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Introduction
— Félicitations Yohan ! Ton premier livre a cartonné et est officiellement un best-seller, c’est génial ! Les retours sont extrêmement positifs, les lecteurs sont conquis et reconnaissants. Ils nous disent à quel point ton programme anti-inflammatoire a changé leur quotidien. On reçoit des messages enthousiastes tous les jours ! Et regarde cette pile de livres à dédicacer… Tu as touché des milliers de personnes, et ça ne fait que commencer. Un grand bravo ! Maintenant, il faut penser à la suite…
Assis dans le bureau de mon éditrice, je souris intérieurement, reconnaissant et fier du travail accompli. Mon programme anti-inflammatoire a changé la vie de milliers de personnes, et son succès dépasse mes espérances. Elle a raison, je me dois d’apporter une suite. Quel pourrait être le prochain sujet ? Quelle nouvelle bataille mener ?
— Il faut un livre qui réponde à un vrai besoin, quelque chose qui touche un grand nombre de personnes, m’a-t-elle dit.
J’acquiesce, pensif. Il y a tant de sujets passionnants à explorer en santé. Un livre sur la nutrition des enfants ? Sur la longévité ? Sur les problèmes de peau ? Les troubles digestifs ? Les idées ne me manquent pas… Mais laquelle choisir ?
Je lui ai promis d’y réfléchir. Et ce n’est qu’en quittant la maison d’édition, en prenant le métro, que j’ai eu un déclic.
Le métro parisien, ligne 13, en fin de journée. Un flot ininterrompu de passagers fatigués s’engouffre dans la rame, cherchant un siège ou s’adossant contre les parois. J’observe la scène, un peu distrait, un peu curieux. Ce n’est pas la première fois que je prends les transports en commun, mais ce soir-là, quelque chose me frappe.
Autour de moi, les visages sont marqués. Cernes profonds, traits tirés, épaules affaissées. Certains somnolent, d’autres fixent un écran, les yeux mi-clos, absorbés dans une mécanique inconsciente de défilement infini. Quelques-uns bâillent sans retenue. Personne ne parle. Personne ne sourit. La fatigue suinte de partout, imprégnant l’air comme une atmosphère pesante et silencieuse.
À la différence des autres passagers, j’essaie autant que possible de limiter l’usage de mon téléphone. Je me suis donné pour règle de profiter de ces moments pour me déconnecter du flux constant d’informations, pour observer, réfléchir, m’évader dans mes pensées, être simplement présent en me reconnectant à moi-même. Car je le sais : scroller est une addiction. Une habitude qui fatigue, qui brouille l’esprit, qui provoque des maux de tête et, surtout, qui fait perdre un temps fou. En relevant la tête, je prends conscience de cette frénésie numérique qui nous engloutit et nous épuise.
C’est là que j’ai compris.
Ce que j’avais sous les yeux n’était pas juste de la fatigue passagère. C’était une véritable épidémie. Une génération entière d’hommes et de femmes épuisés, lessivés, vidés de leur énergie vitale. Un mal silencieux qui ne fait pas de bruit, mais qui ronge lentement.
Pourquoi sommes-nous si fatigués ? Pourquoi, malgré les heures de sommeil, les cafés enchaînés, les week-ends de repos, cette sensation d’épuisement persiste-t-elle ?
Je me suis alors fait une promesse : comprendre ce phénomène, identifier ses causes profondes et proposer des solutions concrètes pour aider ceux qui, comme les passagers de cette rame de métro, vivent dans un état de fatigue chronique sans même se rendre compte que ce n’est pas une fatalité.
Si vous avez lu Mon programme anti-inflammatoire, vous savez à quel point mon parcours n’a pas été linéaire ni facile. Réaliser mon rêve de devenir footballeur professionnel était déjà un défi en soi, mais avant cela, il s’agissait simplement de survivre, après avoir frôlé la mort. Diagnostiqué de la maladie de Crohn à 18 ans, mon corps me trahissait, l’ensemble de mon tube digestif était enflammé et perforé. Je me vidais de mon sang de l’intérieur. Les médecins étaient formels : j’étais condamné à ne plus pouvoir mener une vie « normale », sans aller 30 fois par jour aux toilettes, sans être constamment amaigri, dénutri et épuisé. Pourtant, je n’ai jamais accepté ce destin. Je refusais cette idée « du hasard qui m’est tombé dessus », faute à pas de chance et à une génétique défavorable. J’ai décidé de me battre, non seulement pour comprendre cette maladie qui me rongeait, mais aussi pour redonner à mon corps les moyens de guérir. À force de recherches, d’expérimentations et d’engagement total, j’ai réussi à réduire au silence cette pathologie de manière naturelle.
Aujourd’hui, cela fait plusieurs années que je vis sans traitement médical ni symptômes. Mon intestin s’est complètement cicatrisé et les lésions ont disparu. Je suis pleinement investi dans mes passions que sont le football et la naturopathie. Un peu trop investi… Car si j’ai mis fin à l’inflammation chronique, j’ai été rattrapé par un autre fléau : celui de la fatigue et de l’épuisement. En tant que footballeur professionnel, naturopathe, auteur, formateur, fondateur d’une école de naturopathie (Naturaneo) et créateur de contenu sur les réseaux sociaux, j’ai toujours mené une vie intense, jonglant entre plusieurs responsabilités exigeantes. Pas facile d’être sur tous les fronts, de lâcher prise en sortant du stade dans un métier aussi prenant, compétitif et stressant que footballeur, mais aussi d’être pleinement investi et concentré sur tous ces projets. Le tout avec une vie familiale et sociale.
Au fil du temps, j’ai compris que l’énergie ne dépendait pas uniquement d’une bonne alimentation ou d’un mode de vie sain. Bien que ces éléments soient essentiels, ils ne suffisent pas à prévenir l’épuisement lorsque la charge mentale et les sollicitations du quotidien deviennent trop lourdes. À force de m’investir pleinement dans chacun de mes projets, j’ai découvert une autre forme de fatigue, plus insidieuse : celle qui s’accumule malgré une hygiène de vie irréprochable, celle qui ne se résorbe pas avec une bonne nuit de sommeil et qui finit par grignoter chaque parcelle de vitalité. Ce constat m’a conduit à explorer la fatigue sous un angle plus large, dépassant la simple vision physiologique pour englober des facteurs souvent sous-estimés comme le stress chronique, l’environnement, la charge émotionnelle, la qualité de la récupération et l’équilibre global du corps. C’est ainsi que j’ai évité le burn-out profond (qui me guettait au loin) et retrouvé une énergie stable et durable.
J’ai constaté à quel point la fatigue était omniprésente et souvent mal comprise. Nombreux de mes clients en consultation étaient dans une impasse : malgré leurs efforts, leur vitalité ne revenait pas. Ils avaient tout essayé ou presque, sans succès durable. J’ai alors développé une approche de la santé fonctionnelle, un hygiénisme adapté au XXIe siècle, qui ne se contente pas de masquer les symptômes, mais qui cherche et traite la cause profonde. Plutôt que de considérer le corps comme une somme de parties indépendantes, j’ai appris à le voir comme un tout, où chaque organe, chaque fonction et chaque émotion sont interconnectés. Cette vision globale m’a permis d’accompagner efficacement ces centaines de personnes épuisées et de leur redonner l’énergie qu’elles pensaient avoir perdue à jamais.
Ce livre est le fruit de cette quête. Il est né de mon expérience personnelle, de mes recherches approfondies et de mes observations en consultation qui m’ont permis de comprendre ce qui fonctionne réellement pour sortir de l’épuisement. Mon programme antifatigue n’est pas une compilation de simples conseils pour « avoir plus d’énergie » ou de méthodes miracles promises en trois étapes. Non, ce que vous allez découvrir ici, c’est une approche globale, mêlant naturopathie et médecine fonctionnelle, pour comprendre et éradiquer cet affaiblissement qui vous pèse.
Car la fatigue chronique est une problématique complexe, un fléau que la médecine allopathique peine à traiter de manière efficace. Trop souvent, les patients se retrouvent en errance médicale, allant de consultation en consultation sans réponses satisfaisantes. On leur prescrit du repos ou des médicaments comme des antidépresseurs, mais rarement une solution durable qui traite les causes profondes de leur état. Cette situation n’est plus acceptable. Aujourd’hui, trop nombreuses sont les personnes qui cherchent des solutions rapides : une cure de vitamines, une séance de yoga ou une pilule miracle. Mais ces approches ponctuelles ne suffisent pas, car elles ne s’attaquent qu’à un seul maillon d’une chaîne bien plus vaste. L’état d’épuisement s’installe lorsque plusieurs facteurs se combinent et s’alimentent mutuellement. Un manque de sommeil altère notre récupération, un déséquilibre alimentaire prive notre corps des nutriments essentiels, un stress chronique épuise nos réserves d’énergie, une faible masse musculaire réduit notre métabolisme de base, une digestion perturbée limite l’absorption des minéraux clés, l’hyperconnexion empêche notre cerveau de se reposer véritablement, etc. Pris individuellement, ces éléments peuvent sembler anodins, mais, ensemble, ils créent un cercle vicieux dont il est difficile de sortir. C’est pourquoi il est essentiel d’avoir une approche globale et cohérente pour retrouver un niveau d’énergie optimal.
Si vous tenez ce livre entre vos mains, c’est sans doute parce que, vous aussi, vous ressentez cette lassitude, cette sensation d’être en permanence en sous-régime. Peut-être avez-vous déjà essayé mille et une solutions sans succès. Peut-être pensez-vous même que c’est normal d’être fatigué. Je vais vous prouver que ce n’est pas une fatalité en vous apportant des solutions pratiques, faciles à intégrer dans votre quotidien, et surtout personnalisées grâce à des tests pour faire le point sur votre situation.
Et si, en refermant ce livre, vous pouviez retrouver une énergie naturelle, profonde, durable ? Non pas pour en faire plus, mais pour vous permettre de mener la vie que vous souhaitez. Pour concrétiser vos projets et avoir la force de vivre vos rêves afin de ne pas avoir de regrets plus tard. On dit souvent : « Quand on veut, on peut. » Moi, je pense que l’inverse est tout aussi vrai : pour vouloir quelque chose, il faut pouvoir ! Il faut avoir l’énergie, la clarté d’esprit et la force d’intention. Ceux qui sont épuisés à l’idée de passer du temps avec les autres, sans motivation et au bord du burn-out, comprendront parfaitement ce que je veux dire.
Nous n’avons qu’une vie, environ 30 000 jours à vivre. Ce serait dommage de ne pas en profiter pleinement. Voyager, rire, entreprendre, découvrir, créer, partager, aimer, apprendre, explorer, oser, ressentir, s’émerveiller… Tout cela demande de l’énergie. Ce livre est là pour vous aider à retrouver cette vitalité, afin que vous puissiez profiter pleinement de chaque instant et écrire votre propre histoire, sans contraintes ni limites.
Alors embarquons ensemble dans ce voyage. Parce qu’il est temps d’en finir avec la fatigue. Il est temps de transformer votre vie !
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  Comprendre
cette épidémie 
de fatigués



