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Comment aborder la sexualite

quand les hormones « font [a java'» ?

#& LES HUMEURS DE LA CHOUETTE s
« Tout va tres bien, Madame la Marquise »

On me dit que, ca et la, vous allez supprimer
les chauffages des terrasses de bistrots, les
feux d‘artifice sur les places publiques, les sacs
plastique sont presque interdits en Thailande
et plein d'autres trucs qui me plaisent et me
rassurent.

Mais il est des jours ou je me demande si vous
avez tout compris au film !

Les koalas meurent par milliers sur une terre
martyrisée par le barbecue du siecle.
LAmazonie, que nous avions qualifiée de poumon
de la Terre, ressemble de plus en plus a un thorax
de fumeur compulsif.

En France, la vente de produits phytosanitaires,
en hausse de 25 % en 2018, est encore saluée par
des économistes autistes (et j'en connais !).

Bon, jarréte... Vous allez me dire qu'il y a des
camions de bonne volonté qui s'accumulent et
que plein de gens veulent changer les choses. Et
vous avez raison, parole de « colibri» !

Et je vous jure que, si vous en étes, de ces gens-
13, je vous aime du fond de mon coeur de vieille
chouette « raloto ». Mais, tout de méme, a propos
de « raloto », je dois vous dire que chez les
«seigneurs de la Terre », il en est quelques-uns que
j'aimerais voir en cage jongler avec des ballons
plutot qu'avec des milliards ; et tous ces types qui
jouent au Monopoly avec nos carcasses et celles
de nos enfants me rendent de plus en plus triste.
A commencer par le dernier en date, le premier
ministre australien qui nous explique avec l'ceil
humide, face caméra, que c’est la faute des écolos
s'ily ale feu au lac.

Lui, c’est vraiment le « Chuck Norris » des « bachi-
bouzouks ». Champion toutes catégories des
montreurs de foire a I'ancienne. Toi, mon pote,
tu rejoins le club trés fermé des rois du monde
déjantés qui gouvernent avec leurs pieds et ne
nous veulent pas que du bien.

Je me demande, a I'aube de cette nouvelle année
au millésime moelleux comme une promesse
de bonheur, je me demande disais-je si vous
allez continuer longtemps a supporter tous ces
escrocs a rosette.

Tout le monde sait que les chouettes sont
de nature pacifique, et que s'il nous arrive de
déguster quelque mulot, nous ne sommes pas
des animaux coléreux ; mais, bon dieu de bois,
je trouve que vous vivez dans un monde bien
perfectible et qu'il y a des fessées qui se perdent !
Et, pourtant, la solution est toute simple, a mon
humble avis, et pour illustrer mon propos, je vais
vous citer un philosophe bien connu des familles.
«Quand on pense qu'il suffirait que les gens arrétent
de les acheter pour que cela ne se vende plus. »

Les plus lettrés d'entre vous auront reconnu
I'auteur. Pour les autres, j'ai un indice. C'est un
ancien candidat a la présidence de la République
prénommé Michel dans la vraie vie. Eh bien,
Michel Colucci avait raison. Tout ¢a, finalement,
n‘est qu’une histoire de pognon. Ou, plutét, de
« pouah-gnon ». Si nous voulons mettre la misere
a tous ces vilains, il suffit de les mettre au régime
sans blé. Je vous le radote depuis plus de 10 ans.
Ne donnez votre argent qu’a des gens que vous
respectez et avec qui vous pourriez étre copain.

Je peux vous garantir que, si vous vous y mettez,
il y aura deux ou trois trucs qui vont m'enchanter.
Imaginez... Des industriels de I'agroalimentaire
veillant a ce que vos tomates aient du go(t et que
les paysans soient heureux.

Parce que, des que ces chacals connaitront un
peu la disette, ils vont s’y coller a I'écologie, au
bien-étre animal et tout le toutim.

Nous allons les voir fleurir, les coachs spécialisés
en sevrage de pesticides et en détartrage de
cervelle des dealers de junk food.

Je ne dis pas que les gentils vont gagner, je dis
juste que si les méchants voient leur magot en
détresse, ils vont vite venir vous manger dans la
main et stopper les lasagnes a la viande de cheval
et les porcs en batterie pour vous proposer du
bonheur en barquette, que dis-je, du bonheur en
«vrac » pour vos assiettes.

Je dis juste que si bien faire devient plus rentable
que de vous vendre du trop salé, du trop sucré,
du trop-plein de malbouffe, vous allez pouvoir
résoudre pas mal de problémes de santé
publique.

