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la nutrition source de bien étre mental et physique
évaluer le stress pour mieux le gérer: un enjeu
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* Ce diaporama vous a été communiqué car vous avez suivi mon expose, il ne peut
étre transmis aux non participants afin d’en garder |'esprit et la contextualisation
des données.

* C'est une démarche de santé globale non individualisée et est insuffisant a
résoudre des problemes de santé précis .

* Les professionnels de la nutrition restent les personnes de référence
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Comment s’y prendre et agir ?

» 1/ d’abord comprendre la neuronutrition , notre horloge biologique

» 2/ stress
* 3/ burnout ?
» 4/ dépression l ¥,

les différencier pour mieux les prendre en charge

* 5/ Et on mange quoi ?
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1/ Comprendre la neuronutrition et notre horloge
biologique

Deux

meécanismes

L'horloge : régulent !
circadienne e sommeil

La régulation
homéostatique

Vellle et sommeil fonctionnent
comme les deux plateaux
d'une balance

aunoyeau suprachiasmatique
(Mecloge circadienne)

Le cerveau commande
La sécrétion de melstonine,
appelée « hormone du sommed »

Le taux de melatonine

Jugmente 3 mesure que

12 lumigre Giminue \ Les facteurs externes pésent
Taux de melatonine D sur les deux systémes et peuvent
8h : déséquilibrer ka balance
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MECANISMES du stress et chrono nutrition :
bases scientifiques

* 1/ NEUROTRANSMETTEURS

« 2/ ENDOCRINIEN = CORTISOL et INSULINE

* La chrono nutrition est une méthode scientifique de nutrition permettant d’adapter
I'apport alimentaire en fonction des variations métaboliques chez ’homme au cours
de la journée.

* Le fonctionnement des différents métabolismes n’est pas constant dans la journée,
certains débutent le matin (synthese du cholestérol) puis s’arrétent, certaines
secrétions sont rythmiques (insuline), les hormones ne s’activent pas en continu et il
existe une grande variabilité d’action de tous les métabolites dans la journée.

* La conséquence évidente est que le terme de constantes biologiques n’existe pas
Vraiment, il n’y ad que des variables. Bailleux Lucie 2018



Les neurotransmetteurs :
messagers du cerveau

SEROTONINE
MELATONINE
DOPAMINE

GABA
NORADRENALINE

Decadl g Ly Tyrapse

Un neurotransmetteur (ou neuromédiateur) est une molécule chimique
qui assure la transmission des messages d'un neurone a l'autre, au niveau
des synapses.

La molécule libérée par un neurone lors d'une stimulation se fixe a un
récepteur sur un autre neurone, ce qui entraine la transmission de Il'influx
nerveux, ou a un_récepteur sur une cellule cible, ce qui entraine divers

UUUUUUUUUUUUUUUUU

effets dans un organe.




Les neurotransmetteurs:
I’équipement indispensable

v

Contact +Accélération
Dopamine
noradrénaline

Carburant
énergie

L

Envies sucrées,

"alcool ou drogues
abac

GABA

h - I

Protéines
Le matin

(tyrosine, phénylalanine, tryptophane)

Frein
Sérotonine
mélatonine




DOPAMINE SEROTONINE MELATONINE

« LE STARTER » « LE FREIN » « LESTOP »

Humeur, prise alimentaire
' rythme veille-sommeil
B S R e 1 e

Sommeil, endormissement

/ T iu
SN B B O O S S S . . ..
T T R A S S R e e e
— e — e — e e L] [e— P -

1 1

[ TYROSINE |
PROTEINES INDISPENSABLES LE MATIN

Bailleux Lucie 2018



Les nutriments utilisables comme source d’énergie dans nos aliments sont les
protéines, les lipides et les hydrates de carbone.

Il faut consommer une protéine a chaque repas et SURTOUT AU REPAS DU MATIN
car les acides aminés tyrosine et tryptophane sont captés pour la synthese des
neurotransmetteurs principalement le matin.

