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Avertissement
Les recommandations nutritionnelles et de compléments alimentaires présentées dans ce guide visent à soutenir l’équilibre émotionnel et à améliorer la gestion du stress et de l’anxiété. Toutefois, elles ne remplacent en aucun cas une consultation auprès d’un professionnel de santé ou un avis médical.
Si vous souffrez de problèmes de santé ou envisagez de modifier votre alimentation, votre activité physique ou vos habitudes de vie, il est essentiel de consulter votre médecin au préalable.
Les compléments alimentaires et plantes mentionnés dans ce guide sont disponibles en magasins biologiques et en pharmacies. Les posologies et recommandations peuvent varier selon la forme du produit. Il est donc important de lire attentivement les indications figurant sur l’étiquette et, si nécessaire, de demander conseil à un professionnel de santé, notamment si vous suivez déjà un traitement, afin d’éviter d’éventuelles interactions ou contre-indications.


Introduction
J’ai conçu ce guide pour vous accompagner pas à pas, avec des conseils simples, scientifiquement fondés et immédiatement applicables, afin de vous aider à retrouver ou à préserver votre équilibre émotionnel.
Stress, fatigue nerveuse persistante, nuits agitées, irritabilité au quotidien, anxiété qui s’installent… Ces difficultés font aujourd’hui partie des problèmes de santé les plus fréquents, et touchent des millions de personnes.
 
Contrairement à une idée répandue, le stress n’est pas un ennemi en soi. Il s’agit d’une réponse normale et utile de l’organisme. Le problème survient lorsqu’il s’installe dans la durée. Le système nerveux reste alors en état d’alerte permanent. Les hormones du stress, notamment le cortisol, sont produites en excès. L’organisme, épuisé, peine à récupérer. Il n’arrive plus à retrouver ce calme intérieur dont il a besoin pour se régénérer.
Ce stress chronique déclenche alors une cascade de déséquilibres physiologiques : perturbations hormonales, inflammation silencieuse, épuisement progressif des neurotransmetteurs (ces messagers chimiques essentiels au bien-être). Ces mécanismes invisibles se traduisent concrètement par une fatigue qui ne passe plus, un sommeil qui ne répare plus, une digestion perturbée, une immunité affaiblie, des tensions musculaires, mais aussi des troubles de la mémoire, des difficultés de concentration, et parfois même un risque accru de dépression.
Il existe des solutions naturelles efficaces
Si les traitements médicamenteux peuvent être utiles dans certaines situations, ils ne constituent pas toujours une solution satisfaisante sur le long terme et peuvent s’accompagner d’effets indésirables. C’est pourquoi de plus en plus de personnes se tournent vers des approches complémentaires, naturelles et mieux tolérées.
 
Et c’est une excellente nouvelle, car l’hygiène de vie peut jouer un rôle majeur — parfois même déterminant — dans l’équilibre émotionnel. Les recherches scientifiques des dernières années l’ont confirmé : une alimentation adaptée, respectueuse du microbiote intestinal, associée à des compléments alimentaires ciblés et à quelques pratiques de bien-être simples, peut réellement transformer le quotidien. Ces approches naturelles permettent de soutenir le système nerveux en profondeur, de réduire l’inflammation qui l’épuise, de rééquilibrer les neurotransmetteurs, et d’améliorer concrètement la gestion du stress, le sommeil et l’humeur.
 
Dans les pages qui suivent, vous comprendrez comment le stress agit précisément sur le corps et le cerveau, pourquoi l’équilibre émotionnel se fragilise, et surtout quelles habitudes de vie peuvent protéger et réparer le système nerveux.
 
Je vous souhaite une bonne lecture, et surtout, un véritable mieux-être.

Angélique HOULBERT



Mieux comprendre l’équilibre émotionnel
L’équilibre émotionnel correspond à la capacité de l’organisme à s’adapter aux événements de la vie, à gérer les émotions et à retrouver un état de calme après une période de tension. Il ne s’agit pas de ne jamais ressentir de stress, de peur ou de tristesse, mais de pouvoir faire face aux sollicitations sans s’épuiser, puis de revenir à un état stable.




  

  
    Cet équilibre repose sur des mécanismes biologiques précis, impliquant le système nerveux, les hormones, le cerveau et le système immunitaire. Lorsqu’ils fonctionnent harmonieusement, les émotions restent modulées, le sommeil est de meilleure qualité et la récupération est possible.

