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Fatigue chronique
La piste hormonale

Umne vie guotidsenne bien remplie nme bien sousent avec une sensation de fatigue, appelée aussi asthénie
chromigue, mais ol peut 5'agir d’'wun véntable probléme de santé lorsque celle-o devient persistante
Et si nos hormones élaient imal uees dans cet etat A "aide de la didtétcienne Vironigue Liesse  nous

VOIS pRaposons quelques remédes naturnels

& fatigee eat un sentiment connu de tous
Quri ne s'est en effet jumais senti Satigue
Tadrivee de Pawlamne, ol apeds un EXercse
physiguee ou imtellectuel intense? La fntigue
e#l un facteur normal et phyablogspee,
gui se Caractérise par une sensation de
fafhlesse, de lassitude, une perte dénengie et une
inefficacit® intelleciuclle. D'aprés les données de
I'Assurance maladie, 10 & 25% des personnes
cansuliant leur gindralisie se plaignent de fatigue.

La fntigue adgué peut survenir & bout moment,
i e nus de sammell sufli en gindral & regler
le probééme. Cependant, certnines fatigues sub
sistent méme aprés le repos. On parke alors do
Tatiguse chromique ou d'asthénie chronicue, lorsgue
les symptames durent plus de six mois.

Il existe diversea causes & cette fatigues
ancrmale, telles gue des facteurs psychigues
|stress, anxidté, surmenage, iat dépressif), phy-
siques j[carence nutritionnelle, mlection, patho-
logie), woire environnementales. [pollution, onde).
Qriels rodes jousenl mos hormoness dans ol o
Les hormones sont des messagers puissants pasant

Un mode de vie sain

1l et rescomemandd de rabendin le rythme au guobdien
en se ditendant, en pratiquant une activité spartie

modénée (manche ou natation], et en laisani des pauses

au beavadl. Adopier uns alimentation équilibrée et des
haoraines réguliers au coucher ef au lever, amélionea

dgalement voire qualibé de vie. Oe plus, of powr favoriser
I'endomissement ef un sommeil réparateur, privilégler

e activitd relaxante au moment du coucher [la lecture

par exemple], ot fviter Falkcool, les repas copieus,

les excitants, le tabac ef la caféine en fin de joumds.
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avec Wengnique Liesse, nutritpnniste

un rile towt &u long de notre vie en intervenant
dans la croissance, les émotions, appétit, la
sexuialind ¢ le sommeid, Si elles possedent des mdlés
specifiques, c'est leur synchromdsation qui permet
de resler en bonne sanbd,

SYSTEME ENDOCRINIEN

La production des hormones et cominilie par deus
regions du cervenu: Phypothalamus & Uhypophyse.
Elles sont produites par les glandes endocrines
[thyroide, gandes surrénales, glandes senuelles et
pancréas) et libérées dans le sang, o elles voya-
grronl vers les organes o les tesus cibles. Pour
cela, les hormones vont =e fixer sur des récepteurs
dits hormonalx présenis aur s membranes ou &
I'intérieur des cellules. Certains tissus produisent
epplement des horimones, comme Dintestin, leato-
mac ef be tissu adipeux.

En situation norssale, les hormones sonl pro
duites en guantile sdaptée en reponse & un slim-
lus [mrinTie physique, repas, stress|. Les hormones
régulent beur propre production afin d'assurer un

équiilibre (boascle de rétrocontnile]. Cepen-
dant, be taux d hormones dans le samg dimi

T progressivenmenl avee [Age, [& partir de
28 mrnis), et réduwit amsd lewur rode fonctiomnmel.
D plus, de nombreuis Reieurs periurbent
lewr régulation, tels que des facteurs phy

sindogiques, mais également envinonnemen-
taux. Toul déséquilibre hormonal (excts ou
caremnee], méme mineus, peut étre 1o couse de
troubdes de ln santé. Les hormones servent
ninsi de signaux précoces alertant d'un
dyslonctiionnement, permetiant de détecter
une pathologie, parfois méme avant guelle
nie s développe.

Comment
s'éliminent
nos
hormones?

