroïde plus petite que la normale
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depuis la naissance.

Votre  thyroïde  peut  souffrir  de  la  consommation  de  certains
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médicaments  (amiodarone,  lithium,  barbituriques,  interféron

alpha,  aspirine),  de  la  pollution  chimique,  notamment  d’une

exposition  au  chlore,  au  fluor  ou  aux  métaux  lourds,  comme  le

mercure,  le  plomb  ou  le  cadmium,  ou  de  la  pollution  électro-

magnétique.

L’hypothyroïdie  peut  faire  suite  à  un  traitement  pour  l’hyper-
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thyroïdie,  soit  une  intervention  chirurgicale,  soit  un  traitement  à

l’iode radioactif, supprimant toute sécrétion hormonale.

L’âge est aussi à prendre en considération. L’activité thyroïdienne
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baisse à partir de 45 ans.

Le stress et les chocs émotionnels affectent le bon fonctionnement
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de  la  thyroïde.  Rappelez-vous,  un  taux  de  cortisol  élevé  fait

chuter la TSH. Or votre thyroïde reçoit ses instructions de la TSH.

Si  elle  baisse,  elle  reçoit  l’ordre  de  ralentir  sa  production

d’hormones.  Il  se  peut  aussi  que  votre  thyroïde  finisse  par

s’épuiser après avoir été trop sollicitée. En effet, pour faire face

au stress, il n’y a pas que vos surrénales qui sont sollicitées. Votre

thyroïde  va  accélérer  la  cadence  de  tout  l’organisme  pour  lui

permettre  de  faire  face  au  stress.  Cette  sursollicitation

permanente,  presque  comparable  à  une  hyperthyroïdie,  aboutit  à

une hypothyroïdie d’épuisement.

N’oubliez  pas  la  fatigue  surrénalienne  qui  peut  entraîner  un
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ralentissement de l’activité thyroïdienne.

Enfin,  l’hypothyroïdie  primaire  peut  être  la  conséquence  de  la
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maladie  d’Hashimoto,  une  thyroïdite  auto-immune,  au  cours  de

laquelle  votre  système  immunitaire  sécrète  des  auto-anticorps

contre votre propre thyroïde, aboutissant à sa destruction et donc

à une baisse, voire à une absence de sécrétions hormonales ;

l’hypothyroïdie  secondaire  et  tertiaire  :  ces  deux  formes  sont  plus
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rares.  L’anomalie  se  situe  cette  fois  au  niveau  de  l’hypophyse,  qui

sécrète  la  TSH,  ou  de  l’hypothalamus,  qui  sécrète  la  TRH.  Ces  deux

hormones  font  partie  du  système  de  régulation  de  la  sécrétion

d’hormones  par  la  thyroïde.  L’hypothalamus  sécrète  de  la  TRH

(somatotropine).  Cette  dernière  va  stimuler  la  sécrétion  par

l’hypophyse d’une autre hormone, la TSH (thyréostimuline), qui va, à

son  tour,  stimuler  la  glande  thyroïde  et  la  sécrétion  d’hormones

thyroïdiennes.  Ainsi,  si  la  quantité  d’hormones  thyroïdiennes  dans  le

sang est trop basse, l’organisme va augmenter la sécrétion de TRH et

de  TSH  pour  stimuler  la  production  d’hormones  thyroïdiennes  par  la

thyroïde.  À  l’inverse,  une  quantité  trop  importante  d’hormones

thyroïdiennes provoquera une baisse de la sécrétion de TRH, de TSH

et  un  ralentissement  de  la  sécrétion  d’hormones  thyroïdiennes  par

votre thyroïde.

L’une des causes de ces formes d’hypothyroïdie peut être une tumeur

au cerveau qui comprime l’une de ces glandes ;

l’hypothyroïdie fonctionnelle  :  c’est  une  forme  d’hypothyroïdie  très
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fréquente,  mais  malheureusement  trop  souvent  non  diagnostiquée.

Cette  fois,  votre  thyroïde  fait  son  job  et  produit  suffisamment

d’hormones. C’est plus loin dans le processus qu’il y a un couac.

Mauvaise conversion de la T4 en T3 : si la conversion de la T4
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en  T3  ne  se  fait  pas  correctement,  vos  cellules  manquent

d’hormones  thyroïdiennes  actives  et  les  symptômes  de

l’hypothyroïdie s’installent alors même que la sécrétion de T4 est

normale.  Votre  bilan  sanguin  peut  donc  être  normal,  surtout  si

votre médecin ne vous a prescrit qu’un dosage de TSH, voire de

T4. La T3 est, paradoxalement, peu souvent demandée, alors que

c’est finalement la seule qui nous intéresse vraiment.

Plusieurs facteurs peuvent inhiber la conversion de la T4 en T3 :

l’âge ;
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le stress (encore lui !) et notamment l’excès de cortisol ;
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la  malnutrition  et  les  carences  en  résultant,  notamment  en
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zinc, sélénium, cuivre, magnésium, vitamines E et C ;

l’obésité ;
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un dysfonctionnement du foie ou des reins ;
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la consommation excessive de caféine, d’alcool et de tabac ;
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certains     médicaments     comme     les     bêtabloquants,
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l’amiodarone, les sulfamides, le lithium, les antidépresseurs

ou encore les traitements de chimiothérapie ;

la  pollution  (métaux  lourds,  PCB,  dioxines,  fluor,
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pesticides…) ;

les  traitements  œstrogéniques,  comme  la  pilule  ou  le
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traitement hormonal substitutif de la ménopause.

Il se peut aussi que la T4 soit convertie en R-T3 (T3 reverse), une

forme  inactive,  qui  prend  la  place  de  la  T3  active  sur  les

récepteurs  cellulaires  de  la  T3,  empêchant  cette  dernière  de

produire ses effets. Les mêmes facteurs qui freinent la conversion

de  la  T4  en  T3  peuvent  être  à  l’origine  d’une  conversion  en  R-

T3 ;

impossibilité  pour  la  T3  d’entrer  dans  la  cellule  :  dans  ce
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dernier  cas,  il  y  a  suffisamment  d’hormones  T3  actives  en

circulation dans le sang, mais elles n’arrivent pas à pénétrer dans

la cellule, et ce pour plusieurs raisons :

il  peut  y  avoir  une  résistance  périphérique  aux  hormones
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thyroïdiennes. Ce type d’hypothyroïdie peut être congénital.

Les récepteurs dédiés aux hormones thyroïdiennes sont alors

défectueux,  ce  qui  fait  obstacle  à  l’utilisation  par  la  cellule

des hormones thyroïdiennes ;

les  récepteurs  peuvent  aussi  être  endommagés  par  une
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maladie auto-immune ;

certaines  substances  toxiques,  comme  des  additifs
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alimentaires  ou  des  pesticides,  peuvent  se  fixer  sur  ces

récepteurs,  empêchant  ainsi  les  hormones  thyroïdiennes

d’accéder à la cellule.

Ainsi, pour que la T3 puisse pénétrer dans la cellule, il faut

donc qu’il y ait suffisamment de récepteurs, qu’ils soient en

bon  état  de  fonctionnement  et  qu’ils  ne  soient  pas  déjà

occupés par une autre substance ;

pour  pouvoir  pénétrer  dans  la  cellule,  la  T3  a  besoin  de
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vitamine  D  et  de  cortisol  à  la  juste  dose,  la  dose

physiologique. Toute carence fera obstacle à l’utilisation de

la T3 par la cellule ;

comme  pour  les  autres  causes  d’hypothyroïdie,  le  stress,  la
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dépression,  l’obésité  ou  le  diabète  peuvent  aussi  faire

obstacle à l’entrée de la T3 dans la cellule ;

une  autre  explication  peut  se  trouver  dans  le  lien  excessif
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entre  la  T3  et  sa  protéine  de  transport,  la  TBG  (thyroxine-

binding  globuline).  Pour  circuler  dans  le  sang  jusqu’aux

cellules,  les  hormones  thyroïdiennes  se  fixent  sur  des

protéines  transporteuses,  dont  elles  doivent  se  séparer  à

l’arrivée.  Mais  il  est  des  cas  où  elles  restent  liées  à  leur

protéine  de  transport.  Elles  ne  sont  donc  plus  libres  et  ne

peuvent pas être utilisées par les cellules. Cette situation est

souvent  due  à  un  excès  d’œstrogènes  de  synthèse  pris  par

voie  orale  ou  à  leur  mauvais  métabolisme  hépatique  ou

encore  à  un  excès  de  tissu  adipeux,  lui  aussi  producteur

d’œstrogènes.  De  même,  une  carence  en  progestérone

aboutira à une dominance œstrogénique relative et favorisera

le lien entre la T3 et la TBG,

la  dominance  en  œstrogènes,  nous  y  reviendrons  à  l’étape
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suivante, empêche la bonne utilisation de la T3 par la cellule.

Retenez que les œstrogènes sont antagonistes des hormones

thyroïdiennes, alors que la progestérone favorise l’utilisation

des hormones thyroïdiennes. Si vous souffrez d’un syndrome

prémenstruel  marqué  ou  si  vous  êtes  en  pleine  ménopause,

l’hypothyroïdie fonctionnelle peut s’installer sournoisement.

 

Signes et symptômes de l’hypothyroïdie Une  fois  encore,  la  meilleure  façon  de  savoir  si  vous  souffrez  ou  non

d’hypothyroïdie est de vous observer. C’est votre ressenti et vos symptômes

qui  sont  les  plus  importants,  car  le  bilan  sanguin,  même  s’il  peut  être

révélateur, n’est pas toujours déterminant.

 

Les  signes  et  symptômes  de  l’hypothyroïdie  sont  nombreux.  Vous  ne  les

ressentirez  peut-être  pas  tous,  mais  si  vous  en  ressentez  plusieurs,  c’est

peut-être que vous souffrez d’hypothyroïdie.

Fatigue inhabituelle et persistante : tout devient un effort ! Elle est
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surtout  présente  le  matin,  même  si  le  sommeil  a  été  suffisant.  Elle

diminue  un  peu  au  fil  de  la  journée,  mais  reste  très  présente  le  soir.

S’endormir devant la télévision le soir ou en lisant votre livre préféré

est assez révélateur.

Frilosité : votre thyroïde est le thermostat de votre organisme. Si vous
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souffrez  d’hypothyroïdie,  vous  avez  probablement  souvent  froid,

surtout aux mains et aux pieds. Peut-être même seriez-vous tenté(e) de

dire que vous avez froid « de l’intérieur » ? Et c’est bien le cas. Votre

température corporelle est plus basse que la normale.

Dépression  :  une  dépression  légère,  caractérisée  par  un  manque  de
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motivation  et  d’entrain,  des  troubles  du  sommeil,  est  aussi  un  signe

caractéristique de l’hypothyroïdie.

Troubles  de  la  concentration,  de  la  mémoire,  ralentissement
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intellectuel, anxiété ou phobies : tout cela s’explique par le fait que le

cerveau  comporte  de  très  nombreux  récepteurs  aux  hormones

thyroïdiennes  T3  et  que  le  manque  de  stimulation  par  une  quantité

suffisante  d’hormones  perturbe  le  fonctionnement  cérébral  et  donc

l’équilibre psycho-émotionnel.

Peau froide, pâle et sèche, parfois jaunâtre ou grisâtre.
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Ongles mous, cassants, striés et sans lunules (petits croissants blancs
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normalement présents à la base de l’ongle, signes de vitalité).

Cheveux secs, cassants, parfois clairsemés.
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Prise  de  poids  ou  difficulté  à  gérer  son  poids  :  l’hypothyroïdie
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s’accompagne (presque) toujours d’une prise de poids, alors même que

l’alimentation  n’a  pas  changé  ou  qu’elle  a  été  diminuée.  Toutefois,

certaines  personnes  peuvent  aussi  souffrir  d’hypothyroïdie  sans

prendre  de  poids.  Elles  peuvent  même  être  trop  maigres  et  avoir  des

difficultés à prendre du poids.