L’absence de protéine au repas du matin est une des causes principales de
fatigue, de dépression, de manque de motivation, d’irritabilité, de troubles du
sommeil...

L'estomac, les enzymes digestives, les sels biliaires en font des acides gras, des
acides amines-polypeptides et des sucres.

La restriction en féculents-glucides (moins de 8-10% de glucides dans l'alimentation)
entrainera la synthése de corps cetoniques source également d'eénergie : la cetose.
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Notre cerveau, notre intestin, notre assiette : qui
fabrique les neurotransmetteurs ?

Fruits oleagineux
(amandes, noix, noisettes...)

Y TRYPTOPHANE g
pr¥duits laNiers Y Viande, poisson, oeuf

Légumes secs
(lentilles, cacahuetes, soja...)
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LE MATIN le cerveau a besoin de protéines pour
démarrer

Les Principaux Les Aliments
Nutriments Favorables
Protéines CEuf -
Tyrosine (phénylalanine): o Licithicis 6k Shodphiokpidés,
* Dopamine, * Fer, zinc,
= Adrénaline, * Calcium,
Protéines animales » Tyrosine et tryptophane,

* lode,

Tryptophane: * Vitamines A, B1, B12...

= Sérotonine,
=  Mélatonine,

Reconstituant des neurones, neurotransmetteurs,
stimule fonctions cérébrales, antioxydant...

www.luc-bodin.com www.luc-bodin.com
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MECANISMES du stress et chrono nutrition

* 1/ NEUROTRANSMETTEURS

* 2/ ENDOCRINIEN = CORTISOL et INSULINE

* La chrono nutrition est une méthode de nutrition permettant d’adapter I'apport
alimentaire en fonction des variations métaboliques chez ’homme au cours de la
journée.

* Le fonctionnement des différents métabolismes n’est pas constant dans la journée,
certains débutent le matin (synthese du cholestérol) puis s’arrétent, certaines
secrétions sont rythmiques (insuline), les hormones ne s’activent pas en continu et il
existe une grande variabilité d’action de tous les métabolites dans la journée.

* La conséquence évidente est que le terme de constantes biologiques n’existe pas
Vraiment, iI n’y a que des variables. Bailleux Lucie 2018



Neurotransmetteurs et cortisol

Il existe un lien important entre les
neurotransmetteurs et le cortisol (hormone Neurotransmetteurs
de stress synthétisée par les surrénales, qui ) :
explique en partie le rythme circadien de I'axe [EESTEIeIellN[3

neuro-endocrn.ﬁe. - | e Noradrénaline
Le stress entraine une élévation du cortisol

Laugmentation du cortisol entraine une chute
de la dopamine et de la sérotonine

Ce qui entraine un cercle vicieux ,puisque la
baisse des ces neuromédiateurs entretien le
stress

On comprend a quel point le stress, pour de
nombreuses raisons, perturbe le sommeil

Hormone
du stress

e Cortisol

e dopamine
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Cycle circadien normal de ’humain

Meilleure coordination

Plus haut niveau

de vigilance Temps de réaction

le plus rapide

Augmentation
de la pression

sanguine
Plus h,aute
LIBERATION geurtgfll;iture
DU CORTISOL
Plus haute

Température pression sanguine

du corps
la plus basse

Libération
de mélatonine

Sommeil profond



————— Resistance to stress

------ Corticosteroid activity '
gT e Modification du cortisol
sl # hormone qui intervient
Normal level i.\_/ - o
_ \ dans le stress, maintient le
El i e o e taux de glucose dans le
= > sang pour nourrir les
cellules, le coeur, le cerveau
dans une situation de
La notion de STRESS : SGA stress prolongé =»
la base de la
ALARME RESISTANCE .
chrononutrition
i AL S TASIT
wien e s l@ fer est nécessaire




Le cortisol est I'ennemi numéro 1 de notre santé
lorsque le stress devient chronique

Systéme
§ inass { Cerveau /-
@ 1 Poids

ﬁrm’de < ‘ (m‘;ucﬁnn de

Cortisol

Cortisol

/ \ 6; e
i Systéme
immunitaire



On mange le jour, on dort la nuit

19H-20H
8h 12H -
N Fruit
Acide eutre Sucre Alcalin

Choix liés a 2 hormones : cortisol et insuline
ET aux neurotransmetteurs
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Comment s’y prendre ? Et agir ?