Une fois gu'elles ant
i ubilisdes, les
hedmonss issues de
nos proféines seroe
vacudes par les reing
dissclement dins leg
urines. Emviron T0%
s AEuRShinrESdis
issupes dus acndes
amirés seront
recapburdes par les
newrones, Les 30% qui
rEstent sont expiilsés
dans les urines. Enlea,
les hormones
prosenant des hpldes
drant dtie
difnudides

implial wemen? su
niveau du foie avinl
dréfre liksérées pour
dviter Tacowmulaticon
ds dibrivis toahgues
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® Quand la thyroidienne se dérégle

Hypothyroidie
ou bien
ménapause?

Fatigue. prise de poids,
irritabilité.,, Certains
Sy pldmes gue |"an
attribue 4 L3 mMersopause
peiment, an rdalice,
MASQ@Er une
Fypathyroidie... o1 vice
wersa, Pour compenser
la baisse des
ErogiEnes, notre
commande hurmanale
centrale peut monber
EN puissance af
impacter La ifyroide,
On priéférera aloss
travaller sur les
désiguilibies

B Bl ogEnes

(&n accompagnant

LB mENopaUse avec
les plantes) avant

de considéner La
thyroTde elbe-mima,

oule personne est sujette a des désé-

quilibres hormonaux au cours de cer-

taines phases de sa vie, comme durant

la puberie, les menstruations ou encare

la grossesse, Cependant. c'eat lorsgue

les déadquilibres hormonaux persistent
quee bes problémes sur kn santé apparaissent. Une
fatigue permanente pourrail ainsl étre expliquée
par un déréglement de plusicurs hormones.

LES HORMONES THYROIDIENNES

Les hormones thyroidiennes sont impliquées dans
e nombreuses fonctions belogigques. Les princi-
pales participent 4 ia crodssance et au développe-
ment du cerveau et des os, particuliérement pen-
dant la grossesse, Elles interviennent également
dans le meétaboliame énergéticue et le contrale de
la température corporelle. Elles jouent enfin un
rile important dans ks régulation et Putilisation
des lipides, des protides et des glucides.

Elle= sont synthétisdes par la thyroide sous
forme de deux hormones: |a tr-odothyronine (T3)
ef la tétra-iodothyronine [T4], outes deus dépen-
dantes de ln TSH [dite thyréostimuline, une hor-
mane produite par Fhwpophyse).

Lhypothyroidie est une condition o la glande
thyrolde ne produit pas suffisamment d hormones
thyroidiennes & l'opposé de lhyperthyrobdie), Elle
concerne environ 5% de la population, et est asso-
ciée i de nombreus symptomes, parmi kesquels
une fatigue intenss en raison d'un ralentissement
de lactivitd énergétique de lorganisme, Une éoude
nécrlandaise, datant de 2018, a ainsi mis en évi-
denoe que les personnes atteintes de fatigue chro-

Indispensable cholestérol

Le cholestérod est le pricurseur Indispensable § la synthése des
harmones stéroidiennes, regroupant les hormones sexuelles ef les
harmones surénaliennes. Un niveaw rop bas en cholestérsd aura ainsi
des répercussions négatives sur Méquilibre du systéme harmonal,

Il est donc nécessaire de ne pas bannir tous bes aliments contenant du
cholestérol. La consommation de prodults contenant du (bon) gras est
done conseille, sans en abuser Svidemment. Au menw, nofamment : les
weufs, le beurre {y compris le bewre clarifié, ghi ou ghee en inde) et les
produits laitiers, dont la fermentation augmente les vertus pour la santé.

migque avalent des s sanguins plus fibles en T3
el en T4, sans changement de la TSH, par rapport &
des personnes saines. Les causes de | hypothyroidie
peuvent éire nombreuses, ef venir de la I;hym'[d,t
oul de l'mxe hypothalamo-hypophysairve, gul susont
du mal & synthétiser suflisamment d hormones, La
production trop faible en hormones thyroldiennes
peut également venir d'un déficit nutritionnel.