Œdème  principalement  au  niveau  des  paupières  et  du  visage  :
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peut-être  avez-vous  l’impression  d’être  bouffi(e),  d’avoir  des  poches

sous  les  yeux.  L’œdème  peut  également  se  trouver  au  niveau  des

mains, des poignets et des chevilles. La langue peut aussi être touchée,

on parle alors de macroglossie. L’œdème pourra aussi être présent sur

l’avant  des  cuisses,  sur  les  bras  ou  être  généralisé.  Si  vous  souffrez

d’hypothyroïdie,  vous  pouvez  avoir  la  sensation  d’être  serrée  dans

tout, voire dans votre propre corps, d’être toujours à l’étroit.

Constipation  :  tout  le  système  digestif  est  soumis  aux  hormones
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thyroïdiennes et notamment les muscles de l’abdomen et des intestins,

ainsi  que  leur  régulation  nerveuse.  Tout  marche  au  ralenti,  le

péristaltisme  (les  ondes  qui  permettent  la  progression  du  bol

alimentaire dans le tube digestif) aussi. Les intestins sont paresseux.

Digestion  lente  et  difficile  du  fait  d’une  moindre  sécrétion  des
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enzymes digestives par le pancréas, accompagnée de fermentations, de

flatulences, de ballonnements, ou encore des lourdeurs après les repas.

Perte d’appétit.
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Dysfonctionnement hépatique  qui  se  traduit  souvent  par  un  taux  de
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cholestérol LDL (le « mauvais ») élevé et un taux de cholestérol HDL

(le  «  bon  »)  trop  bas.  Rappelez-vous  tout  ce  que  votre  foie  fait  pour

vous.  Il  est  aussi  l’allié  de  votre  thyroïde.  Son  bon  fonctionnement

peut  être  affecté  par  l’hypothyroïdie,  tout  comme  son  mauvais

fonctionnement peut affecter celui de votre thyroïde.

Douleurs  musculaires  et  articulaires  inexpliquées  :  l’œdème  et  la
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mauvaise circulation (elle aussi fonctionne au ralenti !) empêchent la

bonne nutrition et l’élimination des déchets au niveau des muscles, des

tendons et des articulations. Vous pouvez alors souffrir de rigidité, de

contractures, de courbatures et/ou de douleurs lombaires ou cervicales.

Peut-être avez-vous aussi des crampes.

Faiblesse musculaire,  notamment  au  niveau  abdominal  (petit  ventre
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rebondi) et de la posture (voûtée).

Hyperlaxité : vous êtes trop souple, trop élastique, peut-être souvent
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sujet(te) aux entorses.

Ralentissement des réflexes, notamment le réflexe rotulien.
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Système  immunitaire  moins  performant  :  infections  ORL  ou
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urinaires récurrentes.

Fréquence cardiaque plus basse : le cœur fonctionne au ralenti. Il bat

[image: ]

donc  plus  lentement,  on  parle  de  bradycardie.  Pour  compenser,  il  est

obligé de travailler plus, ce qui augmente son volume (cardiomégalie).

En  cas  d’hypothyroïdie,  il  peut  arriver  que  vous  souffriez  de

palpitations,  d’essoufflement.  Le  pouls  peut  être  plus  difficilement

palpable et les bruits du cœur à l’auscultation peuvent être amoindris.

Hypotension  :  mais,  avec  l’âge,  la  personne  souffrant  d’hypo-
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thyroïdie peut voir sa tension s’élever. Cela s’explique par l’action des

hormones  thyroïdiennes  sur  l’activité  rénale  qui,  par  le  biais  du

système  rénine-angiotensine-aldostérone,  va  empêcher  l’élimination

du sel, d’où rétention d’eau et hypertension.

L’HYPOTHYROÏDIE CHEZ LA FEMME

 

L’hypothyroïdie  touche  plus  souvent  les  femmes  que  les  hommes,  et  les

symptômes sont plus marqués chez elles, en raison de l’influence des hormones

thyroïdiennes  sur  les  hormones  sexuelles,  œstrogène  et  progestérone

notamment.

Règles précoces ou tardives chez la jeune femme.
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Cycles irréguliers, trop longs ou inexistants.
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Règles  douloureuses  et/ou  trop  abondantes,  ce  qui  favorise  les  pertes  de fer, élément essentiel pour votre thyroïde. Cela peut donc aggraver un peu plus l’hypothyroïdie.
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Syndrome  prémenstruel  marqué  (fatigue,  irritabilité,  œdème,  migraines, douleurs…).
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Problèmes de fertilité, fausses couches et dépression post- partum. Kystes aux seins et aux ovaires, fibromes utérins.
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Ménopause précoce par manque de stimulation ovarienne : la T3 intervient dans la stimulation de l’ovulation.
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Demandez un bilan médical complet !
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Si vous pensez souffrir d’hypothyroïdie et si vous souhaitez confirmer votre

ressenti par un bilan sanguin, voici les analyses que vous pouvez demander

à votre médecin :

TSH : c’est l’indicateur du niveau d’activité de la thyroïde. A priori, si
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elle  est  trop  élevée,  c’est  qu’il  n’y  a  pas  assez  d’hormones

thyroïdiennes  disponibles  pour  les  cellules.  C’est  l’hypothyroïdie.  Si

elle  est  trop  basse,  c’est  qu’il  y  a  trop  d’hormones  thyroïdiennes

disponibles. C’est l’hyperthyroïdie.

En  France,  les  valeurs  normales  de  la  TSH  sont  comprises  entre

0,4 mUI/l et 4,5 mUI/l. Sachez toutefois que la TSH est un indicateur

peu  fiable  de  votre  activité  thyroïdienne.  De  nombreux  facteurs

peuvent la faire varier à la hausse ou à la baisse :

Le jeûne.
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Les régimes basses calories, la malnutrition.
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Le  glutamate  de  sodium,  très  présent  dans  l’alimentation

[image: ]

industrielle.

L’alcoolisme chronique.
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L’exercice intense et de longue durée.
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L’état dépressif, l’anxiété, le stress.
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Le syndrome post-traumatique.
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L’âge.
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La privation de sommeil.
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Le  rythme  jour-nuit  et  les  saisons  :  à  l’automne,  notre  corps  se
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prépare pour hiberner. L’activité de la thyroïde peut donc ralentir.

Au printemps, le corps se réveille et l’activité thyroïdienne repart.

Un traitement par des hormones thyroïdiennes.
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La  prise  de  certains  médicaments  comme  les  statines,  les
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antidépresseurs, les antihistaminiques.

La  grossesse,  les  contraceptifs  œstro-progestatifs  et  les
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progestatifs.

Toutes  les  pathologies  lourdes  :  insuffisance  rénale,  diabète,
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cancer, infarctus du myocarde…

T4 libre : c’est la principale hormone thyroïdienne, considérée comme
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un  précurseur  de  la  T3.  Mesurer  la  T4  permet,  comme  la  TSH,  de

vérifier  que  votre  thyroïde  produit  suffisamment  d’hormones

thyroïdiennes.  Mais  ce  dosage  est  vraiment  intéressant  dans  le  cadre

d’un bilan plus complet, comprenant notamment un dosage de T3. En

effet,  des  taux  de  TSH  et  de  T4  normaux  permettront,  en  cas  de

carence en T3, de savoir que l’anomalie ne vient pas de la thyroïde, qui

ne produirait pas assez d’hormones, mais d’un problème de conversion

de T4 en T3. Les valeurs normales de T4 sont actuellement comprises

entre 9 et 26 pmol/l ;

T3  libre  :  c’est  la  seule  hormone  active  au  niveau  cellulaire.  Son
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dosage  donne  donc  beaucoup  d’informations,  notamment  sur  une

possible  mauvaise  conversion  de  la  T4  en  T3.  Les  valeurs  normales

sont actuelles comprises entre 2,63 et 5,70 pmol/l ;

Autres dosages à réaliser :
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TBG  (thyroxine-binding  globulin),  l’une  des  protéines  de
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transport des hormones thyroïdiennes. Un taux élevé de TBG peut

être  le  signe  d’une  carence  en  hormones  disponibles  pour  les

cellules.  Rappelez-vous  que  ce  lien  peut  être  favorisé  par  la

dominance œstrogénique ;

les anticorps antithyroïdiens pourront également être réalisés afin

[image: ]

de détecter la présence de la maladie auto-immune de Hashimoto.

Il  s’agit  des  anticorps  anti-thyroperoxydase  (ATPO)  et  anti-

thyroglobuline  (AT).  Ils  doivent  normalement  être  indétectables.

Le seuil de positivité est actuellement fixé à environ 30 U/ml ;

R-T3,  hormone  inactive.  Un  taux  de  R-T3  élevé  pourrait
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expliquer  un  taux  de  T3  extrêmement  bas.  Les  valeurs  actuelles

sont comprises entre 15 et 35 ng/dl ;

ferritine  :  le  fer  est  nécessaire  à  l’activité  thyroïdienne.  Toute

[image: ]

carence peut donc conduire à une hypothyroïdie et, comme nous

l’avons  vu  précédemment,  elle  est  aussi  l’une  des  principales

causes de fatigue. Ne négligez donc pas cette piste.

 

Pour  avoir  une  meilleure  perception  de  ce  qui  se  passe  sur  vingt-quatre

heures  au  niveau  hormonal,  l’idéal  est  de  réaliser  un  dosage  urinaire  des

dernières  vingt-quatre  heures  pour  la  T4,  la  T3  et  l’iode.  Certaines

anomalies  ou  subcarences  qui  n’apparaîtront  pas  dans  le  bilan  sanguin  se

verront ici. Les dosages normaux sont compris entre :

T4 : 550 et 3 160 pmol/24 heures ;
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T3 : 800 et 2 500 pmol/24 heures ;

[image: ]

Iode : 800 et 2 400 nmol/24 heures.
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Retrouvez votre équilibre thyroïdien

 

Autant  dire  que  rien  ne  fonctionne  vraiment  bien  si  vous  manquez

d’hormones  thyroïdiennes.  À  long  terme,  vous  vous  exposez  à  de

nombreuses  maladies  :  diabète,  troubles  cardiovasculaires,  ostéoporose  ou

encore troubles hormonaux. Ne laissez donc pas l’hypothyroïdie s’installer

et suivez les conseils ci-dessous pour retrouver un équilibre thyroïdien.

 

Pour relancer l’activité de votre thyroïde et de ses hormones, vous devrez

agir à plusieurs niveaux, afin d’être sûr(e) qu’à chaque étape votre thyroïde

et votre organisme aient ce qu’il faut et soient dans les bonnes conditions

pour que vos hormones thyroïdiennes soient pleinement efficaces :

mangez mieux : vous l’avez maintenant bien compris, rien ne se règle
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sans une bonne alimentation. La thyroïde n’échappe pas à la règle. En

plus des conseils donnés à l’étape 1, suivez ceux-ci :

veillez  à  un  apport  suffisant  en  protéines  afin  d’apporter
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suffisamment  de  tyrosine  à  votre  thyroïde.  D’autant  plus  que  la

tyrosine ne sert pas qu’à la synthèse des hormones thyroïdiennes.

Elle est aussi utilisée pour la synthèse de la dopamine, que nous

avons  déjà  croisée  dans  notre  quête  de  vitalité.  Souvenez-vous  :

c’est elle qui vous donne l’envie de faire des choses et de bouger

dès le matin. Manquer de tyrosine, c’est la fatigue assurée !

surveillez votre apport en iode en privilégiant le sel de mer non
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raffiné, les produits de la mer, de préférence crus (huîtres, tartares

de  poisson,  par  exemple),  et  en  intégrant  les  algues  dans  votre

alimentation. Vous pouvez les consommer sous forme de tartares

ou en paillettes à saupoudrer sur vos crudités ;

mangez des noix du Brésil : deux par jour suffisent à couvrir vos
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besoins en sélénium, un nutriment essentiel pour la thyroïde ;

évitez les aliments goitrogènes : ils contiennent des thiocyanates
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qui  entravent  la  fixation  de  l’iode  en  bloquant  la  TPO,  à

consommation  élevée.  Ils  peuvent  être  à  l’origine  d’un  goitre,

d’où  leur  nom.  En  voici  une  liste  non  exhaustive  mais

relativement  complète  :  tous  les  choux  (chinois,  brocolis,  kale,

rave…), le raifort, les feuilles et graines de moutarde, le colza, le

rutabaga,  les  épinards,  les  navets,  les  radis,  les  pousses  de

bambou, le manioc, le maïs, les haricots de Lima, les graines de

lin, le millet, les pêches, les poires, les fraises, les cacahuètes, les

patates douces, le soja et ses dérivés.

