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Fin de I'hiver : je me prends en main. Je surveille
mon équilibre hOrmonal (p. 54) pour
bien choisir mon Programime d.a[taquff.‘.

|e contréle mon OUIE (p. 64) et je reste informe
des progrés de la science et des Promesses

du cannabis therapeutique (b. 68).
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Dossier s

RIMON]E
UN SUBTIL EQUILIBRE

Essentielles dans le fonctionnement de notre organisme,
les hormones rythment notre vie et affectent notre bien-étre et notre santé.
Les fernmes sont particuliérement sensibles a leur influence.
MNous pouvons agir pour en garder et en ameliorer 'equilibre.

CHRISTINE DESMETTRE ET AGMES DUPERRIN

Tous droits réservés a I'éditeur VERONIQUE-MDI 7994248500503
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ilhouette, thyroide, humeur, sexualité, les
hormiones jouent un nike clé fout au long de
modre vie et dég in eler, La période de la
menopause esf particulicrement sensible.
Comment fonctionnent ces substances
chimigues naturelles symthétisees par notre
organesme: = Une hormone est constiiuees
de protéines et produite parune glande dite
endocring = explique ke Dr Alain Scheimann, endocrino-
kogue, suteur de Er ' citait La thyroide? {¢d. In Press). Cette
information chimique estenvoyee dans la circulation san-
guine endirection d une cible, Armvée ddestination, | hor-
e se fixe surun récepteur colké sur lamembrane de la
cellule, telle une clé ouvrant une serrine.
A chaque récepteur son hormone, gui active, régule ou
inhibe lacroassance, |appetit, ledeveloppement cercbral...
« Le “grand orchestre hormonal ™ joue sous la baguette de

Tous droits réservés a I'éditeur

la glande hypophyse, placeée a la base du cerveau », ajoute
e Dy eane-Loup Dervaus, suteur de Ces hormmones qud rypth-
el imotre vie (dd, Dangles).

Cuand cet équilibre complexe et subtil se dérégle, tour
l'organisme réagil : fatigue, maladie, moral en berne,
puberte précoce. Aveca laclé des rroubles parfois séveres,
dont les cancers dits « hormono-dependanis = (sein,
prostate, testicules, pancreéas, thyroide) et le diabéte.
Face & ces problemes en hausse, notre mode de vie est
pointé du doigt, notamment bes « perturbateurs endo-
criniens s, presents dans de nombreus produits usuels
LB FHOUS aVons tout & gagner 4 faire disparaitre de nos
Malsons (Wi ercaadnd 1, §1),

Mous vous proposons de reperer d abord bes signes dun
systemic hormonal ala peine. Puils de mettre en place les
ACTIIS COFTECITICES AVEC qUAtTe Programimes [V pes, qui
ne remplacent pas, bien sir, un avis meédical.
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REPERER LES HORMONES EN CAUSE

« Je n'ai jamais été aussi
fatiguee »
® Au cap de la ménopause, ¢'est une conséquence
banale de la chute des estrogénes. Leur mangue brutal
affecte le cerveau (manque de stimulation) et le sommeil.
Avec le temips, tout doit rentrer dans lordre. Des astuces
peuvent v aider. Progranmen™ p 52

o L'extréme fatigue cstun des premiers signes de | hypo-
thyroidie. L'imprégnation insuffisante de 'organisme en
hormones thyroidiennes concerne surtout les femmes de
plus de soans et entraine un ralentissement général et de la
frilosité. Encas de doute, mieux vaut consulter, une prise
de sang confirmera le diagnostic. [l est i encore possible
d'atténucr bes troubles. Programmen®s p. 52

# Le mangue d'énergie cstun signe annonciateur de
diabéte. Le glucose pénétrant mal dans les cellules, elles
manquent de carburant. Il est temps de changer d hygiéne
de vic. Programmen”y p. 54

# « Plus rare, une insuffisance de production de cor-
tisol par les glandes surrénales imaladie d " Addison) peut
étre encause » ajoute ke DrScheimann. Elles'accompagne
o ‘une pigmentation de ka peau et nécessite de consulter un
spécialiste endocrinalogue. Programmen p. 54

i« Je suis devenue irritable »

o C'est une autre conséquence possible de la
ménopause, due i la disparition de la progestérone.
Celaaffecte la résistance au stress. Le caractére fait bes
montagnes russes, alternant énervement et déprime.
Certaines plantes peuvent compenser ce mangue (mé-
lisse, houblon, gattilier, alchémille), sinon passer au
I « Diminuer alcool et bouger davantage
aide & équilibrer Lasituation », ajoute le Pr Anne Gompel,
spécialisée en gynécologie endocrinienne.
# L'exces d hormones thyroidiennes (hyperthvroi-
die) entraine une nervosité ou agressivite inhabituelle,
aver des palpitations cardiaques. Alors cap sur le pro=-
» Une sécrétion excessive d' hormones du stress
isvndrome de Cushing) provoque des troubles de 1'hu-
meur et du sommeil. Enattendant un rendez-vous chez
le médecin, le programmen®y mérite d'étre tenté pour
améliorer la situation,

Tous droits réservés a I'éditeur

« Je prends du poids, sur
du ventre »
Clest une conséquence de quasi tous les déréglements
hormonausx.