* L'hermono-nutrition, c"est quel 7

Lhormons-nutrition est un concept ayant pour
bur didentifier les facteurs nutritionnels protec-
teurs ou néfastes de nos équilibres hormonaus.
Elle wise ainsi 4 corriger les dysfonctionnements
a l'aide de composés biactils naturels, au liew
d'avair recours & des hormones de substitution
(bien souvent de nature chimigue),

Ceftains micronutriments sont indispensables
pour avoir une production optirmale en hormones
thyroldiennes. [l est ainsi recommandé d'mvalr
un apport journalier en sébéndum | 100 pg), zine
{12 mg, fer jselon les besoins|, tyrosine (250 &
1 000 mg le matin & jeun] et surtout en lode
{150 ugj. 34 les carences en lode sont fréquentes
et delétéres pour ka sane [thyroide, cervean, santé
cardio-vasculaire|, son excés es1 fgalement nocif
i surtout pas dépasser H00 g/ jour|.

Les aliments riches en vitamines B, A et E sont
egalement & metire & honneur dans voire assieite,
notamment pour keur ride respectil dans la syn-
thése des hormones thyrobdiennes, la régulation
e kn TSH et leur pouvoir antioxydant.

Les plantes nows offrant de nombreus compo-
w3 bioactifs naturels, il serpit dommage de s'en
priver favec lnide toutefois d'un phytothérapeute).
Li kaempéérel est un flavonoide fissu de la fmmille
des palyphénols) présent dans de nombeews: fruins
el léguimes (cApre, mire, aloe vern, fraise, cibou-
lette, brocoli, Evéche et épinard), et dans le sophora
dui Japon. Une conssmmation quotidienne d'ex-
trait de sophora du Japon (300 mg ttrés 4 10%
permetita daugmenter la production de T3, et de
protéger la thyrolde du stress oxydant. Les gug-
gulstérones (300 mg titrés 4 2%), l'ashwagandha
(600 mg par jour). ke bacopa (300 mg par jour)
posstdent des propriétés béndfiques en cos dhy-
pothyroddie, en augmentant la synthése des har-
maones thyrofdiennes. Le fuscus (150 mg pendant
irods aemaines) permetira de faire e plein en ode.
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® Soutenir les surrénales

&5 hormones surrénaliennes sonl prodluites

par les glandes surrénales situdes au-

dlessus de chague rein. Elles ont pour but

ol ‘micler l'orgnisme i gérer les moments de

siress, Cependant, une baisse d'nctivite des

surrénales est observie lorsgue le siress
devient chronigue et que lorganisme n épuisé ses
ressources en hormones surrénaliennes, La trés
faible production qui s'ensuit est alors la pore
ouverte & de nombrewus symptimes, pouvant méme
conduire & un burn out.

LES HORMONES SURRENALIENNES

Le cortisol eat |a principale hormone du stress et
elle appartient au groupe des ghococorticoldes.,
Le cortisol est libéré en cas de stress donc, mads
également lors de jeting afin de maintenir une ghy-
cémie normale. Le cortisel posséde atnsl un effet
hyperglyedmiant, et il est au coeur de la régulation
énergétique. Chez une personne saine et séden-
taire, le cortisol est sécrété 4 rajson de 20 mg par
jousr chez ka femme et 30 mgg par jour che Thomme.
Cependant, bn trop forte utilisation du cortisal en
cas de siress intense ef continug va progressive-
ment entrainer un défaut de production et a terme,
Tepuisement des stocks en cortissl, alors associé &
ume fatiguee persistante, e & une impresaion d'étre
au bout du reuleau. A noter cependant que les
personines atieintes de dépression présentent des
tanx élevis de cortisol.

La DHEA est une hormone androgéne égalemisnt
produite par les glandes surrénales qui posséde
natamment wn rale proteciewr vis-4-vis du cortisal
en contrebalancant ses effets, el en sopposant 4 sa
digradation ou de sa production excessive,

= Consells d'hormoano-nutrition

L but el sere d'utiliser la nutrition afin de com-
penser be déficit en cortisol di & sa surutilisation
et fou & sa production insuffisante.