    Le stress joue un rôle central dans cet équilibre. Réaction naturelle et indispensable à la survie, il permet à l’organisme de mobiliser de l’énergie et de réagir rapidement face à une situation perçue comme menaçante, qu’elle soit physique ou mentale. Mais lorsque le stress devient trop intense, trop fréquent ou trop prolongé, il finit par déséquilibrer ces mécanismes, fragilisant l’équilibre émotionnel et favorisant l’apparition de troubles tels que l’anxiété, l’irritabilité, la fatigue émotionnelle ou les troubles du sommeil.

    
      [image: Graphique illustrant les niveaux hormonaux durant les phases de stress.]

      
        Le graphique montre trois phases du stress : phase d'alarme, phase de résistance, et phase de chronicité/épuisement. Chaque phase est séparée par une ligne pointillée verticale. Des courbes représentant les niveaux de quatre hormones - adrénaline, sérotonine, dopamine et cortisol - évoluent à travers ces phases. 

        
        Dans la phase d'alarme, l'adrénaline augmente brusquement puis diminue. Dans la phase de résistance, la sérotonine augmente légèrement tandis que la dopamine commence à baisser. Durant la phase de chronicité et d'épuisement, le cortisol, qui était bas, augmente progressivement, tandis que l'adrénaline et la dopamine continuent de diminuer. Les courbes illustrent comment chaque hormone réagit différemment face au stress sur une ligne horizontale.

      
    
    
      Les différentes phases du stress

      Telle que décrite par le docteur Hans Selye, pionnier des études sur le stress, cette réaction de l’organisme se décompose classiquement en trois phases distinctes :

      
        La phase d’alarme

        C’est la première réaction de l’organisme face à un facteur de stress, qu’il soit physique ou psychologique. Son but est de préparer le corps au combat ou à la fuite. Pour cela, l’hypothalamus, une glande située à la base du cerveau et contrôlant des mécanismes inconscients (température corporelle, rythme cardiaque, tension artérielle), s’active. Il alerte alors l’hypophyse et les glandes surrénales, qui libèrent rapidement de l’adrénaline dans le sang. Cette hormone provoque :

        
          	
            une accélération du rythme cardiaque et une augmentation de la pression sanguine ;

          

          	
            une relaxation des muscles digestifs (ralentissant la digestion) et respiratoires (bronchodilatation) ;

          

          	
            une dilatation des pupilles.

          

        

        Ces manifestations sont caractéristiques d’un état d’alerte maximal.

         

        On observe également :

        
          	
            une augmentation de la transpiration (paumes moites) ;

          

          	
            une fatigue et une tension musculaires (particulièrement dans le dos et le cou) ;

          

          	
            un « reroutage » du flux sanguin vers les bras et les jambes ;

          

          	
            une hypersensibilité aux bruits et aux odeurs.

          

        

      

      
        La phase de résistance ou de vigilance

        Si la situation stressante se prolonge et que l’organisme ne parvient pas à retrouver un état de calme, il entre dans cette deuxième phase. Le corps continue d’agir comme si sa survie était menacée. L’adrénaline laisse progressivement la place au cortisol, l’hormone du stress, dont le taux reste élevé. Dans le même temps, la dopamine reste stable et la sérotonine augmente brièvement, puis chute peu à peu. L’organisme fonctionne alors en surrégime.

        Durant cette phase :

        
          	
            le système cardiovasculaire est fortement sollicité, avec une augmentation de la tension artérielle et un afflux de sang vers les organes prioritaires (cœur, poumons, foie) ;

          

          	
            la capacité de jugement et la concentration peuvent être affectées, car le cerveau n’est plus irrigué de façon optimale dans toutes ses régions ;

          

          	
            le système immunitaire est affaibli par l’excès de cortisol, ce qui rend l’organisme plus sujet aux infections.

          

        

         

        C’est au cours de cette phase que le corps devient le plus vulnérable. Beaucoup de personnes y restent bloquées, parfois longtemps après la disparition du facteur de stress initial, ce qui entretient une fatigue à la fois physique et émotionnelle. À long terme, le problème n’est donc pas tant la présence du stress que l’incapacité à en sortir et à retrouver un véritable état de récupération.

      

      
        La phase de récupération ou d’épuisement

          (chronicité)

        Elle débute lorsque la pression retombe et que la sensation de stress diminue. La production des hormones du stress baisse progressivement, ce qui permet au corps de se détendre, de récupérer et de réparer les déséquilibres apparus lors de la phase précédente. Plus la phase de résistance a été longue et intense, plus cette période de récupération doit être suffisante et prolongée.