# 5i le probleme vient d'une hypothyroidie, il s7c-
compagne d'un appétit en baisse et de constipation, Des
medemes apparaissent, donnant notamment un aspect
bouffi au visage. Le programimen”2 est pour vous.

o L'empitement du cou et de la partie supéricure
du corps (bosse de bison) peut étre dii 3 un exceés sur-
rénalien (cortisol), qui touche neuf femmes pour un
homme. L'excés de poils au visage en estun signe carac-
téristique, rappelle le Dr Scheimann, Le frogrammen s
est le micux adapré.

# La chute des estrogénes (ainsi que du taux de res-
tostérone) entraine une augmentation du tour de taille.
Une meilleure alimentation (moins de sucre et de gras)
et plus d'activité physique permettent de vainere les
kilos en trop avant qu'ils ne fassent le lit du diabére.

« Ma libido est au plancher »
# Sirien ne l'expligue dans votre vie, ¢ 'est stirement
un mauvais tour des hormones sexuelles. « Larrét des
ovaires entraine une chute importante des androgenes,
moteurs du désir », confirme le Pr Anne Gompel, qui
exerce a Paris. Le programmen®1 liste les solutions pour
booster sa féminiré.

# La chute de moral, qui peut sccompagner la transition
ménopausique, une hvpothyroidie ou un déréglement des
surrénales affecte aussi la libido. Des plantes actives contre
ladépression (millepertuis, gentiane, rhodiole, griffonia)
et la pratique d'un sport aident i remonter la pente.

« Mes ongles cassent
et mes cheveux tombent »
Ces désagréments sont souvent imputés au seul effet de
I“ige ou i un exces d " hormones miles (alopécie andro-
genique), mais d'autres hormones peuvent en étre
responsables.

s Lhypothyroidie entraine une chute importante des
cheveux, une raréfaction des poils, des ongles abimés
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et une peau tres séche, Ohserver e programmens,

& Lorsque les surrénales sont en cause, ces désa-
gréments s accompagnent d 'une fragilité des capillaires
fecchymoses) : cap sur le pragranmme n® .

» C'estun signe d"hyperthyroidie, a plus fore raison
s'ils‘accompagne de diarrhée et de perte de poids. Mettre
en place le programeme n° 2.

e Le diabéte peut entrainer les mémes symptomes,
« miais la maladie est alors deja avancée », deplore le
Dr Scheimann. Des mesures d'hygiéne de vie seront
indispensables mais peut-étre pas suffisantes. [Vou la
necessite d agir avant par des contrabes medicaux et le
programmen”3, surtout sil'on « prend du ventre « etapres
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un antecedent de diabéte durant une grossesse,

&&mea&uw wﬁawmw@w questions

B C'est quoi? L'OMS

les définit comme « des
substances chimiques étrangéres
a l'organisme qui interférent
avec le systéme endocrinien

et induisent des effers néfastes
sur l'organdsmee d'ume personne
ou de ses descendants ».

® Ou les trouve-t-on?
Parabens, phtalates,
alkylphénols, éthers de glycol. ..
figurent dans les pesticides,
insecticides, fongicides, solvants
industriels et ménagers, qinsi
que de nombreux objets usuels.
La lod évolue doucement

36 herbicides a base de
glyphosate seront incerdics

en France fin 2020,

mais autant restent autoriseas !
B Quel est leur impact?

Le perturbateur endocrinien
mime une hormaone et perturbe
son action en se fiocant

Bk TREAHARLWA Y PLAMFPCTURE D0

Tous droits réservés a I'éditeur

sur son récepreur, Cela peut
survenir in utero, entrainant
des malformations

& lo noissance [cryptorchidie,
micro pénis. ..}, d'od
l'importance de protéger

les femmes enceintes ou en dge
de procréer, lls peuvent
augmenter les cancers
hormono-dépendants (sein,
testicules), linfertilité et
probaoblement le diabéte.

Le toxicologue André Cioolella,
président du Réseau
environnement santé [RE5),
pointe leur rile dans

la progression fulgurante

des concers de lo prostate.

# Comment s'en protéger!
En ventilant tous les jours

son logement et en faisant

le ménage exclusivernent avec
du vinaigre d"alcool, du savon

ou des produits éco-labellisés.