# Le magnésium est be nuiriment antisiress par
excellence. Lorsque nous ressentons du stress,
T'augmentation de la séerétion en hormones
surrénaliennes (adrénaline et cortisol] va créer
un déficit en magnésium, ce dernler a'échappant
de notre corps dans les urines. Cependant, un
mangue de magnésium va également augmenter
la vulnérabilité au stress, et done N'élimination du

Tous droits réservés a I'éditeur
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Prendre soin de ses mitochondries

Les mitochondies sont les centrales dnepéliques de mos celiules,

Elies permettent de iransipmmer les sliments ingérés en dnargie, mais
#lles jowent aussi un rile impartant dars k fabrication des hl;rr!l'rnﬂ!i
sifroidienmes. Cependant, dé nombreus facteurs peuvenl bduine beur

d'ume activité phrysique trop intense ou insuffisante, des facteurs
envirpnnementaus (pollution, toxines), amsotionnels (mangue &
sommedl, siress chromigual, et mutritionnets (excis de I.I|ilud.l' FORIEE,
aliment § index glycmigue Elevk). Pour veiller au bean Fonctianmement
die 585 mitnchondries, il €51 ndoeisaing d'avpir une bosne alimentation
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. Mficaciti an augmesiant beur axydation, bels que riige, la pratig
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riche &8 anficoydants, en peivibigiant bes fruits et es legumaes bio.

magniésium, Clest be cercle vicieux du stresa. LUn
apport sufflsant en magnésium permet donc de
mieux gérer son siress, d'épargner le cortisol et
ain=i de lutter contre la ftigue. Selon 'OMS, un
apport de b mg/ kg jour en magnésium est recom-
maneie, Pour cela, il importe de privilégier les eaux
mindérales et kes aliments riches en magnésium,
tels guee les amandes, les noix, bes noiseties, be cho-
colat, le riz, ke pain complet et bes crevelles roses.,
D plus, la prise de compléments alimentaires peul
étre utile, notamment ceux contenant de ba vita-
minee B [permetiant au magndsium d'éire mieus
abaorts par nos celhubes), ef de la taurine (aidant
be magnésium a rester 4 limtérieur des cellules|.
® Les vitamines C jdans les fruits et les l&gumes|
et BS (shiltaké séchi, foic, céréales, jaune d'oeuf)
safl fecasaires o ln production de cortisol, et per-
metent de rédulne son e dans ke sang en situa-
tion de stress chronigue. De méme, les aliments
riches en zine [huitres, viande de boeul, leniilles,
pain complet, jaune d'oeuf, hareng) vont asder 4
réguler be tausx de cortisal.

# Il existe de nombrewses plantes modulant le
cortisal. La rhodiole (450 mg par jour], ébeuthé-
rocogue (200 & G00 mg par jour] et lashwagandha
(400 & GO0 myg par jour) sont adaptogénes jelles
permettent 4 Norganisme de s'ndapter au stress ow
& d'auires s agressions.], et agissent & de nombreux
niveaux pour moduber l'activité des glandes surmé-
naliennes et de soutenir la production de cortisol,
# Les bourgeons de cassis (5 & 15 gouttes de
macérat par jour dans un verre d'eau] vont
abder & stimuler la production de cortisel par les
surrénales e ROUTFF votre tonus.

Luminothérapie
et cortisol

S'eaposar tous les jours
et pendant au malns une
darmi-haane 3 b lumigne
du jour @51 uhe méthode
simple & paturelle afin
de booster wolre
production de cortmsal,
On ohaerve en &lfel une
augmentation de 50 %
du taux de corlisal

inrs du passage de
'obscurité & la lumigre,
& cela en seubement
geelgues minutes.,

Si wous travwadller danrs
un bureau, aflumer
alors les lamiknes

afin de profiter

dune lumiire vive,
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® Aux sources de la fatigue mentale

Tester ses
hormones

Le Questionnaire
d'Evaluation en
endocrinologie
(Queen) permet

d'évaluer ot de ditecter
towt dysfenctionnement

hormaonal, ol cela
avant mime gue
dis perlurbations
binlogigues
n“apparaissent.