Je dis juste que si les filous comprennent que ce
n'est pas la bonne méthode, ils vont se calmer
et, qui sait, nous préparer une bonne surprise et
me permettre de croire a nouveau en vous, les
humains.

Cest ce que je nous souhaite pour la nouvelle
année!

Naturellement votre,
La Chouette
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avec nos hormones.

5 réponses aux questions
que VOUS VOUS poSez
sur les hormones

Alors que jamais la recherche de l'éternelle
jeunesse n‘aura autant été au centre des préoc-
cupations, parfois de facon extréme et au dé-
triment de la santé, il est grand temps de redé-
couvrir ce que notre assiette et la nature nous
offrent chaque jour pour avancer sereinement
en age et chouchouter notre bien-étre.

La symphonie hormonale

La production hormonale ressemble a un or-
chestre symphonique. Une hormone joue trop
fort ou pas assez, et c'est toute 'harmonie qui
est déréglée.

Sil'on vous dit « hormones », a quoi
pensez-vous ?

Le mot hormone induit souvent la notion d'hor-
mones sexuelles ou de ménopause. Or, dans
notre organisme, nos hormones sont partout et
contrélent d'infinies fonctions ! Pour d’autres,
c'est la notion de cancer hormono-dépendant
qui vient a l'esprit. Pourtant, méme si elles
font parfois peur, les hormones gouvernent
véritablement nos vies ! Tant un excés qu’un
manque peuvent nous mettre totalement hors
service ! Les notions d'équilibre et d’harmonie
s'appliquent plus que tout a ces messagers ul-
tra-puissants. Elles influencent en effet notre
poids, notre peau, notre humeur, nos capaci-
tés cognitives, notre énergie, notre croissance,
notre fertilité, notre libido, notre sommeil... et
la liste est encore longue !

Mais pourquoi ne m’a-t-on jamais rien
dit ?

Depuis longtemps, les troubles hormonaux
séveéres — pathologiques - sont pris en charge
par des endocrinologues, les spécialistes des
hormones. Par contre, les petites fluctua-
tions, aux conséquences parfois invalidantes
et déstabilisantes pour notre santé et notre
bien-étre, ne sont généralement pas dia-
gnostiquées ni prises en considération par la
médecine classique.

Et pour cause... elles trouvent souvent leur ori-
gine dans notre assiette ou notre mode de vie.
Bien sUr, une prise de sang peut parfois aider a
mettre en avant certaines perturbations. Mais
les analyses remboursées ne permettent pas
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LE REGIME
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vas hormones. par Uabmentation

Nos hormones font la pluie et le beau temps
sur notre santé. C’est une vérité que nous
oublions trop fréquemment. Probablement
par méconnaissance, mais aussi parce que,
bien souvent, cela nous arrange.

Nos experts nous éclairent sur le sujet et nous

Le régime hormone

du Dr Thierry Hertoghe
et Margherita Enrico

Si, avec I'dge, la peau se relache, on prend du
poids, le moral fluctue... c'est surtout parce
que les hormones baissent. Comment y remé-
dier si I'on ne veut pas ou ne peut pas prendre
de médicaments ? Le Dr Thierry Hertoghe,
spécialiste reconnu, a trouvé que certains ali-
ments préservent le niveau de vos hormones

toujours de poser un diagnostic. La plupart du
temps, ce sont surtout les symptémes qui vont
nous alerter et nous orienter.

Vous prenez du poids sans avoir modifié

quoi que ce soit dans votre mode de vie ?
Si c'est surtout dans le ventre que le gras a dé-
cidé d’élire domicile, que vous avez des coups
de pompe essentiellement aprés les repas,
que, méme lorsque vous faites attention, la
balance semble décidée a camper sur ses posi-
tions, il y a fort a parier que vous étes insulino-
résistant-e, ce qui vous met en mode
« stockage » permanent. En calculant Iin-
dice HOMA - l'idéal étant qu'il soit inférieur a
2,26 — grace a un dosage de la glycémie ET de
I'insuline a jeun, vous en aurez le coeur net !
Oméga 3, zinc, magnésium, vitamine D et
cannelle, a vos marques, préts ? Foncez ! La
phytothérapie sera aussi un allié précieux.

Vous étes fatigué-e et n'en comprenez
pas les raisons ?