La fatigue n’est pas une fatalité, c’est une alarme que trop de gens ignorent.

Le vrai luxe aujourd’hui, ce n’est pas le confort. C’est l’énergie.



Avant de vous donner les clés pour retrouver votre énergie, il est essentiel que vous compreniez ce qu’est réellement la fatigue. Trop souvent, on la banalise, on l’accepte comme une fatalité ou on tente de la masquer sans jamais en explorer les causes profondes. Pourtant, c’est en identifiant ses mécanismes et ses différentes formes possibles que vous pourrez agir efficacement et durablement. Comprendre la fatigue, c’est faire les dix premiers mètres du chemin vers votre pleine vitalité. Et vous allez voir que si vous vous sentez concerné, vous êtes loin d’être seul : la fatigue touche aujourd’hui une majorité silencieuse… mais bien réelle.
Selon un récent sondage1, plus des deux tiers des Français interrogés se disent fatigués. Plus d’un tiers des sondés disent même que cela les empêche de faire tout ce qu’ils veulent dans la journée. Près de 3 jeunes sur 4 (73 % des 18-24 ans) et la moitié des femmes (contre 44 % des hommes) vivent avec cette fatigue tout au long de la journée.
Pause ! N’êtes-vous pas choqué par ce que vous venez de lire ?
Près d’une femme sur deux vit en étant fatiguée ! Trois jeunes sur quatre sont déjà à plat alors qu’ils viennent à peine de commencer leur vie active ! Vous trouvez ça normal, vous ? Vraiment ? On parle ici d’une fatigue collective, ancrée dans le quotidien, au point qu’elle en devient presque invisible. Ces chiffres nous révèlent juste une réalité insolente : être fatigué est devenu la norme. On s’étonne quand quelqu’un déborde d’énergie, alors qu’on devrait plutôt s’inquiéter de cette épidémie de fatigue qui touche (presque) tout le monde.
Alors avant d’aller plus loin, commençons par une question simple mais essentielle : c’est quoi, au juste, la fatigue ?