Ce guestionnaine est
fondé sur "étude des

symptimes ¢f des

Al Sdenls madicaux,
afin d'assurer ume prise
B Change préioie dis
eguilibres kormanaus,
via ["hormono-nalrion.
Vous pournez refrouser
e gquestionnaire dans
Iourvrage Hormanes :
arréter dr vous gécher
o vie! (6d. Leduc.s
Pratique) du ¥ Vincent

Remaud ot de
Vinanique Liesse,

£8 NEUFOITANSMELIEWrs, Ce8 MEASAKETS

chimigues transmis de neurones i neu-

romes, jouent un rdle primordial dans nos

émaotions, nolre comportement et notre

sammeil [vous pouvez retrouver plus d'in-

formations sur la biechimie du cerveau
dians ke dossier du numérs 76 d Allernafive Santé,
paru le mois dernier, ndlr).

CHIMIE DU CERVEAU

Yovons les grandes lignes des neurchormones
insues des acides aminds,
* Ladopamine

La dopamine eat une hormone appartenant & [a
famille des catécholamines jcomme Vadrénaline et
la noradrénaling, dont elle et le précurseur). Elle
ezt gynthétisde 4 partir de deux acides amines, la
tyrosine &t la phénylalanine. La tyrosine peut étre
retrouvée directement dans 'alimentation. su étre
produdte & partir de la phénylalanine. La dopamine
est un neursdransmetteur impliqué dans ln prise
de décision, la motivation, la concentration, l'ou-
verture aux autres, ot dans e plaisic a faire quelque
chose. Elle posséde également un ride important
dans 'énergie matinale. Un déficit en dopamine
sera ming lié & des réveils difficiles, & une sensation
de fatigue permanente et i une démotivation.

* La sérotonine et la mélatonine

Les wroubles du semmeil (difficulte dendormisse-
mienit, révell précoce, nsammnie| seront synonymes
de fatigue. En France, 37% de la population en

Un test sanguin détectant la maladie

En France, 150000 personnes seraient atbelntes du syndrome de iatigee
chronique. Mais ce demiler est encore souwvent considéeé comme une maladie
imaginaire, car il n"existe aucun test biologique spécifique capable de le
détecter. Cependant, une équipe de chercheurs amdiiricalns a mis au point un
test pilabe basé sur la fagon dont les ceflules Immunitaines d une persanne
réagissent au stress, Cotte #tude a ainsl permis de metire en Svidence

des différences dans la réponse des cellubes immunétaines, permetiant de
différencier les personnes « sainess des personnes siteinies du yndrome

de fatigwe chronlgue. 57 est encare trop b6 powr aflirmer que ces vadations
sont de wéritables margueurs, les résultats sont encourageants.,

Tous droits réservés a I'éditeur

soullre de fagon réguliére. Il apparai essentiel
de mentionner les hormones clefs du sommeil,
la sérotonine e la meélatonine.

Elles sont symthétisées i partir de l'acide aminég
trypiophane, qui doit éire apporté par alimenta-
thom, be corps ne pouvant le fabriguer [ui-méme.
Ces deux hormones sont impliquées dans notre
horloge interne englobant les répulations biols-
Eques permettant i notre organisme d avoir une
nctivité rythmicue su cours de la journée [nythme
circadien). Ce sont les stimuli extérieurs jalter-
nance du jour et de la nuit) qui permettent de syn-
chraniser cette horloge interne, et ainsi lactivieé
des hormones du sommeil. Le jour, be tryptophane
permet ln production de sérotonine, stimulée par
la luriére. Quand vient la nuwit, la sérofonine ser-
vira de: précurseur & la synihése de la mélatonine.
De plus, une activité physique durant la journes
permet daugmenter la production de sérotonine,
alors que la sécrétion de mélatonine seral inhibée
par la lumidre, Clest pour eela qu il est déconseillé
de rester devant un écran le soir. Cela aura pour
effet de retarder 'endormissement. La séerétion
de mélatonine atteind son apogée vers 2 heures du
matin, et commence & redescendre aux alentours
de 4 gu 5 heures. Flus votre corps aura produit
de sérotonine dans la journée, plus Ia guantit
de mélatonine sécrétée le solr sera importante,
favorisant ainsi la venue et la gualité du sammeil.