Sachez  toutefois  que  la  cuisson  résorbe  partiellement  l’effet

goitrogène  et  qu’il  faudrait  de  grandes  quantités  de  ces  aliments

pour  qu’il  y  ait  un  effet  marqué  sur  votre  thyroïde.  Nombre

d’entre  eux,  notamment  les  choux,  contiennent  des  substances

intéressantes  pour  la  santé  (certaines  sont  des  «  anti-cancer  »

reconnus) dont il serait dommage de se passer ;

si  vous  souffrez  de  la  maladie  d’Hashimoto,  adoptez  une
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alimentation anti-inflammatoire et supprimez le gluten et tous les

produits laitiers. Certaines études 18 ont montré que la suppression

du  lait  entraînait  une  diminution  importante  d’un  taux  élevé  de

TSH dans les cas de la maladie d’Hashimoto ;

l’alimentation  peut  parfois  être  insuffisante  pour  combler  tous  vos

[image: ]

besoins,  surtout  si  vos  intestins  sont  fragilisés  et  que  la  fonction

d’assimilation  est  amoindrie.  Dans  ce  cas,  la  prise  d’un complément

alimentaire spécifique pour la thyroïde pourra vous aider, le temps de

réparer  vos  intestins,  par  exemple,  ou  si  vous  ne  parvenez  pas  à

suffisamment équilibrer votre alimentation. Veillez à ce qu’il contienne

a minima de la tyrosine, de l’iode, toutes les vitamines B, du zinc, du

sélénium  et  du  magnésium.  Faites-en  une  cure  de  plusieurs  mois  en

suivant les recommandations du fabricant ou de votre naturopathe ;

prenez soin de votre foie et de vos intestins : leur rôle dans l’hypo-
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thyroïdie est fondamental. Retournez à l’étape 2, vous savez comment

faire maintenant ;

stimulez  votre  thyroïde  grâce  aux  plantes  :  pour  stimuler  votre
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thyroïde, le commiphora mukul, le coleus forskohlii et l’ashwagandha

sauront vous apporter le soutien nécessaire :

le commiphora mukul, également appelé guggul, est une plante
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indienne  utilisée  depuis  plus  de  trois  mille  ans  par  la  médecine

ayurvédique.  C’est  la  résine  du  tronc  de  l’arbre  qui  est  utilisée

sous  forme  de  gomme.  Ses  principes  actifs,  appelés

guggulstérones, stimulent l’activité de la thyroïde et favorisent la

conversion de la T4 en T3 dans le foie 19.  Elle  diminue  aussi  les

lésions oxydatives au niveau du foie, principal lieu de stockage de

la T4 et de la conversion en T3. Le guggul a également une action

sur le métabolisme des lipides et est utilisé pour faire diminuer le

taux de cholestérol, ainsi que celui de triglycérides.

Il est recommandé de prendre le commiphora mukkul guggul en

gélules,  à  raison  de  2  g  par  jour,  d’un  extrait  titré  à  2,5  %  de

guggulstérones, en trois prises réparties sur la journée ;

le  coleus  forskohlii  (Plectranthus  barbatus)  :  c’est  une  autre
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plante  ayurvédique  de  la  même  famille  que  la  menthe  et  l’ortie.

Cette plante contient de la forskoline, principe actif qui augmente

la  production  d’hormones  thyroïdiennes  et  stimule  leur

libération 20.  Cette  stimulation  thyroïdienne  pourrait  expliquer

pourquoi la forskoline favorise la perte de poids. Elle possède en

outre des propriétés antidépressives, intéressantes en cas d’hypo-

thyroïdie.

Il est recommandé de prendre le coleus forskohlii sous forme de

gélules, à raison de 200 à 400 mg par jour, d’extraits standardisés

à  10  %  de  forskoline  au  moins,  en  deux  prises  réparties  sur  la

journée ;

l’ashwagandha (Whitania somnifera) : en plus de son action sur
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le stress et la vitalité, certains principes actifs de l’ashwagandha,

les  whitanolides,  ont  une  action  stimulante  sur  la  thyroïde  et

augmentent  la  production  des  hormones  thyroïdiennes 21.

L’ashwagandha a des propriétés reconstituantes de l’ensemble du

système endocrinien, surtout la thyroïde et les glandes surrénales.

Elle  active  le  métabolisme  et  la  production  d’hormones  et  sera

particulièrement  indiquée  pour  toutes  les  personnes  en

convalescence  ou  souffrant  de  fatigue  chronique.  Précisons

qu’elle a également des effets bénéfiques sur le système digestif.

Elle  est  hépatoprotectrice,  agit  favorablement  contre  la

constipation tout en diminuant les inflammations du tube digestif,

vertus  bien  utiles  pour  soulager  certains  symptômes  de

l’hypothyroïdie.

La  prise  d’ashwagandha  devra  se  faire  progressivement  pour

atteindre une dose de 700 à 900 mg par jour d’extraits titrés à 5 %

de  withanolides,  en  deux  prises  réparties  dans  la  journée.  C’est

sous la forme de gélules que l’ashwagandha sera la plus efficace.

D’autres plantes peuvent être utiles en cas d’hypothyroïdie. C’est

le  cas  du bacopa  (Bacopa  monnieri),  du houblon  (Humulus

lupulus),  de  l’huile  essentielle  de myrte  vert  (Myrtus

communis),  des  macérats  de  bourgeons  de bouleau  pubescent

(Betula  pubescens),  d’amandier  (Prunus  dulcis)  et  de sorbier

(Sorbus aucuparia). Faites-vous aider par un naturopathe ou un

phyto- thérapeute pour choisir la ou les plantes qui conviendront

le mieux à votre situation ;

gérez  votre  stress  :  un  taux  de  cortisol  trop  bas  ou  trop  élevé  peut
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rapidement devenir l’ennemi de votre thyroïde, tant et si bien que, dans

de nombreux cas, le stress, à lui seul, cause un ralentissement de la

thyroïde. Pour vous aider, retournez à l’étape 4 et mettez en œuvre les

conseils qui s’y trouvent. Si vous devez choisir une plante adaptogène,

ce sera l’ashwagandha car, on l’a vu, en plus de vous relaxer et de vous

aider à faire face au stress, elle stimulera votre thyroïde ;

pratiquez  une  activité  physique  douce  et  régulière…  Nous  y
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reviendrons à l’étape 7.

 

LUTTEZ CONTRE LA DOMINANCE

EN ŒSTROGÈNES

 

C’est  l’une  des  causes  de  l’hypothyroïdie  fonctionnelle,  car  les  œstrogènes

empêchent  l’action  de  la  T3.  La  dominance  œstrogénique  se  caractérise  par  un

déséquilibre de la balance œstrogènes/progestérone en faveur des œstrogènes.

Le  taux  d’œstrogènes  n’est  pas  nécessairement  trop  élevé.  Il  peut  être  normal,

mais  il  est  alors  associé  à  un  taux  de  progestérone  trop  bas.  Les  causes  de  ce

déséquilibre sont :

la fatigue surrénalienne ;
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le stress ;
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l’exposition  à  des  xénœstrogènes  (que  l’on  retrouve  dans  tout  notre environnement, notamment l’eau et certains aliments) ;
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une  faible  sécrétion  ovarienne  de  progestérone,  des  cycles  anovulatoires (sans sécrétion de progestérone dans la seconde partie du cycle) ; l’utilisation  de  la  pilule  ou  d’un  traitement  hormonal  substitutif  lors  de  la ménopause ;
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une  mauvaise  alimentation  et  certaines  carences  (notamment  en vitamines B) ;
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le  surpoids  et  l’obésité  (les  œstrogènes  pouvant  être  fabriqués  dans  les cellules adipeuses).
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Nous aborderons plus en détail ce thème à la prochaine étape. Vous y trouverez
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alors des solutions pour rétablir l’équilibre.

 

Si vous êtes déjà sous traitement d’hormones thyroïdiennes de synthèse ou

si,  malgré  ces  conseils,  vous  souffrez  toujours  d’hypo-  thyroïdie,  vous

obligeant  à  prendre  des  hormones  de  synthèse,  n’abandonnez  pas  vos

bonnes  habitudes  d’hygiène  de  vie  et  continuez  à  appliquer  ces  conseils. Vous  rendrez  votre  traitement  plus  efficace,  car  votre  organisme  sera

pleinement en mesure d’utiliser les hormones qu’il contient. N’oubliez pas :

prendre des hormones thyroïdiennes résout le défaut de production, mais ne

règle pas un éventuel problème de conversion ou d’utilisation cellulaire.

 

L’hyperthyroïdie

 

Nous avons beaucoup parlé de l’hypothyroïdie, car elle reste une cause de

fatigue plus fréquente que l’hyperthyroïdie. Toutefois, comme nous l’avons

dit  au  début,  la  fatigue  est  aussi  un  symptôme  courant  en  cas

d’hyperthyroïdie.

 

Si  vous  souffrez  d’hyperthyroïdie,  tout  s’emballe  dans  votre  organisme  et

votre thyroïde produit beaucoup trop d’hormones. Pourquoi en arrive-t-elle

là ?

 

Les causes de l’hyperthyroïdie

 

Il existe deux causes principales d’hyperthyroïdie :

la  présence  d’un  ou  plusieurs  nodules  hypersécrétants,  également
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appelés  toxiques,  qui  vont  sécréter  de  grandes  quantités  d’hormones

thyroïdiennes ;

la  maladie  de  Basedow,  une  maladie  auto-immune  dans  laquelle  le
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système  immunitaire  se  met  à  fabriquer  des  anticorps  contre  les

récepteurs  de  la  TSH.  La  thyroïde  ne  reçoit  alors  plus  le  message  de

régulation  émis  par  la  TSH.  Elle  continue  donc  à  produire  encore  et

toujours  plus  d’hormones  thyroïdiennes,  bien  au-delà  des  besoins  de

l’organisme.

 

Signes et symptômes de l’hyperthyroïdie Si vous souffrez d’hyperthyroïdie, voici les signes et symptômes que vous

pouvez ressentir :

goitre ;
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tachycardie et palpitations ;
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exophtalmie bilatérale (yeux exorbités) ;
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tremblements ;
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perte de poids ;
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nervosité, anxiété ;
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insomnie ;
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transpiration excessive ;

[image: ]

sensation permanente d’avoir trop chaud ;
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transit accéléré ;
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hypertension artérielle ;
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fatigue.
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Demandez un bilan sanguin

 

Si  vous  pensez  souffrir  d’hyperthyroïdie,  vous  pouvez  réaliser  un  bilan

sanguin pour évaluer votre TSH, vos taux de T4 libre et de T3 libre, ainsi

que les anticorps antirécepteurs de la TSH.

 

Pourquoi il ne faut pas négliger

une hyperthyroïdie

 

Ne  négligez  pas  l’hyperthyroïdie  car,  au-delà  des  symptômes  gênants

qu’elle occasionne, elle met votre santé en danger. Votre organisme « brûle

la  chandelle  par  les  deux  bouts  »  et  s’épuise  progressivement.  Vous  vous

exposez  par  exemple  à  des  pathologies  cardiovasculaires  ou  à  de

l’ostéoporose.

Le  traitement  conventionnel  consiste  à  prendre  des  médicaments

antithyroïdiens  comme  le  Néomercazole®               ®  ou  le  Basdene,  à  prendre  de

l’iode radioactif ou à enlever les nodules toxiques et donc une bonne partie

de votre thyroïde. Il est fréquent que ces traitements aient pour conséquence

une hypothyroïdie, vous obligeant à prendre des hormones thyroïdiennes de

synthèse à vie. Avant de choisir l’une de ces options, essayez de retrouver

l’équilibre naturellement.

 

Retrouvez votre équilibre thyroïdien

 

Il s’agit, cette fois, de calmer le jeu et de réduire l’activité de votre thyroïde.