» 1/ d’abord comprendre la neuronutrition , notre horloge biologique

*2/ stress
* 3/ burnout ? ‘
* 4/ dépression ? ?

les différencier pour mieux les prendre en charge

* 5/ Et on mange quoi ?
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LE STRESS

Le stress est un terme emprunté a la physique. Ce terme
désigne la contrainte exercée sur un matériau.
Normalement, un matériau est capable de résister a toute
une série de contraintes modérées. Mais, si la contrainte
est excessive ou si le matériau est fatigué, il y a risque de
deformation, voire de rupture. C'est dans ce cas que l'on
parle de stress. (Encyclopédie Universalis)

Le stress est en fait une réponse de l'organisme a une
agression, caractérisée par un ensemble de symptomes et
de comportements : anxiété, tension nerveuse, fatigue,
agressivité, hypertension artérielle, tendance a la
somatisation, etc.




I/ y a trés longtemps

Agression du territoire

L’évolution

Aujourd hui

Agression du
territoire
Métro-boulot-dodo
Mari
Epouse
Enfant
Patron
Non reconnaissance
Solitude
Deuil
Dettes, Faillites

Bailleux

Fuite

- @ Activité

Combat physique
Ni fuite
Ni combat
Douleur de dos Impatience
Troubles digestifs = Impulsivité
Palpitations Irritabilité
Oppression Humeur variable
respiratoire Anxiéte
Fringales

Boulimie



. - o p
STRESS: ennemi n® 1 de la santé ? Non ? s 8
« || s’agit d’une réaction d’adaptation de 'organisme pour maintenir I'équilibre de I'état
intérieur (principe de I’lhoméostasie).

 Le stress, d’un point de vue biologique, est donc la réponse de |'organisme a toute
demande qui lui est faite.
Le regard de quelqu’un, un mot, le ton employé, gagner au loto, préparer son mariage,
peu dormir, la présence du chef dans le bureau, une remarque,... tous ces facteurs de
stress vont générer une réaction de I'organisme que 'on nomme stress.

* |e stress est ressenti lorsqu'un déséquilibre est percu entre ce qui est exigé de la
personne et les ressources dont elle dispose pour répondre a ces

exigences. Bien que le stress soit percu psychologiquement, il peut également
porter atteinte a la santé physique.

Le stress a court terme, engendré par exemple par |'obligation de respecter un délai,
ne constitue pas un probleme en soi, il peut en effet stimuler chacun a donner le
meilleur de soi-méme. Le stress devient un risque pour la santé et la sécurité
lorsqu'il est éprouvé dans la durée. seileuiucie 2018



! Reponse
1 adaptative
A

Epuisement

Si la situation
stressante se
prolonge,

« le frein lache » (le
cortisol ne freine plus
le cerveau).

L'organisme est en
permanence active.

\

[l s’épuise.
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stress : Il n'y a pas de vie sans stress :
transformer le mauvais stress en bon stress

* Un moteur a besoin d’'un bon carburant pour fonctionner,
I'organisme a besoin de stress pour vivre. Si on laisse une voiture au
garage sans circuler, elle fini par se détériorer . Lorganisme a besoin
d’étre stimulé

* Le cri du nourrisson est le premier stress car c’est une réponse a une
situation nouvelle pour lui : RESPIRER

* Il faut répondre et s’adapter

* Le stress jour un role déterminant dans I'accélération de la vieillesse
pourtant c’est un stimulant indispensable
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“Distinguer bon et mauvais stress”

* Bon stress : I'organisme secrete de I'adrénaline qui active les
hormones de la motivation et du bien étre : dopamine et
sérotonine

* Mauvais stress : I'organisme secrete du cortisol

* qui inhibe I’hormone thyroidienne,

* les hormones sexuelles (régulatrices du cycle mentruel et
de la virilité ) (infertilité et stress)

* |]a mélatonine (hormone du sommeil)
*|a DHEA hormone de la jeunesse
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Cortisol -Sucre —Insuline: un combat a mort

Sécrétion d'Insuline Resistance
i a l'insuline

Consommation de sucres

l

Elevation de la glycemie

Je me sens
fatigué et
affameé

Je fabrique
de Vinsuline

Transformation des sucres
en acides gras

l

Stockage de graisses . STRESS ..........