Ces hormones sont également impliquées
dans la régulation de nombreuses fonctions. La
sérotonine permet ainsi de réguler la douleur,
Ihumeur, 'anxiéd, la satiété et la température
corporelle. La mélatonine, possédant un impor-
tant ride antioxydant et un effet antimigraineus,
diminue le risque de formation de caillots san-
guins, et boosternit notre systéme immunitaire,

Il ¥ existe trods fapons majeures d'agir sur la
smynthése de ces neurohormones, qui consistent
d apporter en guantité suffisante les cofacteurs
{minéraw, nutriments o vitamines| nécessaires
& I'sctivité des enmymes intervenant dans la pro-
duction de ln dopamine, de la sérotonine et de la
mélatonine, ains| gue les acides aminés précur-
selrs (tyrosine, phénylalanine et iryprophane).
Enfin, il est aussi pessible d'optimiser la trans-
miszlon neuronale en augmentant la Mukding
ides membranes et en réduizant les phénomenes
dinflarmanon (grace aux améga-3 notamment).

VERONIQUE-MDI 7152748500502

Page 4/6



Date : Mars 2020
Page de l'article : p.9-14
Journaliste : Charlotte Talbot

Pays : FR
Périodicité : Mensuel

Page 5/6

@® Agir sur les neurohormones

oyons & présent dans le détail les

salutions nutritlonnelles pour agir

efficacement sur la synthése des

neurohormaenes et apporier les

cofacteurs nécessalres, Comment
aptimiser la transmission neuronale ? Comment
réduire les phénoménes dinflammation ?

= Pour la dopaming

Cerains nutriments (fer, calcium, magnésium,
zinc) et vitamines [B2, B3 et Boj sont indispen-
sables i ln production des ensymes impliqueés dans
la gynthise de dopamine. La vitamine C contribue
it la production de dopamine, en stimulan 1'ab-
sarption du fer. De plus, les oméga-3 (poissons
gras) favorisent la produwction en dopamine et somit
conseillés en cns de Batigue et de baisse de motiva-
tion. Tous ces nuiriments seront utiles pour aug-
menter ln synthése en sérotonine et melatonine,

Limportant est aussi de booster b production
des précurseurs de la dopamine, qui sont ln pheé-
nylalanine et la tyrosine, & cela au repas du meatin
et du midi. Les besoins journaliers en phénylala-
nine et en (yrosine sont d'environ 35 mg) kg jour,
Ces deux acides aminés se retrouvent dans les
aliments riches &n protéines |produit laitser, ceuf,
viande, jambon, poisson, amands, avocad, banane,
soja), Il est done recommandd de privilégier un
petit déjeuner riche en protéines.

Certains composds vant agir au niveau neurs-
nal afin de réguler le taux de dopamine. Le safran
par exemple va permettre d ' éviter la recapure de
la dopamine par le neurone présynaptique, afin de
prolonger son effet, 1| peut se prendre sous forme
de safranal fun composé organique isalé du safran)
4 ratson de 50 4 100 mg/ jour. Enfin, des plantes
comme le the vert, les planies a caféine (guarana,
noix cle kola), au gmseng ou 4 la fhodiole vont inhi-
ber la dégradation de la dopamine dans la fente
gynaptique ('espace entre deux newrones), indui-
sant une hausse des taux de dopamine. Les repas
hyperglveémiants seront & éviter, cur ils fvorisent
l'utilisation de la tyrosine vers la synthise pro-
eiicyuee, a1 détriment de la production de dopamine.

* Paur la sérotonine

Le wryplophane, acide aminé précurseur, se ren-
contre principalement dans la viande et ke poisson,
les produits laitiers, les bananes et les légumi-

Tous droits réservés a I'éditeur

Booster son énergie
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neuses, les oléagineux. Lappor quaotiden recom-
maneé est de 1 & 2 g par jour (mais il est souvent
inférieur & ces recommandations). Afin de booater
sa sérotonine, il est conseilk de prendre wne colla-
tion vers 17 heures, consistant par exemple en une
poignée de noix de cajou, d'un fruit, ou pour les
plus gourmands, de dewx carrés de chocolat mwoir,
éveniuellement accompagné d'un yaourt,