» En privilégiant les aliments
frais ou en bocaoux de verre,

et les matérioux inertes (surtout
pour chouffer au micro-ondes) :
VEITE, Qrés, inox, céramigque,
fonte émaillée,

# En préférant les carreloges
aux moquettes, les peintures

« sans COV », le jardinage
écologique (compost, produits
naturels) et les cosmétiques
avec label écologigue.

# En achetant bio (produits sans
pesticides) et local (peu de
conservateurs) le plus possible,
# A l'inverse, éviter conserves
et canettes en métal, podles

et casserales en Teflon

ainsi que le plastiqgue en général :
barquettes alimentoires,
bouilloires et cofetiéres a
tubulures plastique, bouteilles. ..

Kens : Asef | Association sante
envimsnement France) www asel-asso fr
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MES PROGRAMMES D’ACTION

PROGRAMME M

R ]

ESTROGENE, PROGESTERONE:
REEQUILIBRER LES HORMONES SEHM
B Scules 10% des Frangaises suivent a
un traitement hormonal de la ménopause
« ll est pourtant imparable pour supprimer
nhﬁgémnhv.déﬂiﬁkﬁﬁmm“pd.ﬁlhm
« Deux méta-analyses (compilations d’études seienti-
Figues) montrent une baisse de la mortalité m
femmes traitées dans les dix ans qui suivent la ménopause
malgre un petitsurrisque de cancer du sein. - Sans THM,
il existe tout de méme un salut,

8 Choyer sa féminite. La disparition des estrogénes
entraine une sécheresse vulvo-vaginale qui peurt érre
source de britlures, démangeaisons, douleurs lors des
relations sexuelles et méme de troubles urinaires (envies
fréquentes, infections), Une senior sur deux ou sur trois
serait concernée. Des gels hydratants {en pharmacic en
venite libre) entretiennent lamugueuse, les ovules a base
de probiotiques aussi. Des ovules de phyto-estrogénes
peuvent aider a restaurer la flore (en vente libre, non
remboursés, 3 éviter aprés un cancer du sein). Lacide
hyaluronique en créme ou ovules (Cicatridine) redonne
de la souplesse 4 la mogueuse. Le médecin peut pres-
crire des traitements hormonaux locaux ou des injec-
tions d'acide hyaluronique, sous anesthésie locale
{environ 300 € pourun an d efficacité). Plus récent, un
anneau vaginal (Estring, surordonnance) peut diffuser
des estrogenes localement trois mois daffilée. Pour
regénérer les tissus les plus abimés, le laser assure une
amélioration notable dés la premiére séance, mais la
technique est colteuse (de 6003 700 €, non rembour-
s8], €0 2 01 3 SEANCEs sont NeCessaires,

@ Soigner son sommeil. Les phyto-estrogenes a base
de soja (35 mg ke matin et le soir) constituent un recours
contre les bouffées de chaleur et bes nuits hachées, en
acoord avec son meédecin, Associcés aux « §o petits pas
pour bien dormir « (Natre femps n”* 602, février 20200,

8 Revoirson assiette. Augmenter bes apports d oméga 3
(huiles de colza, de noix ou de soja, poisson, lait ou ceuf)
protége |'humeur. Perdre du poids reduit les sympromes
genants de laménopause et abaisse le risque de cancer du
sein confirme une étude britannique publiée en dé-
cembre 2009 ( Journal of the National Cancer Institute).

Tous droits réservés a I'éditeur

THYROIDE: APPRENDRE A LA PROTEGER
B Les dereglements de cette petite glande située
sous la pomme d'Adam, i avant de la gorge, sont de
plus en plus fréquents, parfois signalés par un goitre.

® Consulter en cas de doute. A lalongue, le cozur est
menace : |'hyperthyroidie le fatigue prématurément,
I'hypothyroidie fait grimper triglycérides et cholestérol.
En cas de surchauffe (hyperthyroidie) de la glande, les
phytothérapeutes prescrivent une plante médicinale, le

lvcope ou « pied de loup -.nimiqml‘m—b&‘m
lutte contre be stress. En l'absence d 'eifiet, ;
d'une maladie de Basedow (veux exorbités), des médi-
caments, parfois une chirurgie, seront indispensables.
Alinverse, si la thyroide devient paresseuse, une fois sur
deux il s'agit d 'une maladie auto-immune (Hashimobo)
gpui détruit la glande; la prise quotidienne d'hormones
(Levothyron) seraincontournable. Sinon, on peut tenter
de la faire réagir avec les mesures suivantes.