Le sucre se
stocke sous
forme de

graisse

Mes cellules
résistent a
Pinsuline




Dréférenceg

Performance < — Progression
Créativité ik Ouverture

Naturel Z one 1 B zme Remise en question
Plaisir Challenge, defi
Confiance d e éé n fo rt ’/ ffo r Estime de soi

Mais risque de. Mais risque de.
Lassitude 1 It i /@ Straas
Obsolescence Fatigue

Ennui, stagnation Epuisement

Rigidite I Demandes de Burn out
I’environnement

. Professionnel, familial, amical...



POINT EXTREME

STRESS
PARALYSANT

STRESS
NEGATIF

CAPACITE DE RESISTANCE

A B NIVEAU DE STRESS
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POURQUOILE STRESS

NOUS FAIT PERDRE NOS MOYENS pisicurs ractions sont alors possibles -

Le corps s'adapte la panique

a la situation (fréquence VW w laprécipitation
respiratoire, rythme cardiaque, ‘mmum“" laperte
estomac noué...) dela cité
On est encore Fi mgcﬂ“
potentiellement

dans le bon
- stress (stimulant). v _- ; ,.J  perd

,ax “ Ay l ﬂ
eonfmulasltmtlon
a ses capacités

ay faire face.

Niveau de st

Phase1 | Phase 2 |
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Un cercle vicieux ...

stress
Augmentation
de la Inflammation
susceptibilité au intestin
stress S
TRES
STREgg
) STRESS
|’3a|sse .de la Libération
sérotonine au )
. cytokines
niveau du . .
inflammatoires
cerveau
Fuite du Neuro
tryptophane inflammation
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Conséquences possibles d’un déficit en cortisol

Maladies inflammatoires-immunitaires-
allergiques

Maladies cardio-vasculaires, cancers, maladies
neuro-dégénératives (Inflammation Bas Grade)

Infertilité, dysmeénorrhées, ménomeétrorrhagies,
FC

Migraines

Mortalité augmentée lors d’infections ou de
lésions traumatiques séveres
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Stress Performance Connection Le St re S S

(el 3 & 1 L _F T o b ]

STRESS

L’énergie de stress s’accumule au niveau neuronale via le nerf vague
ex : production de salive , aigreur d’estomac parce que le systeme
digestif est utilisé comme poubelle de I'’énergie négative: effet répetitif
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Stress et tube digestif

- Je n’ai pas pu l'avaler

* Cela m’est resté en travers de la gorge
- Je ne I’ai pas digeré

* Cela m’est resté sur I'estomac

« Je me suis fait de la bile

* Cela me fait ch.....

* Cela me gonfle

* Cela me donne des boutons

Bailleux Lucie 2018



Comporteme
Boulimie

Perte d'appétit
Perte de libido

Addictions (tabac, drogues,
sloool; jeu <) Stress
Problémes de sommeil
Agitation
Maladresse
TOC



Comment
le stress Sl
chronique = ’
favorise le ___ ' ‘]é
cancer —

French Mercola com
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Habitudes

alimentaires
lroubles du
portement
alimentaire V
. | Gestion défaillante
Sédentarité -y - des émotions
Prise de poids
& > - Changements
M Arrét du sport hormonaux

A

Hérédité
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Le stress change notre comportement alimentaire

Recherche
d’'aliments
reconfortants :

riches en sucres
raffines et en
graisses satures

Carence d’apport
Augmentation Changements du = "m'ti:é“l‘_':::
Stress des émotions comportement
négatives alimentaire Affaiblissement
de la flore

intestinale

Augmentation
de la consommation
d’aliments pauvres

Déséquilibre

en vitamines,
mineraux,
et fibres
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Comment s’y prendre et agir ?