Le Griffomnin stmplicifelia, provenant d'Afrigue,
contient du 5-HTP (pour 5-hydrosgytryptophane,
un des précurseurs de |a sératonine] et aura aimsi
un intérét thérapeutiaque intéressant pour la régu-
lation des troubles du somomei] (2004 300 mg par
Jour dextrait tited en 5-HTP & 30%, & 17 heures).
Le millepertuis est reconnu pour alder su traite-
ment de anxiété, du stress, et de la dépression
légére & modérde, en inhibant ln recapture de la
sérmonine au niveau de la fente synaptigue. I peuat
se prendre sous forme de gélule (trods fois 300 mg
par pour) ou sous forme dinfasion (15 & 30 g par
litre o ‘s, trois fois par jour]. Attention cependant
mux interactions avec des médicaments, dont la
pilule, les anticoagulants, la chimistheérapie. ..

= Pour la mélatonine

La mélatonine étant fabriguée 4 partic de la séro-
tonine, bes aliments mentionndés afin de booster le
tryptophane seront également bénéfiques.

Ceraines plantes possédant des effets sédatifs faa
s stimulation du Gaba) auront un Nl pour
faciliter un sommieil de qualité. Citons be pavol de
Californie (250 & 500 mg au coucher], ln valérinne,
ln passiflore, ln mélisse, le ileul et le coquelicor, &
prendre en infusion plusiewrs fbis par jour.

La coenryme 010 (aussi appelée ubiquinone] est une :_utmnnl
prosduile par le corps agissant comme und witamine, n jousnk un
pilde dars b productkon &'énengle (via kes mitochendries] et dams bes
débonses antlorpdanies (en neubralisant les radicaua lilbres). De par
som rivte dans be mEtabolisme Ensgitique, u:::f il- produtlicon en
coenpyme Q10 aidera § faire remonber son & B
principalesent dans les viandes {poulet, mT.p&rt.lhl‘tEI.ll'{thml‘H-
gras (sarding, harengl, dans les huiles de canola ou de sofa, ains que
dans los oléagimeun (pistaches, noic, amandes. graines do sésama].

La 10 sera Egalement mieua assimibie lorsgu'elle Se13 Iml;hﬂ_

en mbme temps que des lipldes, ool el es1 soluble dans la graisse,

a (110 esl retrouvée

Ne pas inhiber
sa mélatonine

Pour blen dosmidr, il ne
suflii pas uniguemant
di booster 54
mélatonine, L'essentiel
el de ne pad inkiber.
Powr cela, il Fawl dvitier
la consoemmatian
d'a#lcool en fin de
josmiée ou avant le
coucher. Cerles, vous
wous endormines plus
rapidement, mais votne
sommei] ne sera pas

de qualité, De plus,

la meélatomine ef la
|ismigre me fasan] pas
beon ménage, privilégies
I"abscurité tolale dans
volre chambire & coucher
[mimme sans la lemidne
i réweill,
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@ Rééquilibrer les hormones sexuelles

Contrer les
bouffées
de chaleur

La dimimution des
EStrogEnes va
provoguer des troubles
dits vasomoteisrs, se
manifestant par une
augmentation de la
Iempirature & la pebu,
des rougeurs o des
crises de sueurs
durant le jour ow ka nuil
{ce sond les bouffées
de chalewr), L'hulle
essanliefle de sauge
aclarée, le iréfle rouge,
la cimicifuga, ou encone
bes racines d angéligue
chinalse possédent
des aMlels lavorables sus
| boulies de chalsur.

e déficit androgénique lie & Uige, appelé
andropause chez Ihomme et ménopause
chez la femme, est s;unvent associé i Inppa-
rithon o une GEtigue chronkgue, qud peut ére
physique et psychologigque. Cetle Tntigue est
lide & une diminution en testostérone chez
Ihomme et en cestrogiéne pour la femme, car l'or-
ganisme va 8'adapier 4 ces variations imporiantes,

DES REMEDES APAISANTS

Hommes et femmes produisent ces deux hor-
mones, en quantivé différente, La femme produd
20 & 30 fois moans de testosbénone quee les hommes.
Un désdguilibre entre la testostérone et les oestro-
gires aura une influence aussi bien chez [homme
que chez b femme sur la libido et les fonctions
sexuelles, mas également sur b masse maigre, la
densite oeseuse, la peau et les fonctions cognitives,
On estime que plus de la moliié des hommes
présente un déficit en testostérone aprés 70 ans
{mais ils en produiront toujours). alors que le déclin
de la production en cestrogénes chez kb femme est
plus précoce, ef appamit dés 40 ans, jusqu's 8'/r-
rier bors de la ménopause |phénoméne pousant
#tre long et s&aber sur de nombreuses années),

