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3 bonnes hormones
DANS NOS ASSIETTES

Bonheur, sommeil, motivation... Les hormones jouent constamment
sur notre humeur ! Sans elles, c'est I'anarchie et le début d'un certain nombre
de désogréments. Zoom sur les trois stars de notre bonne santé émotionnelle.
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Comment fonctionnent les hormones
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La dopamine, le boosteur dénergie
La motivation, lenvie de se lancer dans des projets, la Suis-je en carence ? Sivousavez dumal ivous concentrer,
concentration, louverture aux autres, la curiosité... Tout  si vous ressentez une perte dintérét pour des choses gue
cela vous le dever 3 la dopamine. Cette petite neurohor- — vous aimiez, si vous perdez confiance en vous et que vous
mnm.[mdmtcpml'hvpudla!m estsynthetiseeapartir  vous repliez sur vous-méme, vous manguez stirement de
d. unacide amine qui provient directement de lalimenta- — dopamine ! En cas de déficit avancé, vous pouvez observer
tion : la tyrosine et la phénvialanine. un tremblement au niveau des jambes.
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Pour stirmuler la doparmine, démarrez la journée aved un petit déjeunar
riche en proténes anrmales - ceuf, fromage, jambon.. - ou vigétales
comme Mhoumnous ou ke tofu idem pour ke déjeuner ; des probdmes
sond essentielles pour sa production. Prvikigies les viandes des filisres
Bievs-Blanc-Coeur ou Omidga 3. En début de jounnée, dviter leucés
de sucre, Par alleurs, sovez wigilant sees kes régimes vigétaliens, au
riscus di manguer de protéines, Vous prenes régulisrement des
medicaments ? Sacher quiils inhibent [a production dacides de lesto

mac (IPP) et empéchent ka bonne digestion des protéines | pensez
alors aux enzymes digestves (un complément alimentaie) |

VERONIQUE-MDI 7709148500504



TEMPO SANTE
- Date : Mars - avril 2020
Pays : FR il -
Périodicité : Bimestriel Page de larticle : p.60-63
Journaliste : ALBANE COUSIN

u Page 3/4

La sérotonine... que du bonheur!

Nous avons deux types de sérotoning : Tune produite dansbe  causes : un déficit de tryptophane, de zinc, fer ou §-HTF.
cerveaw, lautre dans lintestin, Celle quinousrend debonne Un stress chronique peut aussi en étre responsable.
humeur est biserotonine, dite « sértomne ducerveau < Elleest Suis-je en carence # O, 51 vous ressentez un sentiment
fabriquée a partir d'un acide aminé ditessentiel: le trypto- e tristesse, mais aussi dagressivite, d impulsivite, guiune
phane. Cesacides amineés essentiels ne peuventétreappontés.— constipation s installe, des troubles de l'endormissement.
que par lalimentation. Un manque peat avoir plusicurs — Et que vous avez des envies imépressibles de sucre!

JEFAIS LE TEST N

larmas Parfois Souvent |
; - - 5
J'ai des difficudvés i revendormmin 0 F
: . RESLLTATS
le suis souvent irmtable, impatient (] 3

5i votre scone
lai reguiwererment Oes CRSes d angoesse L4} 1 F.s st supéreur i B

Je suis dépendant & certaines choses |aloood, tahac woLis ke 4

e}
P

resque de déficit

Pl

I'ai des ervvies incontrdkees daliments sucres

l'ai des difficultés & supparter la mcindre contrainie

[ e Y o ]
h

i

s

| Je sus sEnsibie AU SUAess E 1 2
Je s d'hermeur instable L 1 i

N =

: Mon assiette type
Petit dejeuner

3
¥ Pain aus leaen, houmous rmdusosn et |
grasnes da courge VaioUrT el [+ 10 Ul ] i
dia lin rmseses F The wert avec dé leau L _:
Henar ou L oatnes | MAQNESILIM| .

¥

| Dajouner

k Salade de crudkbies au vinaigre - 3 i
: 5 3

i \H'.
de pormeme @t a lFule de colza | | r 5 . & \
1€, asoupe| ¥ voladle du abel j nptlm'“ .
Powr booster [a sérotomne, prenez une collation wers 1.7 heunes
COMprenant g L :’-" I [ 'h""\-lll I, LN
#1 chesu-fleur, fiz basmati complet omprenant ung poegnée d'amandes, 2 carmes de D\..l'. at nosr, un
frusy et dvertuelierment un yacourt (vache, bretis cu sop), Let en-cas
VOIS apporters du tryptophans ef vous permeetina de lutter contre
les fingales de fir de journée, Les glucdes sont égalemment impor

Bleyu-Blanc -Cosur, duo de brocoli

k Salade de mangue et knen

tants - lies fruits et lagurmes, indaperdalies, Mans auss) es cereaies

| complétes et les légurmaneuses Weillez au bon apport en ome

e ga 3 avec, par exemple, 2 ¢ & soupe d'huile de colza par jour ou

Patace die lentilles » Sardines, patates I 400 g de poisson gras (sardines, sauman....). A éviter ; les CuBsons

douces k Podlée de povrons et malet | agrEssiees et lalcool Qi peiut creer um deficit en vitamine 81 |
L - —_.-'I I."-\.\___ § ___-"

Tous droits réservés a I'éditeur VERONIQUE-MDI 7709148500504



TEMPO SANTE

Pays : FR
Périodicité : Bimestriel

Date : Mars - avril 2020
Page de l'article : p.60-63
Journaliste : ALBANE COUSIN

' Page 4/4

La mélatonine, un passeport pour bien dormir

Lamelatonine est 'hormone clé de la régulation des cvcles
circadiens, Cest-a-dire de Falternance des oycles jour,
nuit sur une période de vingt-quatre heures. Elle estséong-
tee uniquement dans lobscurite.

Suis-je en carence ? Principaux signes : des difficultés

rence en mélatonine conduit également a une baisse
d'immunite qui provogque des rhumes... Des fréquents
s de téte peuvent aussi vous alerter : cette hormone
a des proprictés antimigraineuses!| A noter: elle diminue
les risques d'infarctus er thrombose en réduisant la for-

dendormissement et des réveils en pleine nuit. Uncca-  mation de caillots.
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Dans chague numero, Tempo Santé sollicite les meilleurs spécialistes
pour vous donner les informations essentielles en matiére de santé.
lls garantissent des contenus proches de vos préoccupations.
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