» 1/ d’abord comprendre la neuronutrition , notre horloge biologique

» 2/ stress ’
*3/ burnout ? '
* 4/ dépression ? ?
les différencier pour mieux les prendre en charge 1
2

* 5/ Et on mange quoi ?

Bailleux Lucie 2018



3/ Burn-out selon 'OMS

* Le burn-out se caractérise par un sentiment de fatigue intense, de perte de
controle et d’incapacité a aboutir a des résultats concrets au travail

* Le burn-out est toujours lié au travail et atteint tous les niveaux dans la
hiérarchie. C’est a la suite d’un stress chronique , répété, qu’on appelle aussi
dépassé, que le burn-out se déclenche

* || est a noter que le burn-out peut toucher tout le monde avec une
prédilection pour les personnalités « perfectionnistes », les personnes qui ont
une conscience élevée de leurs responsabilités au travail
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Burn-out

* Le burn-out est le résultat de I'accumulation continue de stress.
Il représente I’épuisement de nos ressources physiques, mentales et
émotionnelles.
Il s’installe progressivement, méme s’il peut donner I'impression de
survenir d’un coup.

* Le verbe « to burn out » signifie littéralement « griller » (un circuit
électrique, une prise), « briler » ou encore « s’user », « s’épuiser » en
raison de demandes excessives d’énergie, de force ou de ressources.

* A l'origine, burn-out est un terme de l'industrie aérospatiale. Il désigne
une fusée qui décolle, dont le carburant vient a s’épuiser avec comme
conséquence la surchauffe du moteur et le risque d’explosion de I'engin.
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Le syndrome géneral d’adaptation
(Selye, 1976)

Détresse
—

T ——

Courbe normale de fonctionnement

SR ]

I ].I ||

Alarme Résistance Epuisement
Mise en alerte Reéaction de combat, Incapacité de récu-
= de | 'organisme de fuite ou pérer et de s 'adapter
= Activation des sys- d ’impuissance Apparition de maladies
E% témes nerveux et Dépenses/récupé- Effondrement de
sy endocrinien ration des réserves | 'organisme

d 'énergie
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Le burn-out peut amener a un renouveau !!

Nouveoux enthousiasmes,
engagements prolessionnels

@ BURN OUT
Décompensations

physiques/psychologiques
Problémes de santé, dépression, ..

Friedrich Nietzsche: «ice.guine tue pas rend fort »



Comment s’y prendre et agir ?

» 1/ d’abord comprendre la neuronutrition , notre horloge biologique

» 2/ stress
* 3/ burnout ?
*4/ dépression ? ?’
les différencier pour mieux les prendre en charge 1
2

* 5/ Et on mange quoi ?

Bailleux Lucie 2018



4/ DEPRESSION Comment entrainer

votre cerveau a éviter la

depression

* La dépression constitue un trouble mental

courant, caractérisé par la tristesse, la perte T

d'intérét ou de plaisir, des sentiments de -

culpabilité ou de faible estime de soi, des A

troubles du sommeil ou de l'appétit, d'une , 5'1’”"

sensation de fatigue et d'un manque de ( i

concentration. ~ l

°® O M S uﬁ':)!.?mm
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LA DEPRESSION

--------- en Europe

T1/70Milliards

chagque annee

de la population des dépressions majeures
eUropeéenne ne sont pas traitees

00%o0 des congés de
maladies chronigues

- La dépression est la 1**® cause de morbidité et d’incapacité dans le monde -

© Cherry for Life Science



3 causes courantes
d’anxiete et de depression




Comment s’y prendre et agir ?

» 1/ d’abord comprendre la neuronutrition , notre horloge biologique

» 2/ stress
* 3/ burnout ?
* 4/ dépression ? ?

les différencier pour mieux les prendre en charge

*5/ Et on mange quoi ?

Bailleux Lucie 2018



P

: . ’
M . - 4
hd
-~ -_ . . g" -‘!""‘?'