B La testostérone

Cerains nuiriments élant essenticls a ln synthese
de la testostérone, il est important de mesurer leur
taux 4 l'aide d'une prise de sang, et de supplé-
menter son alimentation en cas de defcit. 11 s’ ngit
du zinc, et des vitamines D, A et C. Le @ine per-
meet, en effet, d'optimiser les taux en testostérane

Le soja est-il dangereux?

On a longtemps pensé que e saja stimulait la coolssance tumonle dans

le cas de cancer du sein hormonodépendant. Cependant, et bien gue les
isoflavones présents dans ke soja aient un elfel cestrogine-like, ils possiédent
une action 100 & 1 000 fois infésieure i celle des mstrogénes, ef ne se
fieent pas sur les mBmes récepteurs, De plus, les idoepieurs qu'ils acthent
au niveau du sein avsaient une action inkibitrice sur la stimaulation et la
prolifération de cellules cancéreuses. Des femmes ayant consommé un litne
die jus de sofa ont vu bewrs oycles mensinuels allongés, Mais les Asiatigues,
qul consomment du soja depuis des millénaines sans problémes appanents,
nous incilent & penser gu'on ne peut be qualifier de perturbateur endocrinien,
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[en inhibant sa conversion en estrogénes). Il est
dgalement elficace pour combatire la sterilié chez
les hommes présentant un faible taux, Un apport
en ginc de 30 mg par jour pendant six misis permet
ainsi aux hommes ayant un déficit de doubler keur
tanx de testostérone, Il existe de nombreus phyio-
nutriments permettant de réguler les deficts en
testostérone, ef oela sans effet secondaire. Le plus
souvent prescrit esl le Sevenoa repens (320 mg par
jonar], qui freine la corversion de la testosiérone en
CHT |uwn métabalite de la testostérane). La racine
d'ortie (600 mg par jour). la chrysine (500 mg
par jour wird 4 10%) - associée avee la pipérine,
celle-ci augmentern sa biodisponibilité -, ke gin-
seng (300 mg par jour titrd & 10%) auront ¢ga-
lement une action mhibitrice sur la conversation
de la testostérone en DHT ou en estrogénes. Le
Trbuius lerrestns (300 mg par jour] posséde des
exiraits vépétau actifs agissant au niveau de ['acoe
hypathalame- hypophysaire afin de stimuler la pro-
duction de testostérone, De nombreuses plantes
ant un effet aphrodisisgue, et stimuleront ly pro-
duction de testostérone, comme que b maca (3008
GO0 mg par jour), le muira puama |1 500 mg par
joarr), ou la damiana (00 & 2000 par jour).

> Les asirogénes

La encare, le zminc, le magmesium, les oméga-2 ainsi
ue les vitimines B3, B9, B12, Bb, et E auront un
rile imporiant en participant & la synthése e la
détoxification des a=strogiénes.

Les phyio-cestrogenes sont des composés issus
de ln neture. Parce quils ont une stneciure proche
dies oeatrogines, il pourrent se fixer sur les récep-
teurs aux aestrogénes et mimer beur mpetson |(elfet
estrogéne-like). Le soja, de par sa teneur en isolla-
vones, va étre converti en phyto-estrogénes nctifs
par nos bactéries intestinales. |1 est recommandé
d'en consommer guotidiennement | mg par kg
de poids pour observer cet effet estrogene-like,
En plus de spulager des inconforts lkés 4 la méno-
pause, le houblon (300 mg au coucher ot en com-
hinaison svec ka valériane ou la passiflore) aideradt
A améliorer la qualité du sammetl. Enfin, ln luzermne
qui est riche en phyto-mstropénes, est reconme
pour ses propridies revitalisante et antifatigue.

Frendre soin de nos hormones grice & notre
alimeniation apparail comme une solution simple
et naturelle afin de retrouver la forme. @
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