  
    1. Baromètre énergie-vitalité des Français Odoxa – Amandes de Californie, avril 2022.

  
  

  

  Chapitre 1

  Fatigue « normale » et fatigue pathologique

  
    Selon l’une des définitions officielles1, la fatigue « est un besoin important de se reposer ressenti par les personnes, qui ont si peu d’énergie que démarrer une activité et la poursuivre est difficile pour elles ». Si se sentir fatigué en fin de journée, après un effort physique, un stress prolongé ou une privation de sommeil peut sembler « normal », cela l’est beaucoup moins quand cette sensation se prolonge pendant plusieurs semaines, voire plusieurs mois. « L’asthénie, communément appelée fatigue, explique le site de l’Assurance maladie2, est un symptôme fréquent. Elle devient anormale lorsqu’elle perdure malgré le sommeil et le repos. Elle peut être passagère et réactionnelle (après un surmenage, lors d’une infection brève…), ou durable, en lien avec une maladie chronique ou une souffrance psychique. »

    Quand on parle de « fatigue », il faut donc bien distinguer :

    – la fatigue normale ou physiologique, dont on connaît la cause (par exemple, vous avez beaucoup de travail en ce moment, vous venez de faire un long voyage et vous êtes jet lagué, vous avez peu dormi car l’un de vos enfants a été malade cette nuit…). Elle associe une baisse des performances (physiques, sensorielles, cognitives…) et une sensation d’inconfort, et disparaît avec le repos ;

    – la fatigue pathologique, qui est constante, inexplicable (c’est-à-dire non liée à un facteur spécifique), et qui ne cède pas avec le repos. Vous vous sentez fatigué au réveil, et vous avez du mal à sortir du lit, même après avoir passé une bonne nuit. Vous vous sentez épuisé rien qu’à l’idée de faire une activité. 10 à 25 % des personnes qui consultent un médecin généraliste se plaignent d’être toujours fatiguées, et entre 6 et 7 % voient le médecin essentiellement pour ce motif3.

    
      Quand la fatigue devient une vraie maladie

      Dans certains cas, la fatigue devient chronique, et s’apparente à une véritable maladie. On parle alors de syndrome de fatigue chronique. Le SFC est reconnu par l’Organisation mondiale de la santé et figure dans la classification des maladies. Ce syndrome se caractérise par un état de fatigue persistant et intense, apparaissant soudainement et sans explication chez une personne en bonne santé, et présent depuis au moins six mois. D’autres symptômes peuvent être présents, tels que des douleurs articulaires ou musculaires, des maux de tête ou de gorge, des troubles de la mémoire et de la concentration, la survenue de malaises et de vertiges, des troubles du sommeil… Aucun de ces symptômes n’est soulagé par le repos. Les causes seraient multiples4 : une infection (due à un herpès virus, une bactérie de type Borrelia ou Brucella, le virus du Covid), des stress psychologiques, des problèmes immunologiques et génétiques…

      Ce syndrome a reçu une multitude d’appellations à travers le temps : neurasthénie, syndrome de fatigue post-virale, mononucléose chronique, syndrome du lac Tahoe, encéphalomyélite myalgique, syndrome des yuppies (young urban professionnals).

      Le diagnostic repose donc sur l’interrogatoire et l’examen clinique. Le syndrome de fatigue chronique toucherait 250 000 personnes en France. On estime qu’il concerne 4 femmes pour 1 homme, avec une prédominance chez les personnes jeunes (entre 20 et 40 ans)5.

      
        Les critères diagnostiques6

        
          Les trois symptômes suivants sont obligatoires.

          1. Fatigue depuis au moins 6 mois, intense, nouvelle ou d’un début défini, ne résultant pas d’un effort excessif continu et non améliorée par le repos, avec réduction substantielle ou altération du niveau des activités personnelles, professionnelles ou sociales auparavant réalisées.

          2. Malaise post-effort*.

          3. Sommeil non réparateur*.

          Et au moins une des deux manifestations suivantes.

          1. Altération cognitive*.

          ou

          2. Intolérance orthostatique (symptômes qui surviennent quand on reste debout quelques minutes, quand on se penche, quand on s’assied : sensation de tête légère, vertiges, évanouissements, nausées, accélération du rythme cardiaque…).

          * La fréquence et la sévérité des symptômes doivent être évaluées. Le diagnostic SEID/SISE doit être revu si le patient ne présente pas ces symptômes au moins la moitié du temps avec une intensité moyenne, substantielle ou sévère.

        

      

    

    
    
      Des symptômes divers

      Le problème de la fatigue est qu’il s’agit d’une notion très subjective. Nous ne mettons pas tous la même chose derrière ce terme, certaines personnes trouvant même leur état de fatigue « normal », jusqu’au moment où elles n’en peuvent vraiment plus. Certaines personnes parviennent aussi à masquer leur état en consommant beaucoup de café.

      Pour évaluer son état de fatigue, il existe un test d’auto-évaluation appelé « échelle de fatigue de Pichot ». Pour chacune des 8 propositions ci-dessous, donnez un score entre 0 et 4, puis faites le total.

      
        	
          0 = pas du tout

        

        	
          1 = un peu

        

        	
          2 = moyennement

        

        	
          3 = beaucoup

        

        	
          4 = extrêmement

        

      

      
        
          
            
            
            
            
            
              
                	‍ 
                	SCORE
              

              
                	Je manque d’énergie.
                	‍
              

              
                	La moindre activité me demande un effort.
                	‍
              

              
                	Je ressens une faiblesse dans certaines parties du corps.
                	‍
              

              
                	J’ai les bras ou les jambes lourdes.
                	‍
              

              
                	Je me sens fatigué sans raison.
                	‍
              

              
                	J’ai envie de m’allonger pour me reposer.
                	‍
              

              
                	J’ai du mal à me concentrer.
                	‍
              

              
                	Je me sens fatigué, lourd et raide.
                	‍
              

            
            
              
                	Total

                	

              

            
          

        

      

      Si vous obtenez un total supérieur à 22, vous souffrez d’une fatigue excessive.

    

    
    
      Pourquoi la prise en charge classique ne suffit pas ?

      Dans la médecine allopathique, la fatigue est mal prise en charge, et surtout prise en charge trop tard.

      
        	
          Mal prise en charge car les réponses sont inadaptées (« C’est dans la tête », « Tu es juste un peu trop stressé », « Ce n’est pas grave, ça va passer… »), tout comme les solutions proposées (« Dors davantage », « Fais une cure de vitamines »…). La plupart du temps, en médecine conventionnelle, on se tourne aussi très vite vers des solutions médicamenteuses : antidépresseurs, somnifères, hormones de synthèse, corticoïdes, stimulants cognitifs… Mais en réalité, celles-ci ne visent qu’à masquer le symptôme sans jamais traiter les causes profondes, multifactorielles, qui prennent racine dans l’hygiène de vie. Ce qu’il faut bien comprendre, et c’est tout l’objet de ce livre, c’est que la fatigue est liée à un ensemble de facteurs qui s’imbriquent les uns dans les autres, créant un véritable cercle vicieux : troubles digestifs, inflammation chronique, résistance à l’insuline, troubles de la thyroïde, fatigue surrénalienne… On ne peut pas donc agir sur un seul facteur à la fois, il faut agir de manière globale.

        

      

      
      
        [image: ]

      
      
        	
          Prise en charge trop tard car, bien souvent, les gens consultent pour ce motif quand leurs symptômes sont déjà très présents, quand ils sont complètement épuisés… Or, il faudrait agir beaucoup plus tôt, quand on est dans cet entre-deux, entre « je suis en pleine santé » et « je n’en peux vraiment plus ».