Là aussi, vous devrez agir à plusieurs niveaux :

mangez mieux : suivez la bonne alimentation détaillée à l’étape 1 et
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ces quelques conseils supplémentaires :

évitez tous les aliments riches en iode : les produits de la mer et
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surtout les algues ;

faites  le  plein  d’aliments  goitrogènes  :  souvenez-vous,  ils
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bloquent  la  fixation  de  l’iode  sur  la  tyrosine.  Reprenez  la  liste

détaillée  pour  l’hypothyroïdie  et  mangez  tous  ces  aliments,  de

préférence crus, aussi souvent que possible ;

si  vous  souffrez  de  la  maladie  de  Basedow,  adoptez  une
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alimentation anti-inflammatoire et supprimez le gluten et tous les

produits laitiers ;

misez sur la coenzyme Q10 et sur la L-carnitine : certaines études
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ont  montré  que  les  taux  de  coenzyme  Q10  sont  plus  bas  en  cas

d’hyperthyroïdie 22.  Or  cette  enzyme  est  essentielle  au  bon

fonctionnement de l’organisme et à la production d’énergie (vous vous

souvenez  :  nous  l’avons  déjà  croisée  à  l’étape  2  en  parlant  de  vos

mitochondries). La L-carnitine, une association de deux acides aminés,

la lysine et la méthionine, semble également diminuer les symptômes

de  l’hyperthyroïdie,  notamment  parce  qu’elle  empêche  les  hormones

thyroïdiennes  T3  et  T4  de  pénétrer  dans  les  cellules 23.  La

supplémentation orale doit être comprise entre 2 et 4 g par jour ;

prenez soin de votre foie et de vos intestins : tout particulièrement si
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vous souffrez de la maladie de Basedow, car l’inflammation intestinale

et  l’hyperperméabilité  intestinale  favorisent  le  terrain  auto-immun.

Retournez à l’étape 2 ;

freinez votre thyroïde grâce à ces deux plantes en association :
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le lycope d’Europe (Lycopus europaeus) : il freine l’activité de
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la  thyroïde  en  empêchant  la  captation  de  l’iode.  Des  études

récentes  confirment  que  le  lycope  réduit  significativement  les

symptômes  de  l’hyperthyroïdie 24  et  qu’il  est  efficace  en  cas  de

maladie de Basedow en agissant sur les récepteurs à la TSH 25 ;

la mélisse (Melissa officinalis)  a  les  mêmes  propriétés  et  a  une
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action calmante qui permet de réduire l’anxiété et les palpitations.

Elle améliore également la digestion.

Côté  aromathérapie,  c’est l’huile  essentielle  de  myrrhe

(Commiphora  myrrha)  qu’il  faudra  privilégier  car  elle  a  une

action  régulatrice  sur  l’activité  thyroïdienne.  Elle  s’utilise  en

massage  sur  la  thyroïde  à  raison  de  2  gouttes  diluées  dans

10  gouttes  de  l’huile  végétale  de  votre  choix.  Appliquez-la  cinq

jours sur sept pendant trois semaines, puis faites une pause d’une

semaine avant de recommencer.

Enfin, vous pouvez aussi miser sur les macérats de bourgeons de

viorne  mancienne  (Viburnum  lantana)  et  de cornouiller

sanguin (Cornus sanguinea), qui régulent efficacement l’activité

de  la  thyroïde  en  cas  d’hyperthyroïdie.  Prenez  ces  macérats  en

association,  toujours  en  dehors  des  repas,  en  cure  de  plusieurs

semaines, en respectant la posologie du fabricant ;

gérez  votre  stress  :  eh  oui,  c’est  aussi  valable  en  cas  d’hyper-
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thyroïdie. Souvenez-vous que certaines hypothyroïdies sur- viennent à

la  suite  d’une  sursollicitation  et  d’un  fonctionnement  en  mode

hyperthyroïdien. Notre mode de vie survolté et le stress quotidien sont

en  cause.  Si  vous  souffrez  d’hyperthyroïdie,  il  faut  lever  le  pied,

calmer  le  jeu,  apprendre  à  vous  poser  et  à  vous  relaxer.  Toutes  les

techniques  de  relaxation  évoquées  à  l’étape  4  vous  seront  utiles.

Certaines  plantes  antistress  aussi,  mais  attention  à  ne  pas  choisir  une

plante adaptogène, peut-être trop stimulante.
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Encore une nouvelle étape de franchie, même si vous avez parfois un peu

l’impression  de  tourner  en  rond,  puisque  nous  ne  cessons  de  revenir  en

arrière  pour  valider  l’alimentation,  savoir  comment  prendre  soin  de  votre

foie  et  de  vos  intestins  ou  encore  gérer  votre  stress.  C’est  que  tout  est  lié

dans  l’organisme  et  qu’il  ne  faut  pas  espérer  faire  l’impasse  sur  tel  ou  tel

point pour retrouver votre énergie et votre vitalité ! Allez, encore quelques

efforts, la sortie est proche.

 

OceanofPDF.com

ÉTAPE 6

 

 

ÉQUILIBRE HORMONAL AU FÉMININ

 

ET AU MASCULIN

[image: ]

 

Une  cause  de  fatigue,  bien  souvent  sous-estimée,  se  trouve  dans  les

variations  de  vos  hormones  sexuelles.  Pour  vous  mesdames,  ce  sont  les

œstrogènes  et  la  progestérone  qui  sont  en  cause.  Et,  pour  vous  messieurs,

c’est  la  testostérone.  Au  fil  des  années,  les  sécrétions  baissent,

progressivement,  mais  inexorablement.  Ce  processus  est,  bien  sûr,

physiologique. Mais notre mode de vie et notre exposition chronique à des

perturbateurs  endocriniens  accélèrent  et  déséquilibrent  ce  processus,

générant  ainsi  de  nombreux  symptômes,  dont  de  la  fatigue.  Honneur  aux

dames ! Commençons par la préménopause et la ménopause. De la préménopause à la postménopause : 

un tsunami hormonal

 

Votre vie de femme est rythmée par vos cycles depuis la puberté. Le même

processus  se  reproduit  tous  les  mois,  vous  le  connaissez  bien  et  êtes

habituée  à  ces  petites  variations,  parfois  génératrices  de  quelques

symptômes  passagers,  comme  une  légère  fatigue,  un  sommeil  un  peu

perturbé, des envies de sucré ou quelques douleurs dans la région pelvienne.

Seulement  voilà,  depuis  quelque  temps,  quelque  chose  a  changé,  la

mécanique n’est plus aussi bien huilée et vous ne savez pas pourquoi. Vous

vous  dites  probablement  que  cela  ne  peut  pas  déjà  être  la  préménopause,

pas à 35 ou 40 ans ! Si vous approchez de l’âge de la ménopause, vous vous

demandez  pourquoi,  VOUS,  vous  la  vivez  si  mal,  alors  que,  pour  de

nombreuses femmes, elle passe inaperçue.

 

Finalement,  tout  cela  est  un  peu  mystérieux,  non  ?  Connaissez-vous

vraiment  votre  cycle  hormonal  ?  Savez-vous  à  quoi  servent  ces  deux

hormones sexuelles, les œstrogènes et la progestérone ? Je vous propose de

les (re)découvrir.

 

Une histoire de cycles et d’équilibre

 

Le cycle menstruel dure en moyenne vingt-huit jours. Il se décompose en

deux périodes et fait intervenir plusieurs hormones :

la première période du cycle, appelée phase folliculaire, commence du
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premier jour des règles et s’étend jusqu’à l’ovulation, environ quatorze

jours  après.  Au  cours  de  cette  première  phase,  une  hormone  sécrétée

par  l’hypophyse,  la  FSH  (hormone  folliculo-  stimulante),  stimule  la

croissance des follicules ovariens. Chaque follicule contient un ovule.

Un seul de ces follicules parviendra à maturité pour libérer un ovule.

Dans  le  même  temps,  les  ovaires  produisent  des  œstrogènes.

L’augmentation du taux d’œstrogènes dans le sang stimule la libération

d’une autre hormone, la LH (hormone lutéinisante). Cette dernière fait

se  rompre  le  follicule  ovarien  qui  libère  l’ovule  :  c’est  la  période  de

l’ovulation ;

la  seconde  période,  appelée  phase  lutéale,  commence  alors  et  dure
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environ  quatorze  jours.  Toujours  sous  l’action  de  la  LH,  l’ovule  se

transforme en corps jaune et se met à sécréter de grandes quantités de

progestérone. S’il n’y a pas de fécondation, les taux de progestérone et

d’œstrogènes baissent progressivement, jusqu’à provoquer l’apparition

des règles. Un nouveau cycle commence alors.

Cet  équilibre  hormonal  est,  bien  sûr,  essentiel  à  la  fécondité.  Mais  il

serait  bien  réducteur  de  n’attribuer  à  ces  deux  hormones  qu’un  rôle

dans  les  fonctions  de  reproduction.  Elles  ont  bien  d’autres  rôles,

intervenant  dans  la  plupart  de  nos  fonctions  métaboliques  et  ont  une

influence sur notre énergie, notre humeur et sur notre équilibre global.

 

Sans  les  citer  toutes,  voici  les  grandes  fonctions  de  chacune  de  ces

hormones :

les  œstrogènes  :  vos  intestins,  vos  os,  votre  cerveau,  votre  peau  ou
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encore vos vaisseaux sanguins disposent de récepteurs aux œstrogènes.

Ces derniers influencent donc le fonctionnement de tous ces tissus et

organes  et  exercent  près  de  400  actions  dans  l’organisme.  Ils

interviennent notamment dans :

le  métabolisme  osseux  en  agissant  sur  les  ostéoblastes,  les
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cellules qui fabriquent l’os ;

la fabrication de l’énergie en agissant sur les mitochondries, vos
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centrales énergétiques ;

la  régulation  du  cholestérol,  en  favorisant  l’augmentation  du
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cholestérol  HDL  (le  bon  cholestérol,  c’est-à-dire  celui  qui  est

ramené vers le foie pour être réutilisé ou éliminé) et la diminution

du cholestérol LDL (le mauvais cholestérol, celui qui circule dans

les  artères)  et  des  triglycérides.  Les  œstrogènes  ont  une  action

protectrice contre les maladies cardiovasculaires ;

l’élasticité  des  vaisseaux  sanguins  et,  par  conséquent,  dans  la
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régulation du débit sanguin ;

les cycles du sommeil ;
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la  régulation  de  l’humeur  et  le  contrôle  de  nos  émotions,
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notamment en modulant l’action de la sérotonine ;

la  progestérone  exerce  aussi  de  nombreuses  fonctions  dans
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l’organisme et intervient dans :

le métabolisme osseux ;
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le métabolisme des lipides et des glucides ;
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la  régulation  de  l’humeur  et  le  contrôle  de  nos  émotions,
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notamment par un effet relaxant ;

la régulation des cycles du sommeil ;
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la régulation du sodium, avec un effet diurétique et anti-œdème ;
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la régulation de l’inflammation ;
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l’équilibre  avec  les  hormones  androgènes,  dont  la  testostérone,
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limitant  ainsi  la  perte  de  cheveux,  la  pilosité  excessive  et

l’acné… ;

 

Vous  comprenez  donc  pourquoi  le  manque  de  l’une  ou  l’autre  de  ces

hormones, ou des deux, peut être à l’origine de nombreux symptômes, dont

la fatigue.

 

Et s’il y a une autre chose importante que vous devez retenir, c’est que ces

deux hormones fonctionnent ensemble et que c’est l’équilibre entre les deux

qui  vous  permet  d’être  en  bonne  santé  et  pleine  d’énergie.  Ainsi,  les

œstrogènes agissent directement sur les récepteurs de la progestérone, et la

progestérone  augmente  la  sensibilité  des  récepteurs  aux  œstrogènes.  Elles

peuvent  donc  avoir  des  fonctions  inverses  sur  un  même  mécanisme,  par

exemple  rétention  d’eau  (œstrogènes)    versus  effet  diurétique (progestérone),  ou  encore  antagoniste  des  hormones  thyroïdiennes

(œstrogènes)  ou  favorable  à  l’utilisation  des  hormones  thyroïdiennes

(progestérone).  Tant  que  vous  êtes  dans  l’équilibre,  tout  va  bien.  Mais  au

moindre  grain  de  sable,  cet  équilibre  si  subtil  et  fragile  s’effondre  et  les

symptômes  apparaissent.  C’est  ce  qui  se  passe  au  moment  de  la

préménopause.