® Augmenter lapport en iode et en zine. Lathyroide
a besoin d'iode pour fabriguer ses hormones, et de zine
pour faire pénétrer | 'inde dans bes cellules. [voa l'intérét
de consommer des algues, huitres et crustacés, qui ap-
portent les deux (la viande rouge apporte du zinc).
Certains compléments alimentaires (en parapharmacic)
associent algues, zinc et L-Tyrosine (Actyr, Régulinat).
@ Essayer 'avoine, réputée stimuler la thyroide {un bol
de flocons au petit-déjeuncr ou du « kit « d ‘avoine), et le
céleri, l'alfalfa, riches en minéraux, vitamines et chloro-
phylle, qui rechargent profondément les systemes.

AGNES
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INSULINE : DE BONMNES HABITUDES
POUR REPOUSSER LE DIABETE

® En produisant l'insuline, IEparu:r:ﬂ:i:Wdc
faire baisser le taux de sucre dans le sang m
Lorsqu'il n'y parvient pas, le diabéte apparait. w
surdix, lamaladie se manifeste a1 igead i '
type 2), en raison d'une prédispositia |
aune mauvaise hygiene de vie. Corrigerc .
tudes (alimentation, activité physique) peut suffire i reve-
nira la normale et éviter les complications sévéres.

B Augmenter l'exercice physigue. Marcher aumoins
trente minutes par jour permet de mettre en action les
mécanismes qui « brilent - une partie du sucre enexcés
dans le sang et abaissent 'insulino-résistance, favorisant
la pénétration du sucre dans les cellules. Cela aide aussi
acontroder son poids, Or une obésité multiplic par dix le
risque de diabere. A 1'inverse, faire fondre la « mauvaise
graisse = de la ceinture abdominale (plus de 88 cm de
taille chez la femme et de 102 cm chez " homme) diminue
nettement la menace,

® Modifier son alimentation. 1] s'agit de limiter les
sucres absorbés rapidement par lorganisme (alcool com-
pris), les graisses animales et aliments transformeés pour
des menus plus riches en fruits et legumes de saison, et
en produits de la mer.

B Mettre de la couleur dans ses menus. Une assictic
colorde indique une abondance en antioxydants, qui
diminuent la résistance i I'insuline et contribuent au
controle ghyeémique. Des études publiées par la Sociétd
frangaise de nutrition suggérent que lavitamine D contri-
bue a prévenir l'insulino-résistance et que ke magnésium
améliore la glveémie, v compris en prévention. Selon
deux études, dont une publice fin 2019 par I'Enropean
Society for Clinical Nutrition and Metabolism, une supplé-
mentation en vitamine C diminue la glveémie des dia-
betiques, en particulier chez bes plus dgés des patients.
® Eviter les nuits trop courtes. Dormirsuffisamment
de fagon réguliere participe au contribe de la glycémie,
c'est prouveé (Diabetes Care, novemnbre 20n1g).

® Recourir aux oligo-éléments. Le Dr Dervaux
recommande des cures de zinc-nickel-cobalt (une dose
tous les deux jours) et du chrome jen pharmacie et maga-
sin dietetique) pour renforcer 'action de l'insuline.

PROGRAMME N

Tous droits réservés a I'éditeur

CORTISOL, ADRENALINE : CONTROLER
SES SURRENALES PAR LANTISTRESS

B Si les maladies des glandes surrénales sont trés
rarcs (1 cas par an par million d’habitants pour ke syn-
drome de Cushing), toure exposition i un excés de stress
les fragilise en les mettant en « surchauffe «. Celainduit
un pic de production de cortisol qui génére la production
d'adrénaline. Il faut alors calmer le jeu. Et consulter si
nécessaire,

8 Le sport protége. La production d adrénaline dimi-
nue pendant I'effort physique, ce qui agit favorablement
sur la tension nerveuse et "équilibre hormonal.

8 La phytothérapie peut aider a reprendre le contrile
de ses nerfs (camomille, verveine, thodiole), tout comme
le classique magniésium « vitamine B, et les huiles essen-
tielles de lavande, d 'orange douce, de petit grain bigarade
etd'viang-viang.

8 Respirer a fond. La cohérence card.uaquc.m
pics de cortisol, comme toutes les méthodes qui aident
a se relaxer : yoga, méditation, sophrologie, gi gong. .

@ Penser au cassis, Cette plante tonique aide | 'orga-
nisme a lutter contre les bouleversements lids au stress

etarétablir|'équilibre hormonal. Le Dr Dervaux préne

aussi le recours aux oméga 3: « :Ismmm
d'adrénaline et de cortisol, au profit delas

hormone de la sérénité, - o

A LIRE

HORMONES, ARRETEZ

DE VOUS GACHER LA VIE!

Le Dr Vincent Renaud et Véronique Liesse,
nutritionnistes, indiquant comment nos repas

peUVEnt venir au secours de nos hormones.
* Ed. Leduc, 2019,

Page 7/7

VERONIQUE-MDI 7994248500503