        Mais il est toutefois difficile de s’accorder de véritables temps de pause. Lorsque le stress s’installe durablement et que les capacités d’adaptation de l’organisme sont dépassées, le corps peut alors basculer dans une phase d’épuisement. Celle-ci se caractérise par une chute progressive de certains messagers essentiels à l’équilibre émotionnel, comme la sérotonine, la dopamine, puis le cortisol.

      

    

    
    
      Les effets du stress chronique sur le corps et le cerveau

      Le stress affecte profondément les mécanismes physiologiques du corps, entraînant une cascade de réactions internes et des répercussions sur la santé physique et mentale. S’il persiste et que le retour à un état de « non-stress » ne se fait pas, des dérèglements hormonaux et métaboliques peuvent survenir et devenir délétères.

      Un excès de cortisol, surtout s’il est chronique, peut avoir de nombreuses conséquences sur la santé.

       

      Sur le vieillissement et le corps

      
        	
          Il accélère les mécanismes du vieillissement.

        

        	
          Il favorise la dégradation des tissus (perte de masse musculaire).

        

        	
          Il peut entraîner une rétention d’eau et fragiliser les os, augmentant le risque d’ostéoporose.

        

        	
          Il peut aussi affecter les télomères, ces structures qui protègent nos chromosomes et dont l’usure est associée au vieillissement et à certaines maladies.

        

      

       

      Sur le poids et la santé cardiovasculaire

      
        	
          Il favorise le stockage des calories, en particulier au niveau de l’abdomen.

        

        	
          Il augmente la masse grasse, la tension artérielle et l’inflammation chronique de bas grade (ce qui constitue des facteurs de risques importants de maladies cardiovasculaires).

        

      

       

      Sur le système immunitaire

      
        	
          Il affaiblit les défenses immunitaires (l’organisme devient alors plus vulnérable aux infections, quelle que soit la période de l’année).

        

      

       

      Sur le stress, le sommeil et les tensions

      
        	
          Il active en continu le système nerveux du stress et l’axe hypothalamus-hypophyse-glandes surrénales.

        

        	
          Il entretient un état d’hypervigilance, qui perturbe le sommeil et empêche une récupération correcte.

        

        	
          Il favorise les tensions musculaires, les troubles digestifs et une hypersensibilité aux bruits.

        

      

       

      Sur le cerveau et l’équilibre émotionnel

      
        	
          Il perturbe le fonctionnement du cerveau et la capacité à créer de nouveaux neurones.

        

        	
          Il peut entraîner des troubles de la mémoire, de l’irritabilité et de l’anxiété.

        

        	
          À long terme, il peut contribuer à un mal-être global, voire à des troubles plus marqués comme l’anxiété généralisée, les TOC ou la dépression.

        

      

    

    
    
      Du stress chronique aux troubles anxieux et dépressifs

      Lorsque le stress devient chronique et que l’organisme ne parvient plus à retrouver un état d’équilibre, les mécanismes d’adaptation finissent par s’épuiser. Ce terrain de vulnérabilité peut alors favoriser l’apparition de troubles anxieux et dépressifs, qui ne sont pas des réactions passagères, mais de véritables troubles de santé, que nous allons maintenant détailler.

      
        Définition des troubles anxieux et dépressifs

        L’anxiété est une réponse naturelle à un danger ou un stress, qu’il soit ponctuel ou répété. Cependant, elle devient un trouble anxieux lorsque les symptômes persistent dans le temps, sont disproportionnés par rapport à la situation et perturbent fortement la vie quotidienne.

         

        Différents types de troubles anxieux sont identifiés :

        
          	
            le trouble d’anxiété généralisée ;

          

          	
            le trouble panique ;

          

          	
            les phobies spécifiques (agoraphobie, etc.) ;

          

          	
            le trouble d’anxiété sociale ;

          

          	
            le trouble d’anxiété de séparation.

          

        

        Leurs symptômes peuvent être neuropsychologiques (peur, visions négatives de l’avenir, irrationalité…) ou neurosomatiques (insomnies, maux de tête, troubles digestifs, douleurs…).

        L’anxiété est fréquemment corrélée à des symptômes dépressifs. Chaque pathologie est prédictive de l’autre, et leur association augmente le risque de chronicité. L’anxiété précède le plus souvent la dépression, et la dépression est associée à une plus grande sévérité du trouble anxieux.