 

Préménopause et dominance en œstrogènes

 

Soyons clair dès le départ. Le terme de « préménopause » est souvent mal

utilisé  et,  pour  nombre  d’entre  vous  et  de  médecins,  la  préménopause

concerne les deux ou trois années avant la ménopause. Mais, dans la réalité,

la préménopause commence bien avant cela, parfois dès l’âge de 30 ans, et

pourra donc durer pendant dix, quinze ou vingt ans sans que personne ne se

soucie  des  changements  qui  vont  s’opérer  dans  votre  corps,  ni  de  votre

baisse d’énergie et de moral.

 

Concrètement, que se passe-t-il ?

 

Vers  l’âge  de  35  ans,  parfois  même  avant,  certains  cycles  sont

anovulatoires. Cela veut donc dire qu’aucun ovule n’est libéré. Ces cycles

sont  difficilement  identifiables  car  ils  sont  en  apparence  normaux.  Vous

pouvez  ressentir  des  signes  d’ovulation  et  vous  aurez  vos  règles

normalement. Toutefois, comme il n’y a pas d’ovule, il n’y a pas non plus

de  corps  jaune  et  donc  pas  de  sécrétion  de  progestérone.  Parallèlement  à

cela, la sécrétion d’œstrogènes, elle, s’est poursuivie. Vous vous retrouvez

donc  dans  une  situation  que  l’on  appelle  la  dominance  en  œstrogènes

relative.  Pourquoi  relative  ?  Tout  simplement  parce  que  l’excès  en

œstrogènes n’existe que par rapport à la carence en progestérone. Cela veut

donc dire que votre taux d’œstrogènes peut être tout à fait normal. Il peut même  être  trop  bas.  Mais  il  restera  toujours  trop  important  par  rapport  à

celui de la progestérone.

 

Si vous souffrez de dominance en œstrogènes, il est probable que vous ayez

un syndrome prémenstruel très marqué, parfois invalidant, tant sur le plan

physique  que  sur  le  plan  mental.  Ce  qui  passait  presque  inaperçu  il  y  a

quelques  années  devient  omniprésent,  au  point  que  certaines  femmes

n’arrivent  à  se  sentir  bien  et  «  elles-mêmes  »,  selon  leurs  propres  termes,

qu’une semaine par mois.

 

Voyons  ensemble  quels  sont  les  symptômes  de  la  dominance  en

œstrogènes :

fatigue ;
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rétention d’eau ;
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ballonnements ;
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prise  de  poids,  surtout  au  niveau  de  la  taille,  des  hanches  et  des
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cuisses ;

seins gonflés et douloureux en permanence ;
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syndrome  prémenstruel  marqué  plus  ou  moins  long,  parfois  de
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l’ovulation  jusqu’aux  règles  avec  douleurs  dans  le  bas-ventre,  seins

tendus et douloureux, migraine, irritabilité, voire déprime ;

baisse de la libido ;
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perte de cheveux ;
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dépression ;
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migraines ;
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seins fibrokystiques ;

[image: ]

fibromes utérins…
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Si, depuis quelques mois, voire quelques années, vous souffrez d’un ou de

plusieurs de ces symptômes de façon cyclique et répétée, il est probable que

vous manquiez de progestérone.

FAIRE UN BILAN HORMONAL, 

EST-CE TOUJOURS UTILE ?

 

Pour  confirmer  cette  situation,  vous  pouvez  réaliser  un  bilan  sanguin  ou  un

dosage  salivaire,  plus  fiable,  de  progestérone.  Pour  l’un  comme  pour  l’autre,

faites-le  en  seconde  partie  de  cycle,  idéalement  entre  le  dix-huitième  et  vingt-

troisième  jour  du  cycle,  là  où  le  taux  de  progestérone  sera  le  plus  élevé.  Mais

soyez  consciente  du  fait  que  vos  taux  varient  à  chaque  cycle,  certains  étant

anovulatoires  et  d’autres  pas,  et  que  le  taux  de  progestérone  à  lui  seul  ne  suffit

pas à expliquer vos symptômes. Se fier à votre ressenti est sans aucun doute le

meilleur indicateur.

 

Les  cycles  anovulatoires  ne  sont  pas  la  seule  cause  de  dominance

œstrogénique. D’autres facteurs peuvent favoriser cette dominance :

le  stress…  tiens,  ça  faisait  longtemps…  car  le  cortisol  bloque  les
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récepteurs  de  la  progestérone.  Vous  pouvez  donc  produire

suffisamment de progestérone, mais votre corps ne pourra pas l’utiliser

à cause d’un cortisol trop présent. Notez au passage que vos glandes

surrénales  produisent  une  petite  quantité  de  progestérone.  Mais  ne

comptez pas trop sur elles pour combler le déficit, surtout si vous êtes

stressée… la priorité ira à la production de cortisol ;

les xénœstrogènes : ce sont tous les œstrogènes exogènes, c’est-à-dire
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qui  viennent  de  l’extérieur.  Nous  y  sommes  exposés  en  permanence,

via  l’alimentation  (les  viandes,  charcuteries  et  produits  laitiers  en

contiennent beaucoup trop car les animaux sont dopés aux œstrogènes

pour être plus fertiles et produire plus de lait notamment), les produits

cosmétiques  et  d’entretien,  l’eau  que  nous  buvons,  sans  parler  des

pilules contraceptives ou autres traitements hormonaux prescrits en cas

d’acné, de règles douloureuses ou de ménopause ;

le surpoids et l’obésité : votre corps a la capacité de transformer les
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hormones androgènes en œstrogènes, dans les tissus graisseux grâce à

l’aromatase,  une  enzyme.  Ainsi,  vos  kilos  superflus  sont  une  source

supplémentaire d’œstrogènes ;

la  mauvaise  détoxification  hépatique  des  œstrogènes  :  eh  oui,
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encore une fonction qui incombe au foie. Si celui-ci est fatigué ou si

certains  nutriments  essentiels  lui  manquent,  cette  détoxification  peut

ne  pas  ou  mal  se  faire.  Résultat  :  les  œstrogènes  «  usagés  »

s’accumulent  dans  l’organisme,  favorisant  la  dominance  en

œstrogènes,  mais  aussi  la  survenue  de  cancers  hormonodépendants

(sein, ovaire, utérus).

 

Pas  question,  par  conséquent,  de  laisser  ce  déséquilibre  s’installer.  En

suivant  les  prochains  conseils,  vous  pourrez  maintenir  un  bon  équilibre

hormonal  et  diminuer  vos  symptômes,  voire  les  faire  disparaître,  tout  en

vous préparant tranquillement à l’arrivée de la ménopause.

 

Vivre sereinement la préménopause

 

Pour  retrouver  l’équilibre  hormonal,  il  faut  avant  tout  rétablir  votre

équilibre de vie. Cela veut dire :

mieux  manger…  et  maintenant  vous  savez  comment  faire.  Si  vous
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supportez  les  brocolis  et  autres  choux,  accordez-leur  une  belle  place

dans  votre  alimentation,  car  ils  sont  riches  en  indol-3-  carbinol,  une

substance  qui  favorise  la  bonne  détoxification  hépatique  des

œstrogènes, nous allons y revenir. L’idéal, ce sont les graines germées

de brocoli, elles en sont particulièrement riches.

Faites aussi le plein d’oméga-3. Anti-inflammatoires, ils vous aideront

à avoir des règles moins douloureuses et plus régulières ;

apporter  des  phyto-œstrogènes  par  l’alimentation  :  drôle  d’idée  –
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 n’est-ce pas ? –, alors que l’objectif est justement de lutter contre un

excès  d’œstrogènes  ?  Et  pourtant,  les  phyto-œstrogènes  ont  une

activité  hormonale  beaucoup  moins  puissante  que  nos  propres

hormones ou que les xénœstrogènes. Ils peuvent donc avoir une action

modulatrice  des  œstrogènes,  en  se  fixant  sur  les  récepteurs  sensibles

aux  œstrogènes,  à  la  place  de  nos  propres  œstrogènes  ou  des

xénœstrogènes.  Ils  réduiront  ainsi  l’action  de  ces  derniers  et  peuvent

participer  à  soulager  les  symptômes  de  la  dominance  en  œstrogènes.

Une  solution  simple  est  d’intégrer  des  graines  de  lin  germées  dans

l’alimentation. Il suffit d’en saupoudrer 1 à 2 cuillères à soupe par jour

sur  vos  crudités.  Cela  vous  garantira  aussi  un  apport  intéressant  en

oméga-3 et participera à l’équilibre de votre cholestérol ;

rétablir  l’équilibre  hormonal  par  les  plantes  :  certaines  plantes
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miment  l’action  de  la  progestérone  dans  l’organisme.  Elles  peuvent

donc vous aider à rétablir l’équilibre avec les œstrogènes, faisant ainsi

disparaître  votre  fatigue  et  tous  les  autres  symptômes.  En  voici

quelques-unes :

le  gattilier  (Vitex  agnus  castus)  :  il  soulage  les  symptômes  du
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syndrome  prémenstruel 26  et  permet  de  rétablir  l’équilibre

hormonal  lors  de  la  préménopause  et  de  la  ménopause.  Grâce  à

lui,  vos  cycles  deviendront  plus  réguliers,  rétention  d’eau  et

ballonnements  s’atténueront,  vous  serez  moins  anxieuse  et  vous

dormirez mieux.

Vous  trouverez  le  gattilier  en  teinture  mère  ou  en  gélules.

Respectez la posologie indiquée par le fabricant.

Le  gattilier  est  contre-indiqué  chez  la  femme  enceinte  et

allaitante.  Des  interactions  sont  également  possibles  avec  les

médicaments antidopaminergiques, les anovulants et les thérapies

hormonales de substitution ;

l’alchémille  (Alchemilla  vulgaris)  :  l’alchémille  a  une  action
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hémostatique  intéressante  qui  permet  de  lutter  contre  les  règles

abondantes  et  douloureuses,  ainsi  que  contre  les  saignements

entre les règles. Elle peut donc être utilement associée au gattilier,

d’autant qu’elle exerce aussi une action progestérone-like ;

le  macérat  de  bourgeons  de  pommier  (Malus  communis  ou
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domestica)  :  comme  le  gattilier,  son  action  progestérone-like

permet  de  rétablir  l’équilibre  hormonal.  Il  agit  aussi  sur  la

dégradation  des  œstrogènes,  limitant  ainsi  la  dominance

œstrogénique. Il a une action tranquillisante et aide à lutter contre

l’anxiété et l’irritabilité. Enfin, il est légèrement diurétique et lutte

contre  la  rétention  d’eau,  caractéristique  de  la  dominance  en

œstrogènes.

Prenez-le deux fois par jour, en dehors des repas, en respectant la

posologie  du  fabricant.  Une  prise  le  soir  au  coucher  peut

améliorer votre sommeil ;

le  petit  truc  en  plus  :  si  vous  êtes  stressée  et  que  vous  hésitez
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dans le choix de votre plante relaxante, optez pour la passiflore.

Celle-ci  a  une  action  anti-aromatase  et  va  donc  s’opposer  à  la

conversion  des  hormones  androgènes  en  œstrogènes  dans  vos

tissus adipeux. Elle peut donc s’avérer un choix judicieux, surtout

si vous avez quelques kilos en trop.

Pour prendre l’une ou l’autre de ces plantes, voire une association de

celles-ci,  suivez  votre  cycle  naturel.  Votre  objectif  est  de  reproduire

l’équilibre  hormonal  qui  existe  naturellement  dans  votre  organisme.

Prenez-les  en  seconde  partie  de  cycle,  du  quatorzième  au  vingt-

huitième jour, voire un peu avant, à partir du douzième jour du cycle.