        

      

      La fatigue chronique n’est jamais le fruit d’un seul déséquilibre. Elle résulte d’un enchaînement insidieux de causes et de conséquences qui s’entretiennent les unes les autres, formant un véritable cercle vicieux. Imaginez une spirale dans laquelle chaque déséquilibre en alimente un autre, jusqu’à ce que tout votre corps crie à l’épuisement… C’est ça, la réalité de la fatigue chronique.

      Que ce soit au début, au milieu ou à la fin… Si vous souffrez de fatigue, vous vous reconnaîtrez sûrement dans cette très longue phrase :

      Je mange mal, donc je digère mal, ce qui fait que je n’assimile plus correctement les nutriments, je me carence petit à petit, en fer, en magnésium, en vitamines B, D, C, ce qui épuise mon système nerveux, ralentit ma thyroïde, affaiblit mon système immunitaire, ma production d’énergie chute, mon foie devient paresseux, ma détoxification tourne au ralenti, les toxines s’accumulent, je me sens lourd, brumeux, irritable, et comme je suis fatigué, je me rabats sur le sucre, sur le café, sur les aliments ultra-transformés qui entretiennent l’inflammation, je saute des repas ou je grignote toute la journée, je développe des troubles du comportement alimentaire, je ne ressens plus mes signaux de faim et de satiété, je me sens coupable, je perds confiance en moi, je n’ai plus la force de faire du sport ou, au contraire, je m’épuise à l’entraînement en pensant que ça va me rebooster, mais je tire dans mes réserves, mon cortisol monte en flèche, je dors mal, je me réveille la nuit, je compense avec des siestes qui perturbent mon rythme, mon horloge biologique se dérègle, je me couche trop tard, je me lève sans énergie, je deviens hypersensible au bruit, à la lumière, au stress, je perds ma motivation, je me replie sur moi-même, je n’ai plus d’élan, je procrastine, je doute, je m’épuise mentalement à ne rien faire, je n’ai plus envie de voir mes amis, de m’ouvrir au monde, je me coupe des autres, je me sens seul, triste, et comme je n’ai plus d’énergie pour cuisiner, je recommence à mal manger, je me gave de choses qui me plombent, je reprends du poids, je digère de plus en plus mal, mon estomac ne sécrète plus assez d’acide chlorhydrique, mon intestin devient poreux, les mauvaises bactéries prolifèrent, je développe une dysbiose, je suis ballonné, inconfortable, j’ai la tête dans le brouillard, je suis irritable, anxieux, mon cerveau tourne au ralenti, je deviens hypersensible à tout, je perds ma concentration, j’oublie les choses, je somatise, je déclenche des douleurs inexpliquées, je fais des analyses, on ne trouve rien, je commence à croire que tout est dans ma tête, je m’angoisse, je surchauffe, mon système immunitaire sur-réagit ou s’effondre, des virus latents comme l’EBV ou les virus herpétiques se réactivent, je suis enflammé, vulnérable, tout me fatigue, tout m’agresse, ma thyroïde ralentit encore, je deviens frileux, dépressif, constipé, gonflé, je ne me reconnais plus, je me compare à qui j’étais avant, je culpabilise, je me bats, je résiste, et plus je résiste, plus je m’épuise. Je suis fatigué d’être fatigué !

    

    

  
    
      1. msdmanuals.com

    
    
    
      2. Ameli.fr

    
    
    
      3. Ameli.fr

    
    
    
      4. Ameli.fr

    
    
    
      5. Association Française du Syndrome de Fatigue Chronique.

    
    
    
      6. Critères diagnostiques du SEID/SISE (Systemic exercice intolerance disease/Syndrome d’intolérance systémique à l’effort) proposés par l’IOM (Institute of Medicine) en 2015.

    
    


Chapitre 2
Comprendre la fatigue
Comment nous produisons de l’énergie
Pour comprendre ce qu’est la fatigue, il faut d’abord comprendre comment l’organisme produit de l’énergie. Ou plus précisément comment il va transformer les nutriments issus de la digestion (et donc de l’alimentation) en énergie directement utilisable par la cellule.
Ce processus se déroule au cœur même de nos cellules, dans des petites usines appelées mitochondries. Chaque cellule en contient entre 1 000 et 5 000. Ces usines produisent de l’énergie sous forme d’ATP (adénosine triphosphate), une sorte de « carburant » universel, grâce à un processus appelé « respiration cellulaire ». Ce processus comprend plusieurs étapes : la glycolyse aérobie, le cycle de Krebs et la phosphorylation oxydative qui, pour faire simple, sont des ensembles de réactions métaboliques successives qui ont lieu au sein de la mitochondrie.
On pourrait comparer l’ATP à la batterie rechargeable de chaque cellule de votre corps. Quand une cellule a besoin d’énergie, elle « décharge » une molécule d’ATP en libérant un de ses trois groupes phosphates (souvenez-vous du terme « triphosphate »), transformant ainsi l’ATP en ADP (adénosine diphosphate). Ensuite, comme quand on recharge une batterie, l’ADP doit être convertie en ATP pour être utilisée à nouveau.
Cette énergie étant consommée rapidement par l’organisme, elle doit donc être produite en continu. L’ATP, c’est la vie ! Cette libération d’énergie est essentielle pour alimenter de nombreux processus cellulaires, comme la contraction musculaire, la synthèse des protéines, la transmission nerveuse, etc.
On estime que chaque jour, nous brûlons en moyenne 50 kilos d’ATP pour satisfaire tous les besoins énergétiques de notre corps (cela varie bien sûr en fonction des individus). C’est dire l’importance d’un bon fonctionnement mitochondrial. Lorsque ces usines dysfonctionnent, la production d’ATP diminue, ce qui entraîne un épuisement énergétique qui se traduit par une fatigue musculaire, des difficultés de concentration, un ralentissement général…
Pour produire l’énergie, nos mitochondries ont besoin, comme les usines, d’un certain nombre de ressources ou de matières premières :
	des macronutriments (glucides, protéines, lipides) ;

	des vitamines (notamment du groupe B) ;

	des minéraux (magnésium, fer, sodium, potassium, phosphore, zinc, manganèse, sélénium…) ;

	du coenzyme Q10 ;

	des acides gras, notamment des oméga-3 ;

	de la carnitine ;

	des hormones thyroïdiennes T3, etc.