        
          Distinction entre déprime & dépression

          
            La dépression est caractérisée par la présence d’au moins trois symptômes dépressifs (tristesse/humeur dépressive, perte d’intérêt et abattement, perte d’énergie) associés à au moins deux autres symptômes secondaires, présents pendant au moins deux semaines, induisant une détresse significative et un impact sur les activités habituelles. Contrairement à la déprime, qui est un état transitoire sans ou avec peu d’impact sur le quotidien, l’épisode dépressif affecte en profondeur la vie sociale, familiale et professionnelle, augmente le risque de mortalité prématurée et, dans les cas les plus graves, mène au suicide : il est la première cause de mortalité chez les jeunes.

          

        

        La dépression est une maladie grave, qui engendre souvent des conséquences au niveau du fonctionnement familial. Son diagnostic est posé quand une personne présente une humeur dépressive ou une perte de l’élan vital, associé à d’autres symptômes (sentiment d’angoisse permanent, ralentissement psychomoteur, fatigue persistante, perte d’appétit, troubles du sommeil, de l’attention et de la mémoire…).

        Les mécanismes biologiques sous-jacents aux troubles anxieux et dépressifs sont complexes et impliquent l’interaction de plusieurs facteurs.

        
          
            BON À SAVOIR : les antécédents familiaux jouent un rôle dans le risque de dépression. Une personne dont l’un des parents a déjà souffert de dépression présente deux à quatre fois plus de risque d’en développer une au cours de sa vie. Toutefois, ce risque n’est pas uniquement lié aux gènes eux-mêmes : l’environnement, le mode de vie et les facteurs émotionnels influencent fortement l’expression de cette vulnérabilité génétique.

          

        

      

      
        Certaines régions cérébrales impliquées

        Lorsque le stress devient chronique, le système qui régule la réponse au stress (appelé axe hypothalamo-hypophyso-surrénalien) peut se dérégler. Reliant le cerveau aux glandes surrénales et contrôlant la production du cortisol (hormone du stress), il peut entraîner une sécrétion excessive lorsqu’il fonctionne mal. Un excès de cortisol sur la durée peut perturber le fonctionnement de certaines zones du cerveau, notamment l’hippocampe, et ainsi freiner la production de BDNF (Brain-Derived Neurotrophic Factor), une substance indispensable à la survie, au renouvellement et au bon fonctionnement des neurones. Chez les personnes souffrant de troubles anxieux, d’autres régions cérébrales (cortex insulaire, amygdale) sont aussi suractivées. Elles jouent un rôle central dans la perception des émotions et des situations de danger, ce qui contribue à maintenir le cerveau dans un état d’alerte permanent.

      

      
        Le rôle central des neurotransmetteurs

        Dans le cerveau, les cellules nerveuses, appelées neurones, communiquent entre elles grâce à de petites substances chimiques que l’on peut comparer à des messagers : les neurotransmetteurs. Ces messagers jouent un rôle clé dans la régulation des émotions, du stress et de l’anxiété. Parmi eux, deux sont particulièrement importants dans les états anxieux : la sérotonine et le GABA (acide gamma-aminobutyrique). Les médicaments utilisés pour traiter l’anxiété ou la dépression ciblent d’ailleurs ces messagers. Les anxiolytiques renforcent l’action du GABA, tandis que de nombreux antidépresseurs augmentent la disponibilité de la sérotonine. Lorsque le niveau de sérotonine est suffisant, les symptômes d’anxiété, de panique ou de phobies ont tendance à diminuer. Des études ont montré que lorsque la sérotonine est insuffisante dans certaines zones du cerveau, les réactions de peur peuvent devenir disproportionnées, même face à des situations pourtant banales.

        Pour la dépression, on a longtemps cru que cet état était dû à un déséquilibre de certains neurotransmetteurs comme la sérotonine, la noradrénaline et la dopamine. En réalité, il ne suffit pas à lui seul pour expliquer la maladie, et un tiers des patients qui prennent des antidépresseurs ciblant principalement ces neurotransmetteurs n’y répondent pas complètement, voire pas du tout.

        
          
            BON À SAVOIR : le cerveau produit aussi naturellement des substances que l’on suspecte de participer à la régulation de l’humeur et du stress, appelées endocannabinoïdes (dont l’anandamide et le 2-AG). Chez les personnes déprimées, on observe souvent un déséquilibre de ce système. Ainsi, certaines études ont donc montré qu’un apport suffisant en oméga-3 pouvait favoriser le bon fonctionnement de ces messagers naturels et s’accompagner d’une diminution des symptômes d’anxiété.