Si  vos  cycles  sont  irréguliers,  repartez  toujours  du  premier  jour  des

règles  et  recalculez  la  période  de  prise.  Et  si  vous  n’avez  plus  de

règles,  choisissez  arbitrairement  un  jour  comme  étant  le  jour  1  du

cycle et suivez le même rythme ;

soutenir la détox hépatique : une fois utilisés, les œstrogènes doivent
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être  éliminés  de  votre  organisme.  Pour  cela,  votre  foie  va  les Au fil des années, la sécrétion d’œstrogènes va elle aussi diminuer. Ainsi,

transformer  d’éléments  liposolubles  en  éléments  hydro-  solubles  qui

pourront ensuite être éliminés par les reins ou les intestins.

Il existe trois voies de détoxification. Deux sont mauvaises, ce sont les

voies 4-OH et 16-OH : très œstrogéniques et toxiques, les métabolites

qu’elles  génèrent  s’accumulent  dans  l’organisme  et  favorisent  la

dominance    en    œstrogènes    et    la    survenue    de    cancers

hormonodépendants.  La  bonne  voie,  c’est  la  voie  2-OH  :  son

métabolite  a  une  activité  œstrogénique  très  faible  et  est  facilement

éliminé de l’organisme. Cette voie favorise donc l’équilibre hormonal

et  est  protectrice  vis-à-vis  des  cancers  hormonodépendants.  Vous

pouvez  aider  votre  foie  à  prendre  la  bonne  voie  en  mangeant  des

choux.  Tous,  notamment  le  brocoli,  sont  riches  en  indol-3-

carbinol  (I3C),  précurseur  du  di-indolylméthane  (DIM),  un  composé

capable d’inhiber les voies 16-OH et 4-OH et de favoriser la voie 2-

OH.

Si  votre  alimentation  n’en  contient  pas  suffisamment,  notamment

parce que votre fragilité intestinale ne vous le permet pas, vous pouvez

vous  tourner  vers  un  complément  alimentaire  à  base  d’extraits  de

crucifères, riche en I3C et DIM. Prenez-en tous les jours en respectant

la posologie indiquée par le fabricant ;

bien  dormir,  car  souvenez-vous,  le  sommeil  intervient  dans  la
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régulation des sécrétions hormonales. Retournez à l’étape 3 pour vous

aider ;

gérer votre stress. Inutile de revenir sur le sujet, vous êtes au courant
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de  tout  maintenant  et  vous  avez  des  pistes  pour  agir  (retour  à

l’étape 4) ;

avoir une activité physique régulière… nous en reparlerons bientôt.
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Quand la ménopause est là

pendant  un  temps,  avant  d’être  réellement  ménopausée,  vous  pouvez

souffrir  à  la  fois  d’un  manque  de  progestérone  et  d’un  manque

d’œstrogènes.  Et,  comme  nous  l’avons  déjà  évoqué,  ce  manque

d’œstrogènes n’exclut pas que ces derniers soient encore excédentaires par

rapport à la progestérone.

 

On considère que la ménopause est réellement là si vous n’avez pas eu vos

règles  pendant  au  moins  un  an.  C’est  véritablement  une  période  de

transition  qui  dure  en  moyenne  deux  à  trois  ans.  Chez  certaines  femmes,

c’est bien plus long. Un bilan sanguin pourra confirmer cette situation. Vos

taux de LH et FSH seront alors très augmentés, et ceux d’œstrogènes et de

progestérone, trop bas. Dans ce cas, vous ressentirez les mêmes symptômes

que ceux décrits ci-après.

 

Si  vous  manquez  d’œstrogènes,  voici  les  signes  et  symptômes  que  vous

pouvez présenter :

fatigue ;
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bouffées de chaleur, ;
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sueurs nocturnes ;
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sécheresse vaginale, rapports sexuels douloureux ;
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baisse de la libido ;
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irritabilité, déprime ;
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troubles du sommeil ;
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infections urinaires ou mycoses à répétition ;
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prise de poids ;
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vieillissement cutané et apparition de rides.
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Dans  ce  cas,  n’attendez  pas  d’être  ménopausée  pour  agir.  Poursuivez  vos

bonnes habitudes d’hygiène de vie. Commencez par intégrer les graines de

lin germées dans votre alimentation et faites des cures d’huile d’onagre et de  bourrache,  qui  peuvent  améliorer  certains  symptômes,  notamment  la

sécheresse  de  la  peau  et  de  la  muqueuse  vaginale.  Si  cela  ne  suffit  pas,

orientez-vous  vers  des  phyto-œstrogènes  que  vous  trouverez  dans  les

plantes  de  la  ménopause.  Faites-vous  aider  par  un  naturopathe  ou  un

phytothérapeute  dans  votre  choix  et  tenez  compte  des  éventuelles  contre-

indications.

 

Votre cure antiménopause associera toujours :

une ou plusieurs des plantes phyto-progestagènes déjà évoquées ;
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une plante phyto-œstrogénique qui, en apportant ses phytohormones,

[image: ]

lutte contre la chute des œstrogènes :

la sauge (Salvia officinalis) ou sauge sclarée (Salvia sclarea) :
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ces deux plantes cousines permettent de lutter contre les bouffées

de  chaleur  et  la  sécheresse  vaginale.  Elles  ont  aussi  une  action

antisudorale,  bien  utile  pour  limiter  la  transpiration  lors  des

bouffées de chaleur.

Vous  pouvez  utiliser  l’une  de  ces  sauges  en  teinture  mère,  en

extraits  de  plantes  fraîches  ou  en  gélules  en  respectant  la

posologie indiquée par le fabricant.

Si  vous  préférez  les  huiles  essentielles,  vous  ne  pourrez  utiliser

que celle de sauge sclarée. L’huile essentielle de sauge officinale

est  neurotoxique.  Dans  ce  cas,  mélangez  deux  gouttes  d’huile

essentielle  de  sauge  sclarée  dans  une  cuillère  à  café  d’une  huile

végétale de votre choix et appliquez le mélange en massage sur le

bas-ventre, deux fois par jour pendant trois semaines ;

la cimicifuga ou l’actée à grappes noires (Actea ou Cimicifuga
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racemosa)  :  cette  plante  est  d’une  efficacité  remarquable  contre

les  bouffées  de  chaleur.  Elle  a  cette  particularité  d’être

modulatrice  sélective  des  récepteurs  aux  œstrogènes.  Autrement

dit, elle agira en fonction de vos besoins, soit en bloquant, soit en

stimulant  vos  récepteurs.  Elle  n’a  pas  d’effet  œstrogénique  à

proprement  parler,  notamment  sur  les  cellules  du  sein  en  cas  de

cancer 27.  Elle  agit  également  contre  la  transpiration  excessive  et

améliore la qualité du sommeil tout en soulageant l’anxiété et la

déprime 28. C’est probablement lié à son action sérotoninergique,

mise en évidence par certaines études 29.

Vous  trouverez  de  l’actée  à  grappes  noires  en  gélules  ou  en

teinture mère. Suivez la posologie indiquée par le fabricant.

L’actée à grappes noires est contre-indiquée en cas d’hypotension

et  de  bradycardie.  En  cas  de  cancer  hormonodépendant,

demandez l’avis de votre médecin ;

le  houblon  (Humulus lupulus)  :  si  votre  sommeil  est  difficile,  avec
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des  insomnies  et/ou  des  réveils  nocturnes  fréquents  à  cause  des

bouffées  de  chaleur,  choisissez  le  houblon.  En  plus  de  son  activité

phyto-œstrogénique,  il  a  une  action  sédative  et  hypnotique.  En

retrouvant un bon sommeil, vous gagnerez en énergie et en vitalité.

Vous  pouvez  prendre  le  houblon  en  infusion.  Dans  ce  cas,  faites

infuser 30 g de cônes pour 1 litre d’eau que vous boirez tout au long de

la  journée.  Vous  le  trouverez  aussi  en  teinture  mère  ou  en  gélules.

Respectez la posologie indiquée par le fabricant.

Attention,  si  vous  souffrez  de  dominance  œstrogénique  ou  en  cas  de

cancer  hormonodépendant  ou  d’antécédents  personnels  ou  familiaux

de  tels  cancers,  n’utilisez  pas  ces  plantes.  Tournez-  vous  vers  les

plantes anti-œstrogéniques, comme la passiflore, et les plantes phyto-

progestagènes.

Les  plantes  phyto-œstrogéniques  sont  également  déconseillées  aux

femmes enceintes et allaitantes ;

une ou plusieurs plantes en fonction de vos symptômes :
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des plantes antistress… pour cela, retournez à l’étape 4 ;
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des  plantes  pour  améliorer  la  circulation,  comme  le mélilot
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(Melilotus  officinalis),  le  marronnier  d’Inde  (Aesculus

hippocastanum), la vigne rouge (Vitis vinifera) ou l’hamamélis

(Hamamelis virginiana) ;

des  plantes  drainantes  pour  lutter  contre  la  rétention  d’eau,
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comme la  piloselle  (Hieracium  pilosella)  ou l’orthosiphon

(Orthosiphon stamineus) ;

des  plantes  détoxifiantes  pour  le  foie…  Pour  cela,  retournez  à
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l’étape 2 et, surtout, prenez un complément alimentaire à base de

crucifères,  riche  en  I3C  et  en  DIM,  pour  bien  éliminer  les

œstrogènes usagés.

 

Suivez cette cure vingt et un jours par mois et faites une pause de sept jours.

Leurs effets se feront sentir au bout de quelques mois. Commencez toujours

par  la  posologie  la  plus  faible  et  augmentez  progressivement  la  posologie

jusqu’à  trouver  celle  qui  vous  convient.  Une  fois  les  choses  rentrées  dans

l’ordre, vous pourrez essayer de diminuer les doses, puis de vous en passer.




ET LA TESTOSTÉRONE DANS TOUT

ÇA ?

 

La testostérone est aussi une hormone utile pour la femme, notamment pour sa

vie  sexuelle.  Elle  intervient  dans  la  libido.  Mais  elle  a  une  action  sur  la  masse

musculaire,  la  qualité  de  la  peau  et  le  niveau  d’énergie.  Ainsi,  un  manque  de

testostérone peut être à l’origine de la fatigue. La testostérone est fabriquée dans

les ovaires, dans les glandes surrénales et principalement dans le tissu graisseux.

Mais la testostérone sert aussi de précurseur aux œstrogènes. Elle fait partie des

hormones androgènes qui peuvent être transformées dans vos tissus adipeux en

œstrogènes sous l’effet de l’aromatase.

Ainsi, si l’activité de l’aromatase est élevée (notamment si vous êtes en surpoids),

la  testostérone  sera  utilisée  pour  la  fabrication  d’œstrogènes,  ce  qui  peut  vous

amener  à  manquer  de  testostérone  et  à  ressentir  de  la  fatigue,  en  plus  d’un

manque de désir sexuel.

L’une des solutions est évidemment de perdre du poids. Vous pouvez aussi vous

tourner  vers  des  plantes  qui  inhibent  l’aromatase,  comme la  passiflore,  mais

aussi la racine d’ortie (Urtica dioïca). Enfin, buvez chaque jour environ 250 ml

de  jus  de  grenade  fermenté.  De  nombreuses  études 30  ont  montré  que  les

polyphénols de grenade fermentés avaient une action protectrice contre le cancer

du sein, notamment en inhibant l’aromatase. Cela épargnera aussi votre taux de

testostérone.

 

Une fois l’équilibre hormonal rétabli, la fatigue s’envolera. Soyez patiente,

cela  peut  prendre  trois  à  six  mois.  Apprenez  aussi  à  écouter  votre  corps.

Chaque  symptôme  est  un  message  qu’il  vous  envoie,  une  réaction  à  un

événement extérieur qui vient perturber son équilibre. Retrouver l’équilibre

hormonal, c’est aussi retrouver un équilibre de vie.

 

L’andropause : les hommes aussi !

Chez  vous,  messieurs,  c’est  la  baisse  de  testostérone,  mais  aussi  de  la

DHEA,  qui  peut  engendrer  ce  qu’on  appelle  l’andropause  ou  encore  le

déficit androgénique lié à l’âge (DALA).