Le problème est que nos mitochondries sont très sensibles à l’environnement dans lequel elles se trouvent, aux équilibres de l’environnement cellulaire et au stress oxydatif. Vous l’aurez compris : pour que l’usine assure efficacement son travail de production de l’énergie, chaque maillon de cette chaîne de production est important. Si vos hormones thyroïdiennes ne fonctionnent pas correctement, si vous n’apportez pas suffisamment de micronutriments, de vitamines et de minéraux, si vous digérez mal, si vous ne dormez pas assez, la production d’énergie ne se fait pas correctement.
Il est également important d’avoir au sein de nos cellules suffisamment de mitochondries actives et performantes pour produire l’ATP : c’est ce que l’on appelle le « pool mitochondrial ». Plus ce pool est en bonne santé, plus notre niveau d’énergie est optimal. Le problème est qu’avec le temps, différents facteurs (comme le stress oxydatif, le manque d’activité physique, une mauvaise alimentation…) peuvent réduire le nombre et l’efficacité des mitochondries, contribuant ainsi à la diminution des performances physiques et mentales, et à l’apparition de la fatigue.
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Bref, vous l’aurez compris : des mitochondries en bonne santé sont essentielles pour entretenir votre vitalité ! C’est justement l’objectif que je vous propose dans ce livre. Chaque pilier de mon programme antifatigue permet d’avoir plus de mitochondries, donc plus de centrales énergétiques, et des mitochondries en meilleure santé. Nous allons donc passer en revue chacun de ces piliers afin de rétablir un fonctionnement optimal. Avec à la clé : plus d’énergie !
Deux autres acteurs clés : notre système nerveux et notre système hormonal
À un niveau plus global, notre production d’énergie dépend également du bon fonctionnement de deux autres grands systèmes.
	Le système nerveux, qui joue un rôle central dans la gestion du stress, des émotions… et la perception de la fatigue. La surchauffe mentale est un facteur majeur de fatigue, voire d’épuisement, ce qui aura des conséquences en cascade sur le sommeil, l’alimentation, le fonctionnement de la thyroïde, etc.

	Le système glandulaire, responsable de la production de nos hormones. Tout déséquilibre hormonal aura un impact sur notre niveau d’énergie.





Pourquoi la fatigue nous guette tous
L’épidémie de fatigue, que l’on observe dans de nombreuses sociétés modernes, est un phénomène complexe qui peut être attribué à plusieurs facteurs. Mais au centre de tout cela, on retrouve une hygiène de vie, au sens large du terme, qui s’est considérablement dégradée.
	Dans notre société, nous sommes souvent soumis à des rythmes effrénés : travail, obligations sociales, préoccupations personnelles, gestion du stress… tout cela crée une pression qui sollicite constamment notre énergie, nous laissant parfois épuisés. À force de « tirer sur la corde », il devient de plus en plus difficile pour l’organisme de maintenir son propre équilibre, de rester en homéostasie.


[image: ]À SAVOIR !
L’homéostasie, c’est la capacité du corps à maintenir un état stable et équilibré même quand des facteurs extérieurs essaient de le perturber. Par exemple : quand la température extérieure baisse, votre corps frissonne pour produire de la chaleur et maintenir une température interne stable. Quand vous mangez du sucre, votre corps produit de l’insuline pour ramener la glycémie (taux de sucre dans le sang) à un niveau normal. C’est important car c’est cet équilibre qui permet de rester en bonne santé. Quand il est rompu, cela peut mener à la fatigue, et à la maladie.


	Nous dormons de moins en moins (en quantité) et de plus en plus mal, et ce, pour des raisons très diverses : omniprésence des écrans, mauvaise alimentation le soir, environnement de sommeil inadapté… Or le sommeil est l’une des clés incontournables d’une bonne santé.

	Notre alimentation est souvent trop riche en sucre et en graisses saturées, et pauvre en vitamines et minéraux. Elle n’apporte pas les matières premières nécessaires à nos mitochondries pour produire de l’énergie.






  

  Questionnaire :

    votre hygiène de vie soutient-elle vraiment votre énergie ?

  
    Avant de plonger dans les chapitres de ce programme, je vous invite à faire un point de départ simple mais révélateur : une auto-évaluation honnête de vos habitudes de vie actuelles. Ce questionnaire va vous aider à identifier vos points forts, vos zones de fragilité et les leviers sur lesquels vous pouvez agir pour retrouver durablement votre énergie.

    Les 20 affirmations qui suivent couvrent les grands piliers de la vitalité : alimentation, digestion, sommeil, stress, activité physique, environnement et terrain immunitaire. Pour chaque proposition, évaluez à quelle fréquence elle correspond à votre réalité.

    Objectif : faire ce test une première fois en début de programme, puis à nouveau à la fin, afin de mesurer vos progrès et prendre conscience des changements concrets mis en place.

    Additionnez vos scores pour obtenir un total sur 100. Ce score ne vise pas à vous juger, mais à vous offrir un repère clair sur l’état actuel de votre hygiène de vie, en lien avec votre niveau d’énergie. C’est une photographie de départ. Plus que le chiffre lui-même, ce sont les prises de conscience et les progrès réalisés au fil du programme qui comptent.

    
    
      
        
          
          
          
          
          
          
          
          
          
            
              	

              	JAMAIS

                1 POINT 

              	RAREMENT

                2 POINTS

              	PARFOIS

                3 POINTS

              	SOUVENT

                4 POINTS

              	TOUJOURS

                5 POINTS

            

            
              	J’ai une alimentation anti-inflammatoire.

              	

              	

              	

              	

              	

            

            
              	Je mets tout en œuvre pour avoir une bonne digestion (mastication, repas calmes, prébiotiques et probiotiques…).

              	

              	

              	

              	

              	

            

            
              	Je respecte un rythme alimentaire stable (je ne saute pas de repas, je ne grignote pas sans faim).

              	

              	

              	

              	

              	

            

            
              	Je mange dans le calme, sans écran, en prenant le temps de mastiquer.

              	

              	

              	

              	

              	

            

            
              	J’adapte mon alimentation à mon niveau d’activité et à mes besoins du moment.

              	

              	

              	

              	

              	

            

            
              	Je m’expose à la lumière naturelle dans l’heure qui suit mon réveil.

              	

              	

              	

              	

              	

            

            
              	Je veille à combler mes carences éventuelles avec une complémentation ciblée et de qualité.

              	

              	

              	

              	

              	

            

            
              	J’évite les écrans et la lumière bleue au moins 1 heure avant de dormir.

              	

              	

              	

              	

              	

            

            
              	Je dors en moyenne 7 à 9 heures par nuit, avec un sommeil réparateur.

              	

              	

              	

              	

              	

            

            
              	Le soir, j’adopte une routine qui favorise la détente (lecture, respiration, étirements…).

              	

              	

              	

              	

              	

            

            
              	Je bouge mon corps chaque jour, même si ce n’est pas une séance de sport.

              	

              	

              	

              	

              	

            

            
              	Je pratique une activité physique modérée ou intense plusieurs fois par semaine.

              	

              	

              	

              	

              	

            

            
              	J’intègre des moments de récupération et de repos après l’effort.

              	

              	

              	

              	

              	

            

            
              	Je prends soin de moi chaque jour pour limiter l’impact du stress (respiration, pauses, auto-bienveillance…).

              	

              	

              	

              	

              	

            

            
              	Je suis attentif à la qualité de mon environnement (air, eau filtrée, produits utilisés chez moi).

              	

              	

              	

              	

              	

            

            
              	Je limite mon exposition aux perturbateurs endocriniens (cosmétiques, plastiques, etc.).