* Connaitre son horloge biologique

*« Se nourrir pour guéerir »
*« La maladie est une invitation a la vie »

L Bailleux 2018



La nutrition = une grande oubliée dans les solutions

2722

GATUmiUmCation

DU STRESS

T | crrere Dol
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'alimentation actuelle est pro inflammatoire

* EXCES DE CONSOMMATION DE CEREALES et en particulier le « Blé
Moderne », acides aminés glyqués (Maillard réaction), promotion d
Sibo par fermentation et inflammation, glyphosate, action sur la
zonuline et jonctions serrées, gliadomorphines, etc....

* Manque de fruits, légumes, noix, graines, baies et carences en
phytonutriments et nutriments

* Exces de mauvaises graisses : trop d'omegas 6 et d’acides gras
hydrogéeneés



Misez sur une alimentation equilibree

. . , ey, & itre les grands Savoir lire les étiquettes Mettre en application avec
v' Pour vous sentir mieux, mangez équilibré, en adaptant s de votre corps et choisir les des recettes simples,
ndre a Pécouter meilleurs produits saines et gourmandes

les quantités a votre activité physique.

v’ Sauter des repas a cause du stress ou d'un manque de
temps est déconseillé : cela peut entrainer des carences,
de la fatigue, et une prise de poids progressive.

v Essayez aussi de ne pas compenser votre stress en
avalant des produits sucrés ou des quantités plus
importantes de nourriture. En effet, cela peut vous
apporter une satisfaction immédiate, mais de courte
durée. Vous risquez de vous sentir plus mal, de prendre
du poids, et ainsi... d'augmenter votre stress!
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Pourquoi des protéines le matin ?

* Pour étre bien connectés

Bien-étre
Comment augmenter votre taux de dopamine ?

L Bailleux 2018



T’ARS PAS DETEUNE

Pas de petlt déJeu ner ? TIENDRRS PAS LA Mﬂflﬂf-‘

Bailleux |
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” Qu 'e St_)@eq ue Je * Pas de sucres

* Des bonnes protéines

»O| S ma N ge 5 | € * Des bonnes graisses

' i.l a 'nf ] "'5":;,‘

* POURQUOI ?




r’ it P 1
* Les sucres rapides : pain blanc, baguette, céréales , confiture : hypoglycémie

Petit déjeuner calamiteux

pour faire entrer tout ce sucre dans les cellules, notre pancréas secrete de l'insuline en grande quantité.

Or plus on secrete d’insuline, plus on fait entrer de graisses sous forme de triglycérides dans les cellules, dont
les cellules adipeuses. Autrement dit, plus on secrete d’insuline, plus on favorise le surpoids.

Par ailleurs, I’élévation de I’insuline augmente les chances de:
vieillir prématurément ;
devenir diabétique (par épuisement progressif des capacités du pancréas) ;
développer toutes les pathologies dégénératives (comme Alzheimer et Parkinson),
développer des cancers.

La consommation de sucre favorise aussi un autre accélérateur du vieillissement, 'lGF-1* (insulin-like growth
factor-1), produit par le foie sous la stimulation de ’hormone de croissance.
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Un petit déjeuner sain = le plein d’énergie




Mon bon petit déjeuner : pas de sucre!!ll




Chrono nutrition: sh,12h,17h.20h

Des sucres ralentis sous forme de pain complet petit épeautre au levain beurré (ou céréales sans sucres)ou pain
essénien

Le matin:

Des protéines a partir de fromage chévre brebis au lait cru (si pas intolérance), ceufs, graines ,charcuteries, poissons
gras,

Le midi
Des protéines , viande

Des sucres lents: pates complétes al denté pauvre en gluten (2x semaine maximum),légumes secs, farineux, quinoa,
PAS DE PAIN

Des légumes verts a volonté
Pas de dessert

Le gouter (avt 17H)

Noix, noisettes, amandes, fruits cake complet, biscuit complet, chocolat noir cru 70%
Le soir