Et si votre chaudiére centrale, la thyroide, man-
quait de carburant ? Vous avez souvent froid,
prenez du poids sans manger plus, étes plutot
constipé-e, avez les cheveux et les ongles en
berne, le contour des yeux un peu gonflé sur-
tout le matin ? La thyroide manque peut-étre
de ce dont elle a besoin pour fonctionner cor-
rectement. Aprés un petit contréle sanguin,
iode, zinc, sélénium, fer et vitamine A devraient
étre bien plus souvent au menu ! Certains com-
posés bioactifs sont cette fois encore mis a
notre disposition par Dame Nature et peuvent
s'avérer tres utiles.

Vos seins sont douloureux ou tendus,

surtout a certains moments du mois ?

Vous avez autour de 40-45 ans et, tous les mois,
quelques jours apres vos régles, vos seins gon-
flent ou présentent des kystes et sont doulou-
reux, vos cycles sont plus courts etles regles plus
abondantes ? Peut-étre étes-vous simplement
en cours de cotisation pour entrer au club de
la préménopause... Qu'avez-vous fait pour mé-
riter cela ? C'est simplement votre production
en cestrogénes qui est normale, alors que celle
de la progestérone baisse. C'est ce que l'on

avec Véronique Liesse

nutritionniste et micro-nutritionniste
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appelle I'hypercestrogénie relative. Mais ce n'est
pas une raison pour rester les bras croisés sans
rien faire... Car la situation risque bien de du-
rer quelques années et elle augmente le risque
de fibrome, voire de cancer de I'endometre.
Gestion du stress, alimentation hypotoxique,
oméga 3 et gattilier devront étre au rendez-vous !

Véronique Liesse
www.veronique-liesse-nutrition.com
Chaine YouTube :

Healthentiel by Véronique Liesse
youtube.com/watch?v=KVveROewKVs

pour aller plus loin

Hormones : arrétez de vous

gacher I3 vie'!
de Véronique Liesse et du Dr Vincent Renaud

Photo par Cortney White sur Unsplash.com

Messagéres ultra-
puissantes,  nos
hormones jouent
un réle-clé tout au
long de notre vie.
Elles interviennent
aussi bien dans
la croissance, la
sexualité, la repro-
duction que dans
le  métabolisme,
le développement
des muscles et des
os, [humeur, le
sommeil, etc.

En grec, le mot
hormone signifie d'ailleurs exciter, impulser, stimuler.
Découvrez dans cet ouvrage 100 % pratique tout ce
quil faut savoir sur le role fonctionnel et les super-
pouvoirs de nos hormones, leurs fonctions dans 'organisme
et leurs interactions.

Dépistez leurs dysfonctionnements grace a des question-
naires simples. Mais, surtout, apprenez comment réguler
ou booster vos hormones par des moyens naturels, comme
I'alimentation et votre mode de vie!

Edition Leduc.s pratique - 318 pages - 18€

HORMONES
ARRETEZ
DE VOUS
GACHER
LAVIE!

Vibrez au rythme
naturel de vos
hormones

de Sylvie Rousseau

Dans ce livre, 'auteure décrit tous les dys-
fonctionnements liés au systéme hormo-
nal féminin : le syndrome prémenstruel,
les kystes aux seins ou aux ovaires, les
fibromes utérins, I'endométriose, le syn-

La raison du plus fort

est souvent
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ou stimulent leur production. Son programme
nutritionnel révolutionnaire vous permettra de
retrouver sans risque les bénéfices d'un niveau
d'hormones optimal. Grace a des tests, vous déterminez votre profil hormonal :
quelles sont les hormones qui dominent votre métabolisme, quelles sont celles
qui font défaut. Vous étes pessimiste, irritable ou trop émot-if-ive ? Votre cor-
tisol demande a étre rééquilibré... Fatigue, manque de libido, prise de poids ?
Votre testostérone mérite un coup de pouce... En fonction de votre profil, vous
identifiez I'alimentation qui vous convient. Passionnant !

Editions Thierry Souccar - 352 pages - 19,90 €

drome des ovaires polykystiques, I'insomnie, la ménopause, l'infertilité, la
dépression, la vaginite, la cystite, I'hypothyroidie, etc.

Elle précise les facteurs de risque et les moyens naturels par lesquels on peut
soulager ou guérir ces problémes. Ainsi, une bonne respiration, de saines
habitudes de vie, un régime équilibré, des exercices physiques réguliers, une
bonne gestion du stress et une supplémentation naturelle pourront assurer
I'équilibre hormonal.

Edition Grancher - 208 pages - 16 €
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