              	

              	

              	

              	

              	

            

            
              	Je limite ma charge mentale en m’organisant mieux ou en apprenant à déléguer/prioriser.

              	

              	

              	

              	

              	

            

            
              	Je passe régulièrement du temps en pleine nature.

              	

              	

              	

              	

              	

            

            
              	Je pratique des activités qui me ressourcent mentalement (balade, art, méditation…).

              	

              	

              	

              	

              	

            

            
              	Je prends soin de mes relations sociales pour m’éviter d’avoir un entourage toxique.

              	

              	

              	

              	

              	

            

            
              	Nombre de points

              	

              	

              	

              	

              	

            

          
        

      

    

    Résultats :

     

    Vous avez obtenu moins de 40 points

    Votre hygiène de vie a besoin d’un vrai réajustement. Pas à pas, ce programme vous guidera pour transformer vos habitudes, restaurer votre terrain et sortir de la spirale de l’épuisement. Le changement est possible, et il commence maintenant.

     

    Vous avez obtenu entre 40 et 59 points

    Votre corps vous envoie probablement déjà des signaux (fatigue chronique, troubles digestifs, sommeil perturbé…). Il est temps d’agir. Ce programme vous donnera les clés pour retrouver votre énergie en agissant à la racine.

     

    Vous avez obtenu entre 60 et 79 points

    Vous êtes sur la bonne voie, mais certains piliers sont encore à consolider. Vous ressentez peut-être des hauts et des bas dans votre énergie. Le programme va vous permettre de mieux comprendre ce qui vous freine et comment y remédier.

     

    Vous avez obtenu entre 80 et 100 points

    Votre hygiène de vie est déjà très équilibrée. Vous avez de solides bases pour entretenir votre vitalité. Le programme vous aidera à aller encore plus loin dans la précision et l’optimisation.

    
      Et maintenant ?

      Vous venez de poser un regard honnête sur votre hygiène de vie actuelle. Ce simple exercice permet déjà de semer une graine de changement. Que votre score soit élevé ou non, l’important est de comprendre que chaque petit ajustement compte. La fatigue chronique n’est pas une fatalité : elle est souvent le reflet d’un déséquilibre global, sur lequel vous avez plus de pouvoir que vous ne le pensez.

      Dans les chapitres qui suivent, nous allons explorer en profondeur les causes possibles de la fatigue, et surtout, les leviers concrets pour retrouver votre vitalité. Ce programme a été conçu pour vous aider à comprendre votre corps, à faire des choix éclairés, et à retrouver une énergie stable, naturelle et durable.

      Alors, c’est parti ! Entrons ensemble dans le cœur de mon programme antifatigue.

    

    



2
Mon programme
antifatigue

Si votre assiette est vide de vie, votre corps sera vide d’énergie.

L’alimentation est votre première ordonnance. Encore faut-il savoir quoi prescrire.



Chapitre 1
Adoptez une alimentation antifatigue
À la différence des plantes qui sont autotrophes, c’est-à-dire capables de construire leur matière organique à partir des minéraux présents dans le sol, l’humain est hétérotrophe. Nous ne pouvons pas fabriquer notre propre énergie à partir de lumière et d’oxygène. Chacune de nos cellules a besoin de « matières premières », d’éléments nutritifs que nous allons trouver dans les aliments pour permettre à nos organes de fonctionner. Sans ces éléments, pas d’énergie ni même de vie…
Le fonctionnement de notre organisme dépend donc avant tout de nos apports externes, autrement dit de ce que nous mangeons. L’alimentation joue également un rôle central dans tous les autres piliers.
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	Elle nous permet d’avoir un sommeil récupérateur (via la production de sérotonine et de mélatonine, comme nous allons le voir dans la suite de ce livre).

	Elle nous permet de gérer notre stress.

	Elle a un rôle thérapeutique. C’est l’un des leviers les plus puissants pour prévenir et apaiser de nombreux troubles de santé (inflammatoires, intestinaux, articulaires…).

	Elle nous permet d’éviter les carences micronutritionnelles

	Elle nous permet de produire nos hormones.

	Mais aussi et surtout, notre alimentation est le carburant nécessaire à nos centrales énergétiques. Sans elle, nous ne pouvons produire de l’énergie.


Donc, quand on est fatigué, il faut mettre à plat son alimentation. Parce que, bien souvent, cet état de fatigue résulte en partie des nombreuses erreurs alimentaires que nous faisons, sans même nous en rendre compte. La bonne nouvelle, c’est que l’on peut agir simplement et efficacement sur ce pilier. Chaque jour, vous avez trois occasions de faire les bons choix, de faire un pas en avant pour retrouver de l’énergie ou deux pas en arrière et d’accentuer votre fatigue. Mais en pratique, comment fait-on ? Quels aliments privilégier, quels aliments éviter ? Si vous tapez « alimentation antifatigue » sur un moteur de recherche, vous allez tomber sur des tas de conseils différents. Certains vous conseilleront une alimentation sans gluten, d’autres un régime cétogène ou low carb (pauvre de glucides), d’autres encore une alimentation dissociée, végétarienne ou paléo… Résultat : on ne sait plus quoi manger ni à qui se fier. Mais comment s’y retrouver dans ce contenu de plus en plus scientifique, de plus en plus poussé, mais aussi de plus en plus contradictoire ? Trop d’infos, pas assez de clarté : on finit par tout essayer… sauf ce qui fonctionne vraiment.
Pour vous simplifier la vie, voici comment on pourrait définir simplement une alimentation antifatigue.
	Elle vous permet de créer de l’énergie dans vos cellules (grâce à des macronutriments et des micronutriments).

	Elle ne puise pas trop d’énergie pour être utilisée, digérée.

	Elle ne perturbe pas votre homéostasie (voir la définition ici), mais au contraire la soutient, en permettant à vos organes de fonctionner de manière optimale.


Vous l’aurez compris : le régime miracle n’existe pas, tout comme les aliments antifatigue. L’alimentation doit être adaptée à chacun, à l’instant T, au terrain, et aux causes profondes de la fatigue.
Il existe néanmoins quelques règles de base incontournables, que nous allons développer dans ce chapitre. Des règles simples, qui ne reposent sur aucun dogme ni croyance, mais sur la physiologie : autrement dit, sur le fonctionnement naturel du corps humain. Ce n’est pas une question de mode, c’est juste… du bon sens.
Principe no 1 : respecter ses besoins caloriques
On n’imaginerait jamais faire rouler une voiture sans carburant, et pourtant, c’est exactement ce que beaucoup de personnes tentent de faire avec leur propre corps. Sans assez d’énergie dans l’assiette, le corps tombe en panne.
Cette règle de base peut paraître évidente, mais, en réalité, de nombreuses personnes sont fatiguées tout simplement parce qu’elles ne mangent pas assez. Autrement dit : parce qu’elles n’apportent pas suffisamment d’énergie, de calories, à leur organisme. C’est un cas plus fréquent qu’on le croit. Je reçois régulièrement en consultation des femmes qui ne consomment pas suffisamment de calories pour combler leurs besoins, et cela pour différentes raisons : parce qu’elles mangent sans gluten, sans viande ou sans produits laitiers (ou les trois à la fois), parce qu’elles suivent un régime ultra-restrictif pour perdre du poids, etc. Résultat : elles sont littéralement épuisées, avec un système hormonal effondré, et incapables de sortir de cet état de fatigue, quelles que soient les mesures qu’elles mettent en place (vacances, sommeil, gestion du stress, prise de compléments alimentaires, etc.).
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Le terme de calorie permet de quantifier l’énergie que nous obtenons des aliments et des boissons que nous consommons. C’est l’unité de mesure de l’énergie. En termes scientifiques, on parle de kilocalories (ou kcal).