          

        

      

      
        Une piste inflammatoire se précise

        Des études suggèrent qu’une partie des dépressions est liée à la suractivation de cellules immunitaires appelées mastocytes, qui libèrent en excès des substances inflammatoires. Chez les personnes dépressives, on observe d’ailleurs plus fréquemment des marqueurs de l’inflammation comme la protéine C-réactive (CRP) et les interleukines, ce qui confirme le lien entre inflammation et troubles de l’humeur. Or, l’inflammation chronique et l

      

      
        Microbiote intestinal, inflammation cérébrale et nerf vague

        
        
        
        
        
        
          
            
          

        

        
        
        
        
        
          
            
          
          [image: Les 4 stratégies alimentaires pour soutenir l’équilibre émotionnel.]

          
            
            
            
            
            
            
            
            
            
          
        
        
          Les leviers supplémentaires pour passer sereinement le cap, en bref

          

          
            
          
        
        
          

          
            
          
        
        
          

          
            
          
        
      

    

    


OPS/nav.xhtml



Sommaire


		Couverture


		Page de titre


		Page de copyright


		Sommaire


		Avertissement


		Introduction


		Mieux comprendre l'équilibre émotionnel
		Les différentes phases du stress


		Les effets du stress chronique sur le corps et le cerveau


		Du stress chronique aux troubles anxieux et dépressifs






		Cultiver de bonnes habitudes de vie 
		Pratiquer une activité physique plaisante quotidienne


		Adopter des techniques de relaxation






		L'alimentation qui soutient L'Équilibre Émotionnel
		Les 4 stratégies élémentaires clés


		Les boissons bénéfiques


		Une journée type dans l'assiette


		Une semaine de menus


		Faites le tri dans vos placards


		Votre liste de courses type


		Comment repérer les aliments ultra-transformés


		Retrouver ses sensations alimentaires


		Bilan : vos leviers, vos objectifs






		Les compléments alimentaires essentiels
		Pourquoi envisager une supplémentation ?


		La base pour tous


		Je suis anxieux : axe GABA


		Je suis déprimé : axe sérotonine


		Je manque d'énergie : axe dopamine


		Bilan : vos compléments alimentaires pour l'équilibre émotionnel






		En résumé – votre programme nutritionnelen un clin d'oeil


		Questions fréquentes


		Annexes


		Pour aller plus loin


		Références


		À propos de l'auteure


		Références




Pagination de l'édition papier


		1


		2


		6


		7


		9


		11


		12


		13


		14


		15


		16


		17


		18


		20


		21


		22


		23


		24


		25


		26


		27


		28


		29


		30


		31


		32


		33


		35


		36


		37


		38


		39


		41


		42


		44


		45


		46


		48


		49


		50


		52


		53


		54


		55


		56


		58


		59


		60


		61


		62


		64


		65


		66


		67


		68


		69


		70


		71


		72


		74


		75


		77


		78


		79


		80


		81


		82


		83


		84


		85


		86


		87


		88


		89


		90


		91


		92


		93


		94


		95


		97


		98


		100


		101


		102


		103


		105


		107


		108


		109


		110


		111


		113


		114


		115


		116


		117


		119


		121


		122


		123


		124


		125


		126


		127


		128


		129


		130


		131


		132


		133


		134


		135


		136



Guide

		Couverture

		Nutri sommeil anxiété stress

		Début du contenu

		Sommaire





OPS/images/figp-12.jpg
PHASE DALARME PHASE DE RESISTANCE PHASE DE CHRONICITE

z | PHASEDE ENT |
o emm TR






OPS/images/figp-22.jpg
LES BENZODIAZEPINES CIBLENT LES RECEPTEURS AU GABA

ANXIOLYTIQUES (contre I'anxiété)

Alprazolam (Xanax®); Bromazépam (Lexomil®); Clorazépate (Tranxéne®); Diazépam
(Valium®); Lorazépam (Temesta®); Nordazépam (Nordaz®) ; Oxazépam (Seresta®) ;
Prazépam (Lysanxia®)

HYPNOTIQUES (somniféres)
Lormétazépam (Noctamide®) ; Zolpidem (Stilnox®); Zopiclone (Imovane®)

LES ANTIDEPRESSEURS

IMIPRAMINIQUES
Amitryptiline (Laroxyl®); Clomipramine (Anafranil®)

INHIBITEURS SELECTIFS DE LA RECAPTURE
DE LA SEROTONINE/NORADRENALINE
Duloxétine (Cymbalta®); Milnacipran (Ixel*) ; Venlafaxine (Effexor®)

INHIBITEURS SELECTIFS DE LA RECAPTURE DE LA SEROTONINE (ISRS)
Citalopram (Seropram®); Escitalopram (Seroplex°) ; Fluoxétine (Prozac®) ; Paroxé-
tine (Deroxat®) ; Sertraline (Zoloft®)
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