 

Cette baisse de la production d’androgènes intervient naturellement à partir

de  45  ans,  mais  avec  plus  ou  moins  d’intensité.  En  effet,  de  nombreux

facteurs peuvent faire chuter votre taux de testostérone plus que de normal :

le surpoids et l’obésité car, comme chez la femme, votre testostérone
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sera convertie en œstrogènes via l’aromatase ;

la  conversion  de  la  testostérone  en  dihydrotestostérone  (DHT), via
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l’enzyme  5-alpha-réductase  :  la  DHT  est  impliquée  dans

l’hypertrophie bénigne de la prostate et dans l’alopécie ;

la baisse de production de la DHEA, le précurseur de la testostérone.
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La  DHEA  est  principalement  produite  par  vos  glandes  surrénales.  Si

celles-ci sont fatiguées et/ou si vous êtes trop stressé, la production de

DHEA sera moindre, avec, à la clé, une baisse de la testostérone, mais

aussi  de  la  fatigue…  Vous  savez  comment  faire  maintenant  pour

prendre soin de vos glandes surrénales (retour à l’étape 4) ;

les troubles du sommeil : n’oubliez pas que, la nuit, notre corps régule
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et  sécrète  une  bonne  partie  de  nos  hormones.  C’est  le  cas  de  la

testostérone, dont le pic de sécrétion a lieu pendant le sommeil ;

l’alimentation  déséquilibrée,  et  en  particulier  la  consommation
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excessive de sucres qui fait chuter la testostérone 31 ;

la  consommation  excessive  d’alcool,  qui  fait  aussi  chuter  le  taux  de
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testostérone ;

l’excès ou le manque d’activité physique.
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Si  vous  manquez  de  testostérone,  voici  les  symptômes  dont  vous  pouvez

souffrir :

fatigue ;
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fonte musculaire avec la sensation d’avoir moins de force ;
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prise de poids ;
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baisse de la libido ;
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irritabilité, dépression ;
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troubles du sommeil ;
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ostéoporose ;
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bouffées de chaleur.
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Pour confirmer votre intuition, vous pouvez réaliser un dosage sanguin ou,

de préférence, salivaire. Ce dernier vous permettra de connaître votre taux

de testostérone libre et réellement disponible pour vos cellules.

 

Voici ce que vous pouvez faire pour améliorer la situation :

mieux manger… Veillez surtout à limiter la consommation de sucres

[image: ]

raffinés, voir étape 1 ;

perdre du poids ;
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prendre des plantes stimulantes de la production de testostérone :
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le  mucuna  (Mucuna  pruriens)  :  le  mucuna  agit  sur  le  déficit
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androgénique. Il augmente la qualité du sperme, sa concentration

et sa motilité. Les études 32 montrent qu’il permet d’augmenter le

taux de testostérone. Il a également des propriétés relaxantes.

Vous trouverez le mucuna en gélules. Respectez la posologie du

fabricant.

Le  mucuna  est  contre-indiqué  en  cas  de  schizophrénie  et  de

cancer ;

l’ashwagandha  (Whitania  somnifera)  :  la  même  étude  montre
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que l’ashwagandha augmente le taux de testostérone, ayant ainsi

une  action  positive  sur  la  libido.  L’associer  au  mucuna  est  donc

très  intéressant  et  il  vous  permettra,  de  surcroît,  de  gagner  en

vitalité et de mieux faire face au stress.

Vous  trouverez  l’ashwagandha  en  gélules  ou  en  extraits  aqueux.

Respectez la posologie indiquée par le fabricant.

L’ashwagandha ne doit pas être utilisé en cas d’hyperthyroïdie ou

d’hémochromatose ;

le  fenugrec  (Trigonella  foenum-graecum)  :  cette  légumineuse
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augmente le taux de testostérone 33. Faites-lui une place dans votre

alimentation sous la forme de graines germées. C’est le meilleur

moyen  de  maintenir  à  l’équilibre  votre  taux  de  testostérone.

Sinon,  vous  la  trouverez  en  gélules.  Respectez  la  posologie  du

fabricant ;

prendre  des  plantes  qui  inhibent  la  transformation  de  la
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testostérone en œstrogènes ou en DHT :

la racine d’ortie (Urtica dioïca) : elle inhibe à la fois l’aromatase
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et  la  5-alpha-réductase  et  protège  votre  testostérone  de  toute

conversion. Elle permet aussi d’augmenter le taux de testostérone

libre,  donc  réellement  disponible  pour  les  cellules.  En  plus  de

vous aider à retrouver votre vitalité, la racine d’ortie a une action

préventive  sur  l’hypertrophie  de  la  prostate  et  la  chute  de

cheveux, caractéristiques de cette période.

Vous pouvez consommer la racine d’ortie en décoction. Dans ce

cas, comptez 30 g de racines séchées pour 1 litre d’eau à boire au

long de la journée. Vous pouvez, sinon, utiliser une teinture mère

ou  des  gélules.  Respectez  la  posologie  du  fabricant.  Faites

toujours une cure courte, par exemple quinze jours par mois.

L’ortie  est  déconseillée  en  cas  d’insuffisance  rénale,  d’hémo-

chromatose et de prise d’anticoagulants ;

les  graines  de  courges  (Cucurbita  pepo)  :  faciles  à  mettre  au
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menu,  elles  inhibent  la  5-alpha-réductase  et  protègent  votre

testostérone  de  la  conversion  en  DHT.  Vous  pouvez  consommer

l’huile  ou  les  graines  de  courges  chaque  jour.  C’est  aussi  une

bonne manière de protéger votre prostate et votre chevelure ;

le  palmier  nain  ou  de  Floride  (Serenoa  repens)  :  cette  plante
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inhibe  la  5-alpha-réductase  et  vous  permettra  donc  aussi  de

maintenir  un  bon  niveau  de  testostérone.  Elle  a  une  action

préventive  dans  l’apparition  de  l’hypertrophie  bénigne  de  la

prostate.

Vous  trouverez  du  palmier  nain  sous  forme  de  gélules.

Respectez la posologie du fabricant,

bien dormir… Retournez à l’étape 3 pour vous aider ;
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gérer votre stress. Retournez à l’étape 4 ;
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pratiquer  une  activité  physique  régulière…  Nous  n’en  avons  pas
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encore  parlé…  patience…  notre  parcours  dans  le  labyrinthe  de  la

fatigue n’est pas encore terminé !
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Encore une nouvelle étape de franchie ! Pensez-vous souffrir d’un déficit ou

d’un  déséquilibre  en  hormones  sexuelles  ?  Serait-ce  la  cause  de  votre

fatigue  ?  Si  tel  est  le  cas,  aidez-vous  des  conseils  qui  précèdent,  mais  ne

jouez  pas  aux  apprentis  sorciers,  même  avec  les  plantes.  L’équilibre

hormonal  est  subtil  et  fragile.  Faites-vous  aider  par  un  naturopathe  ou  un

phytothérapeute.

 

Mais  notre  aventure  n’est  pas  encore  finie.  J’y  ai  fait  allusion  à  plusieurs

reprises,  sans  entrer  dans  les  détails.  Aurais-je  gardé  le  meilleur  pour  la

fin ?
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ÉTAPE 7

 

REVITALISEZ-VOUS
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Pour retrouver de l’énergie et de la vitalité, la base est d’avoir une bonne

hygiène de vie : bien manger, chouchouter son foie et ses intestins, prendre

soin  de  son  sommeil,  gérer  son  stress.  Mais  il  y  a  deux  éléments

fondamentaux  que  vous  ne  devez  absolument  pas  négliger  :  l’activité

physique et le contact avec la nature.

 

L’activité physique, source d’énergie et de santé

 

Notre corps est fait pour le mouvement et il souffre de nos vies sédentaires.

J’aime beaucoup faire cette comparaison : un corps qui ne bouge pas, c’est une mare, avec son eau stagnante, trouble, qui ne sent pas toujours très bon

et dans laquelle on n’a pas franchement envie de se baigner. Un corps qui

bouge,  c’est  un  torrent  de  montagne,  avec  son  eau  claire,  transparente,

fraîche  et  dynamisante.  On  rêve  d’y  faire  trempette,  non  ?  Cela  étant,  je

vous  laisse  choisir  ce  que  vous  souhaitez  être  :  la  mare  ou  le  torrent  de

montagne. Bon, je vous donne quand même un indice : la vitalité, c’est le

torrent !

 

Pourquoi bouger nous fait-il tant de bien ?

 

Les raisons sont nombreuses :

c’est  le  meilleur  moyen  pour  gérer  son  stress.  L’activité  physique
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agit  sur  le  système  nerveux  et  permet  d’accroître  le  travail  du

diaphragme.  Ce  muscle,  en  forme  de  dôme,  joue  un  rôle  émotionnel

important, via  le  plexus  solaire.  Le  plexus  solaire  est  un  plexus

nerveux, situé au niveau de l’abdomen, entre le sternum et le nombril.

Ce  réseau  de  nerfs  reçoit  les  nerfs  pneumogastriques,  c’est-à-dire  les

nerfs  du  système  nerveux  parasympathique,  celui  du  repos,  de  la

détente  et  de  la  relaxation.  L’activité  physique  permet  donc  de

rééquilibrer  les  systèmes  sympathique  et  parasympathique  et  de

renforcer la branche parasympathique ;

l’exercice physique permet également de libérer dans le sang cinq fois
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plus d’endorphines avec, à la clé, une sensation de bien-être et une

réduction  de  la  douleur  et  du  stress.  Il  a  d’ailleurs  été  prouvé  que

l’exercice physique peut être aussi efficace que les médicaments pour

soigner la dépression ;

l’activité  physique  favorise un  sommeil  réparateur.  Elle  induit  une
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bonne  fatigue,  une  fatigue  musculaire  que  l’on  peut  opposer  à  la

fatigue psychologique, source d’insomnies, qui sera elle aussi soulagée

par son effet antistress ;

l’activité  physique  agit  également  sur le  système  hormonal.  Elle
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réduit  les  hormones  du  stress,  notamment  l’adrénaline  et  le  cortisol.

Elle  régule  le  taux  d’insuline,  la  glycémie,  l’hormone  de  croissance,

les hormones thyroïdiennes et les hormones sexuelles ;

bouger  permet  de  mettre  en  mouvement  tous  nos  liquides  corporels,
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notamment  le  sang  et  la  lymphe.  L’augmentation  du  débit  sanguin

améliore  la  vascularisation  des  tissus,  l’apport  en  nutriments,  mais

aussi l’élimination des déchets. Toutes vos cellules sont alors mieux

nourries  et  mieux  nettoyées,  leur  assurant  ainsi  un  meilleur

fonctionnement ;

l’exercice physique accélère la respiration. Il permet ainsi d’augmenter
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l’apport  en  oxygène,  dont  la  circulation  jusqu’aux  cellules  est

facilitée par l’augmentation du débit sanguin. Les rejets de dioxyde de

carbone  augmentent  aussi,  ce  qui  améliore  l’élimination  des  déchets

acides volatils et favorise l’équilibre acido-basique ;

l’activité  physique  améliore  également la  thermorégulation,  un
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avantage non négligeable en cas d’hypothyroïdie ;

elle augmente, enfin, notre masse musculaire, un réservoir de vitalité.
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Autrement  dit,  l’activité  physique  rend  plus  fort,  apporte  de  la  vitalité  et

favorise la guérison. Bouger est nécessaire à notre équilibre physiologique

et psychologique.

 

En pratique

 

Je  sais  ce  que  vous  allez  me  dire  :  faire  du  sport  ou  bouger  quand  on  est

fatigué, ce n’est pas évident. C’est vrai, mais parce que l’activité physique

va participer à réguler de nombreuses fonctions dans l’organisme, elle est

une  des  clés  qui,  progressivement,  vous  permettra  de  retrouver  votre

énergie. D’ailleurs, si j’ai choisi d’y consacrer un chapitre à la toute fin de

notre  aventure,  c’est  pour  que  vous  preniez  conscience  que  l’activité physique apporte une solution à chaque étape : nutrition cellulaire, gestion

de  la  glycémie,  sommeil,  stress,  équilibre  hormonal.  Elle  est  donc  à  elle

seule un remède de santé et de vitalité.