La notion de balance énergétique
Pour maintenir un bon équilibre énergétique, crucial pour le bon fonctionnement de l’organisme, il faut respecter le principe de la balance énergétique, en équilibrant d’une part les apports caloriques (l’énergie que nous obtenons de la nourriture) et d’autre part les dépenses caloriques (l’énergie que notre organisme utilise pour assurer ses différentes fonctions : digestion, respiration, activité physique, repos, sommeil…).
	Si vous consommez plus de calories que vous n’en dépensez, vous avez un excédent calorique, qui est alors stocké sous forme de graisses dans les cellules.

	Si vous consommez moins de calories que vous n’en dépensez, vous êtes en déficit calorique. C’est le cas, par exemple, si vous avez une activité physique intense, ou si vous suivez un régime restrictif. Votre corps sera alors obligé de puiser dans ses réserves de graisse pour produire de l’énergie. Ce qui est une source importante de fatigue.


D’où l’importance de connaître son besoin calorique, c’est-à-dire une estimation de l’énergie que vous devez consommer chaque jour pour assurer vos besoins tout en maintenant votre poids actuel, en fonction de votre mode de vie. On parle aussi de DET (dépense énergétique totale).

Calculer son besoin calorique
La DET est propre à chaque individu. On la calcule en prenant en compte plusieurs facteurs : le métabolisme de base, l’activité physique, et certains autres éléments comme l’âge, le sexe et la composition corporelle. Les trois étapes pour la calculer sont les suivantes.
	1. Estimez votre métabolisme de base (MB), c’est-à-dire l’énergie que votre corps consomme au repos pour maintenir ses fonctions vitales comme la respiration, la circulation sanguine et le maintien de la température corporelle. Il prend en compte le sexe, le poids, la taille et l’âge de la personne. Il existe plusieurs façons de le calculer, voici la plus courante (équation Harris-Benedict). Le calcul peut paraître compliqué, alors on s’accroche ! (Vous pouvez aussi le calculer facilement sur Internet.)
	Pour l’homme :
88,362 + (13,397 × poids en kg) + (4,799 × taille en cm) – (5,677 × âge en années)
Ce qui donne par exemple un métabolisme basal de 1 816 kcal pour un homme de 35 ans, 80 kg et 1,78 m.

	Pour la femme :
447,593 + (9,247 × poids en kg) + (3,098 × taille en cm) – (4,330 x âge en années)
Ce qui donne par exemple un métabolisme basal de 1 319 kcal pour une femme de 42 ans, 59 kg et 1,64 m.



	2. Multipliez ce chiffre par le facteur d’activité physique (PAL, Physical activity level), afin de prendre en compte le niveau d’activité, qui est propre à chacun. Un sportif de haut niveau, qui pratique une activité physique intense tous les jours, n’aura pas les mêmes besoins caloriques qu’une personne sédentaire, qui ne fait aucune activité physique ni sportive.
Déterminez votre PAL :
Sédentaire (peu ou pas d’exercice) : 1,2
Activité légère (exercice léger ou sport 1-3 jours par semaine) : 1,375
Activité modérée (exercice modéré ou sport 3-5 jours par semaine) : 1,55
Activité intense (exercice intense ou sport 6-7 jours par semaine) : 1,725
Activité très intense (travail physique intense ou entraînement sportif de haut niveau) : 1,9


	3. Déterminez votre DET en multipliant votre métabolisme de base par votre PAL.


À vous de jouer maintenant !
Calculez votre métabolisme de base (MB) = …………… calories (kcal)
Calculez votre facteur d’activité physique (PAL) = …………
Calculez votre dépense énergétique totale (DET) = MB × PAL = ……… calories (kcal)


Pourquoi l’approche calorique n’est pas suffisante
Si cette approche est intéressante pour se faire une idée globale de ses besoins en calories, elle a ses limites, car elle ne prend pas en compte certains paramètres essentiels, notamment :
	la composition corporelle de la personne (plus vous avez de muscles, plus vous brûlez de calories au repos, les muscles consommant plus d’énergie que la graisse) ;

	les éventuels déséquilibres hormonaux ;

	les différences d’absorption des nutriments.


Par ailleurs, chez certaines personnes, le fait de surveiller ses apports caloriques peut se transformer en obsession et déclencher des TCA (troubles du comportement alimentaire).
Enfin, n’oubliez pas que la valeur d’un aliment ne se mesure pas uniquement à son apport calorique, il faut également prendre en compte sa répartition en macronutriments et sa teneur en micronutriments, deux autres points essentiels dans la gestion de la fatigue.


Bien qu’elle ne soit pas suffisante, l’approche calorique reste tout de même utile pour se faire une idée globale de nos besoins énergétiques. Sans en faire une obsession, elle permet de vérifier si l’on apporte à notre corps ce dont il a réellement besoin pour fonctionner. Car oui, certaines personnes sont épuisées tout simplement parce qu’elles consomment moins de calories que ce que leur corps, leur activité physique et mentale réclament chaque jour. C’est un peu comme vouloir parcourir des kilomètres en voiture sans faire le plein : tôt ou tard, on tombe en panne, ou on roule en sous-régime permanent. Ne l’oubliez pas, le corps humain ne fait pas exception à cette logique : sans suffisamment de carburant, il s’épuise.


Principe no 2 : avoir un apport suffisant et équilibré en macronutriments
Les calories qui nous servent de carburant pour produire notre énergie viennent des aliments, et plus précisément des macronutriments. Chaque macronutriment a une fonction spécifique dans l’organisme et doit être apporté dans de justes proportions pour permettre un fonctionnement optimal. Lors de la digestion, ces macronutriments sont transformés en molécules plus petites, qui vont ensuite être absorbées par l’intestin grêle et transportées via la circulation sanguine vers toutes les cellules de notre corps. Ce processus complexe est appelé métabolisme.
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Les macronutriments apportent l’énergie dont votre organisme a besoin au quotidien, contrairement aux micronutriments (vitamines, minéraux). Il existe trois grands types : les glucides (qui fournissent 4 kcal par gramme), les protéines (4 kcal par gramme également) et les lipides (plus riches en énergie avec 9 kcal par gramme).


Les glucides, le carburant le plus efficace
Les glucides ou hydrates de carbone regroupent tous les sucres : sucres simples issus des fruits (glucose, fructose), les sucres complexes issus des céréales (amidon) et les fibres alimentaires. Lors de la digestion, tous sont transformés plus ou moins rapidement en glucose, utilisé principalement au niveau de nos cellules comme source d’énergie immédiate. Le glucose est une source d’énergie indispensable, notamment pour notre cerveau. Une partie de ce glucose va également être stocké dans le foie et les muscles, afin de constituer un « réservoir » d’énergie facilement disponible en cas de besoin (par exemple, lors d’un effort physique soutenu).
Les principales sources de glucides : 
	les fruits ;

	les légumes ;

	les céréales et pseudo-céréales (quinoa, sarrasin…) ;

	les tubercules (pomme de terre, patate douce…) ;

	les légumes riches en amidon (carotte, panais, châtaigne, courge…) ;

	les légumineuses (lentilles, haricots secs, pois chiches…) ;

	sans oublier bien sûr tous les produits sucrés : miel, sucre, confiture, biscuits, etc.


Les glucides sont importants pour combattre la fatigue car ils fournissent une énergie rapide et durable pour les muscles et le cerveau. Mais il est important de bien les choisir pour éviter les variations trop importantes de la glycémie (taux de sucre dans le sang), qui peut causer des coups de fatigue. Si vous mangez trop de sucres rapides d’un coup, vous allez avoir un pic de glycémie (hausse brutale du taux de sucre dans le sang) suivi par une hypoglycémie réactionnelle (autrement dit, en « réaction », votre taux de sucre va ensuite brutalement chuter, voir aussi les explications dans la partie sur la glycémie, ici).
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On distingue deux types de glucides.
	Les glucides simples (sucre en poudre, bonbons, produits sucrés…), qui sont rapidement digérés. Ils fournissent un apport rapide mais temporaire en énergie, ce qui occasionne des variations de la glycémie.

	Les glucides complexes (céréales complètes, légumes, légumineuses), qui sont digérés lentement. Ils permettent donc une libération progressive d’énergie, évitant les pics de glycémie et les baisses d’énergie soudaines.





Les protéines, les briques indispensables 
Les protéines sont les constituants de base de tous nos organes et tissus : muscles, peau, cheveux, ongles, poils, muqueuses… Nous sommes littéralement faits de protéines ! Elles sont indispensables pour maintenir notre masse musculaire, mais elles remplissent aussi des rôles bien plus larges et fondamentaux pour notre santé.
En effet, les protéines servent à fabriquer des enzymes, ces petites « ouvrières » invisibles qui réalisent des milliers de tâches chaque seconde dans notre organisme. Sans enzymes, rien ne fonctionne.
	Pour digérer ce que vous mangez, vous avez besoin d’enzymes digestives, comme l’amylase (dans la salive) ou la pepsine (dans l’estomac), qui décomposent les aliments en nutriments assimilables.

	Pour nettoyer votre organisme, votre foie utilise des enzymes de détoxification capables de transformer les toxines pour les rendre éliminables.

	Pour produire de l’énergie à partir de vos aliments, ce sont encore des enzymes spécifiques qui interviennent à l’intérieur de chaque cellule.

	Même votre système immunitaire repose en partie sur des protéines : vos anticorps, vos cellules tueuses (comme les lymphocytes) ou encore les cytokines sont des protéines qui défendent activement votre corps.

	Et pour fabriquer vos neurotransmetteurs (comme la dopamine ou la sérotonine, essentiels à l’énergie mentale), là encore, ce sont des enzymes – donc des protéines – qui assurent la transformation des acides aminés.


Vous l’aurez compris : sans protéines, pas d’enzymes, et sans enzymes… aucune fonction vitale ne peut tourner correctement. C’est pour cette raison que les protéines jouent un rôle central dans une alimentation antifatigue.
Le problème actuel est qu’un grand nombre de personnes, en particulier des femmes, font l’impasse sur les protéines : pratique du jeûne intermittent, éviction de la viande et du poisson pour diverses raisons, régime végétalien mal équilibré… À cela s’ajoute un facteur économique non négligeable : les protéines de qualité coûtent cher. Avec la baisse du pouvoir d’achat, il devient de plus en plus difficile pour les petits budgets qui souhaitent consommer des produits de qualité – viande bio, locale, nourrie au pâturage, œufs, poissons, fruits de mer – de maintenir ces choix alimentaires.​
Dans mon propre cas, j’ai constaté que ma boîte d’œufs bio coûte quasiment aujourd’hui le double de ce qu’elle valait il y a trois ans. Cette inflation des prix complique l’adoption d’une alimentation riche en protéines de qualité, pourtant essentielle pour combattre la fatigue et maintenir une bonne santé.​ Résultat : en consultation, je vois de plus en plus de personnes épuisées, tout simplement parce qu’elles ne comblent pas leurs besoins en protéines. La carence se manifeste alors par différents signes : fatigue et fringales constantes, désordres hormonaux, baisse immunitaire, mauvaise récupération musculaire, problèmes de concentration, manque de motivation et dépression, perte de cheveux, troubles digestifs et, par effet rebond, inflammation et épuisement. Si vous vous reconnaissez dans ces signes, il est temps de vous interroger sur votre consommation de protéines : en consommez-vous suffisamment par rapport à votre profil ?
Les besoins en protéines varient selon l’âge, le poids, le niveau d’activité physique et les objectifs de santé de chacun. Selon les recommandations de l’ANSES, notre besoin en protéines est situé entre 0,83 et 2,2 g par kg
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Pourquoi le végétarisme/végétalisme ne convient pas à tout le monde



Les lipides, notre réserve énergétique
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Les oméga-3 : vos alliés antifatigue

Les oméga-6 : utiles, mais à équilibrer

Les oméga-9 : les graisses de la longévité

Les graisses saturées : pas les ennemies qu’on croit

Et les graisses trans ? À éviter


Le bon équilibre
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Principe no 3 : adopter une alimentation riche en micronutriments
	
	
	
	
	

Les 4 piliers
	

	

	

	



Principe no 4 : bien s’hydrater (et bien choisir son eau)
Alors, que faire pour bien s’hydrater ?
	
	
	
	


Les différentes solutions pour filtrer son eau
	
	
	
	
	

Et l’eau en bouteille ?




Principe no 5 : stabiliser sa glycémie
Comprendre le sucre et ses mécanismes

Les bons réflexes à mettre en place
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Principe no 6 : faire les bons choix alimentaires
Les aliments à limiter, ou à éviter
Le café, un faux ami 
	
	
	
	

	
	
	
	
	


L’alcool : attention à l’effet rebond !

Les céréales à gluten, à limiter drastiquement
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


Les produits laitiers : faire le tri entre les bons et les mauvais
Quels produits laitiers privilégier ?
	
	
	
	




Les produits ultra-transformés, à éviter absolument


Manger au bon moment
Le petit déjeuner
	
	
	
	

	
	
	

Et le jeûne intermittent ?



Le déjeuner

En en-cas

Le dîner
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