 

Voilà  pourquoi,  malgré  votre  fatigue,  vous  devez  pratiquer  une  activité

physique régulière.

 

Il  n’est  évidemment  pas  question  de  vous  épuiser.  L’objectif  doit  être  de

ramener  votre  corps  à  la  vie,  avec  plaisir.  L’exercice  doit  donc  rester

agréable.  Il  doit  être  pratiqué  à  votre  rythme,  en  conscience  et  en  étant  à

l’écoute  de  votre  corps.  Ainsi,  si  la  fatigue  se  fait  sentir,  arrêtez-  vous  et

reposez-vous.  Si  la  fatigue  perdure  le  lendemain,  c’est  que  l’activité

physique était trop intense. Ralentissez le rythme : faites des sessions moins

longues, moins intenses et moins nombreuses par semaine.

 

Respectez bien cette règle d’or : l’activité physique n’est bénéfique que si

elle  est  suivie  d’une  période  de  repos  qui  permettra  à  l’organisme  de

récupérer.

 

Bouger  n’est  pas  si  compliqué.  Marcher  est  déjà  très  bien.  Faites  vos

courses à pied, garez votre voiture un peu plus loin de votre lieu de travail,

descendez  une  ou  deux  stations  de  bus  ou  de  métro  avant  votre  point

d’arrivée.  Prenez  les  escaliers  au  lieu  de  l’ascenseur  ou  des  escaliers

mécaniques.  Il  y  a  plein  de  petites  astuces  pour  bouger  au  quotidien.

Jardiner ou bricoler, c’est aussi bouger.

 

Essayez  de  trouver  une  activité  physique  qui  vous  procure  du  plaisir  :

course  à  pied,  vélo,  natation,  randonnée,  zumba,  aquagym,  trampoline,

yoga,  Pilates,  danse…  il  n’y  a  que  l’embarras  du  choix.  L’idéal  est  de

combiner les exercices d’endurance, les exercices de force et les exercices

de  souplesse.  Vous  renforcerez  ainsi  votre  masse  musculaire  et  vos articulations, stimulerez le renouvellement osseux et garderez souplesse et

mobilité.

 

Rechargez-vous en énergie vitale

 

L’énergie,  c’est  votre  Graal  et  vous  avez  bien  raison.  Car,  sans  énergie,  il

n’y a ni vie ni pensées.

 

Pour  vivre  heureux  et  en  bonne  santé,  nous  devons  maintenir  une  réserve

suffisante d’énergie vitale. Dans les dédales de notre labyrinthe, nous avons

résolu de nombreuses énigmes et découvert les moyens de reconstituer vos

réserves  d’énergie.  Mais  il  existe  d’autres  sources  d’énergie  que  vous

trouverez dans les éléments vitalogènes.

 

Cette énergie se trouve à l’extérieur du corps, dans l’air, l’eau, la lumière,

les  sons,  les  odeurs  et  les  saveurs.  Nos  organes  savent  les  capter,  puis  les

fixer et les accumuler dans les réservoirs nerveux et glandulaire pour mieux

les redistribuer ensuite à tout l’organisme en fonction de ses besoins, sous la

forme d’hormones, de neuro- transmetteurs et d’influx nerveux.

 

Mais,  pour  que  cette  énergie  puisse  être  utilisée,  faut-il  encore  qu’elle

puisse  circuler  librement,  à  tous  les  niveaux  –  physique,  psychique  et

spirituel. L’énergie peut en effet être empêchée de circuler par la maladie,

les  ondes,  les  nœuds  émotionnels,  les  croyances  erronées,  les  doutes,  les

idées fixes, etc. Il faudra alors savoir lever ses obstacles.

 

Voyons  ensemble  comment  faire  pour  renforcer,  stimuler  et  faire  circuler

cette énergie.

 

Exposez-vous au soleil Le  corps  est  soumis  à  toutes  sortes  de  rayonnements.  Il  perçoit  toutes  les

longueurs  d’onde,  chacune  ayant  des  effets  différents.  De  tous  les

rayonnements,  c’est  sans  conteste  le  rayonnement  solaire  qui  est  le  plus

vitalogène.  N’oublions  pas  que  c’est  le  soleil,  qui  par  sa  chaleur  et  sa

lumière, permet la vie sur Terre. Les zones les plus chaudes et ensoleillées

sont  d’ailleurs  celles  où  l’activité  biologique  se  développe  avec  le  plus

d’intensité.

 

Comme tout être vivant, l’homme vit et se nourrit du soleil. Il est un animal

solaire qui doit vivre au soleil pour être en bonne santé. Les guérisons et la

régénération par l’ensoleillement sont connues de tous les peuples. Citons

par exemple les cures de soleil pratiquées dans les sanatoriums au début du

XIXe siècle pour soigner la tuberculose. Le soleil est également bénéfique

pour certains eczémas et en cas de psoriasis.

 

Il est donc bon, sain et surtout essentiel de s’exposer au soleil. Encore faut-

il le faire de la bonne manière.

 

L’exposition  doit  être  progressive  et  raisonnable  en  durée.  Une  exposition

sous  un  parasol  ou  à  l’ombre  apporte  déjà  de  l’énergie,  même  si  la

luminosité y est moindre. Exposez-vous de préférence au soleil montant,

car l’énergie du matin est plus positive et donc plus revitalisante. Évitez

les  heures  chaudes.  N’abusez  pas  des  crèmes  solaires,  car  l’exposition

solaire  ne  sera  efficace  que  si  elle  se  fait  sans  protection  solaire  pour

permettre  aux  rayons  de  traverser  la  peau  et  d’atteindre  les  cellules.

Rassurez-vous, la protection sera assurée par le sébum et la transpiration.

 

Les effets bénéfiques du soleil sont multiples :

il stimule la fonction cutanée, notamment la synthèse de vitamines et
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d’hormones, comme la vitamine D ;

il améliore la cicatrisation ;
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il favorise l’ossification ;
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il  vivifie  les  glandes,  dont  la  thyroïde  et  les  surrénales,  ainsi  que  le
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système nerveux. Il permet de les recharger en énergie.

 

Oxygénez-vous

 

L’air  que  nous  respirons  est  vital.  L’oxygène  qu’il  contient  devrait  être

considéré comme un aliment essentiel. Souvenez-vous : vos mitochondries

en  ont  absolument  besoin.  Il  est  à  la  base  de  la  chimie  organique

(phénomène d’oxydoréduction) et entre dans la composition de nos tissus.

L’oxygène apporte de la matière au corps et de l’énergie vitale.

 

Si  l’entrée  de  l’air  se  fait  principalement  par  les  poumons,  la  peau  assure

aussi une part de l’oxygénation.

 

Il existe différentes façons de s’oxygéner : l’activité physique en est une !

Prenez  le  temps  de  respirer  en  pratiquant  des  respirations  volontaires  ou

encore  en  prenant  des  bains  d’air  en  extérieur,  au  contact  de  la  nature.

Comme pour le soleil, la peau ne devra pas être trop couverte pour en tirer

tous les bénéfices.

 

Captez l’énergie vitale de la nature

 

Toute  matière  est  énergie  et  toute  énergie  peut  se  transformer  en  matière.

Notre organisme émet et capte des ondes électromagnétiques et est ainsi en

liaison permanente avec le monde extérieur. Les fluides sont des radiations

subtiles, qui ne se voient et ne se mesurent pas. La terre (magnétisme), l’eau

de pluie, les arbres, les animaux et l’homme émettent des rayons, des ondes

vitalogènes.  Moins  importants  que  le  rayonnement  solaire,  ce  sont  des

éléments  intéressants  de  revitalisation,  auxquels  il  faut  s’exposer  pour  se

recharger en énergie vitale.

 

Comment capter ces sources d’énergie vitale ?

Vous avez probablement entendu parler des bains de forêt et de leurs vertus

pour  la  santé.  C’est  l’art  du shinrin-yoku.  Un  bain  de  forêt  de  quarante

minutes  réduit  la  tension  artérielle,  l’anxiété,  le  stress  et  la  fatigue.  Oui,

vous avez bien lu : la fatigue. Alors, si vous avez la chance d’habiter à côté

d’une forêt, d’un bois ou d’un grand parc, allez-y faire de longues balades

dès que possible.

 

Les bains  en  eaux  de  mer  et  de  terre  (rivière,  source,  lac…)  sont

particulièrement  revitalisants.  Les  cures  de  thalassothérapie  et  le

thermalisme en sont les parfaites illustrations.

 

Marchez pieds nus, en contact direct avec la terre. Vous entretiendrez ainsi

l’électromagnétisme de votre corps, ce qui n’est plus possible aujourd’hui

en raison du port de chaussures et des constructions modernes. Il est encore

mieux  de  marcher  pieds  nus  dans  la  rosée  du  matin,  concentré  d’énergie

vitale.

 

Cumulez  les  contacts  avec  toutes  ces  sources  d’énergie.  L’énergie  ainsi

captée profitera à tout votre organisme.

 

Faites circuler l’énergie

 

Se  recharger  en  énergie,  c’est  bien.  Mais  encore  faut-il  qu’elle  puisse

librement circuler. En médecine quantique, dont la médecine traditionnelle

chinoise et la médecine ayurvédique sont les pionnières, la maladie résulte

d’un  déséquilibre  énergétique,  d’un  défaut  de  circulation  ou  d’un  blocage

de l’énergie. Il faut donc apporter de l’énergie, mais aussi lever les blocages

et éliminer les énergies stagnantes.

 

Pour  cela,  faites  régulièrement des  massages,  de  la  réflexologie  ou  de

l’acupuncture.

Pratiquez le qi gong, cette gymnastique traditionnelle chinoise, qui associe

les mouvements lents et fluides à la respiration et à la concentration, pour

libérer le qi, l’énergie vitale.

 

Et  n’oubliez  pas  de  pratiquer  une  gymnastique  et  une  détente  mentale  et

psycho-émotionnelle,  car  une  grande  partie  de  notre  énergie  est  souvent

bloquée par notre mental ou nos émotions. La méditation est pour cela un

bon outil.
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CONCLUSION

 

Cette  fois,  nous  y  sommes.  Nous  sommes  sortis  de  notre  labyrinthe  !

Voyez comme nous avons progressé, construisant pierre par pierre l’édifice

de la vitalité. La réponse à votre fatigue se trouve probablement un peu à

chaque étape. N’oubliez pas que votre corps forme un ensemble où tous les

systèmes  sont  en  perpétuelle  interaction,  et  que  l’équilibre  peut  être

facilement rompu.

 

À  l’issue  de  votre  lecture,  vous  vous  dites  peut-être  que  nous  avons  peu

abordé  la  question  de  la  détox,  ou  celle  de  certaines  pratiques  comme  le

jeûne,  pourtant  préconisées  pour  retrouver  la  vitalité.  N’en  soyez  pas

étonné(e)  !  Il  ne  s’agit  pas  d’un  oubli.  C’est  simplement  que  la  condition

première  et  absolument  nécessaire  pour  entreprendre  une  cure  de

détoxication ou un jeûne est d’avoir suffisamment de… vitalité ! Or, si vous

lisez  ce  livre,  ce  n’est  pas  votre  cas.  Vous  devez  donc  d’abord  vous

revitaliser  pour  ensuite  envisager  une  telle  détox  si  elle  s’avère  encore

nécessaire. Mais rassurez- vous, en mangeant mieux, en prenant soin de vos

intestins et de votre foie, en dormant mieux, en étant moins stressé(e) et en

bougeant régulièrement, votre corps commencera déjà à éliminer tout seul

et à son rythme tout ce qui peut l’encrasser. Cela se fera en douceur tout en

préservant votre énergie.

À  présent,  j’aimerais  que  vous  voyiez  cet  ouvrage  non  plus  comme  un

labyrinthe infranchissable, mais comme une boîte à outils, que vous pourrez

rouvrir  chaque  fois  que  la  fatigue  se  fera  sentir  et  qui  vous  permettra

rapidement de rétablir l’équilibre pour retrouver votre énergie.
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