Poissons ou viande blanche en petite quantité (pas de viande rouge )

Légumes crus ou cuits + huile colza ou olive , féculents sans gluten

+EAU, thé, café ou infusion L Bailleux 2018



Repas complet le midi si possible ou le soir

Assiette santé équilibrée * %5 assiette = légumes

J e ¥4 assiette = féculent

¥

(pomme de terre, ou pates
completes, ou riz complet,
ou quinoa

& Légumes

& -
>

Frotéine

* % assiette = viande ou
volaille ou poissons gras
ou oeufs
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Mon pic nic de midi

e Un fruit (en collation)15h
* Pain complet beurré

e Jambon ou poulet, poisson,
ceufs ...

* Un légume

el o
H..uunlﬂﬁﬁlg"lllli!ﬂa'
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Quelques propositions de casse-croutes pour 16 h-17h

* Un ou plusieurs fruits frais (variez le type de
fruits chaque jour).

<

* Des fruits séchés: mangues, ananas, pommes, %
dates bio (les + grandes sont souvent les ¥
meilleures, les + petites étant souvent atteintes 2
de moisissures). Pour mieux les digérer, faites- D
les tremper au préalable dans de |'eau.

7
“?’ -

-

* Des noix (plongées préalablement durant
qguelques heures dans I'eau) ou des noisettes
(plongées préalablement dans de I'eau durant
plusieurs jours).

L Bailleux 2018



VERIFIER LA DIGESTION
Acidité gastrigue : hypochlorhydrie et stress

L'hypochlorhydrie nuit a la
résorption de certains
micronutriments importants:

Calcium,magnésium, fer,
zinc,sélénium,vit B3,86,89,812,D

/Q

N

INDIG@ESTION, &AS
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Et le gluten

Consommation de
céréales contenant
du gluten

Augmentaiton des
taux d'insuline et de
cortisol

Fringales accrues et
moins d'exercices

Augmentation du
gras viscéral
{graisse
abdominale)

Perte d'énergie et
augmentation du
risque de maladies

Dommage
métabolique et
diminution de la
masse musculaire

Dommages causés par le gluten
(Dr. Peter Osborne - traduction libre Gis¢le Frenette)

L Bailleux 2018



Hypersensibilite au gluten-symptomes

* douleurs abdominales 80 %

« diarrhées chroniques 73%

« asthénie 33 %

*  meétéorisme 26 %

+ douleurs des membres, vomissements,
constipation, céphalées 23 %

+ symptémes combinés : douleurs-diarrhées

L Bailleux 2018



Equipement micronutritionnel

Besoin Selon la fonction

Pour la détente

* AGE oméga 3
et vitamine E
Magnésium
Tryptophane
Vitamines B
Sélénium




La vitamine B12

* La vitamine B12 est un nutriment essentiel, pratiquement introuvable
dans les plantes. C'est une carence frequente chez les végétariens .

* Voici les conséquences d'une carence en vitamine B12 :

1/Fatigue, vertiges, et manque d'énergie (liés a une anémie
megaloblasthue)

2/Le cerveau fonctionne au ralenti, Iésions cérébrales

3/Problémes neurologiques (mauvaise coordination des
membres, la peau devient insensible, etc.) . Affecte aussi les
bébés allaités par une mere carenceée .

4/Problémes psychiatriques (violence, dépression, paranoia)
5/Lien possible avec la maladie d'Alzheimer

6/Lien possible avec les maladies du coeur

7/ infertilité, fausse couche , spina bifida

L Baillux 2017



Fuite de

Hyperexcitabilité . urinaire de
magnésium

Déplétion
magnésium
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La vitamine D3

* Ostéoporose, cancer, maladies cardiovasculaires, sclérose en plaques, -
fractures a repétition chez les personnes agees, rachitisme chez les A

enfants, dépression . Cerveau ralenti . perte musculaire, —
affaiblissement général.

. ’ BIOTLCS
* Dans les plantes on trouve la vit D2 (ergocalciférol)

* Pour répondre aux besoins des végétariens et végans, des entreprises
dans le domaine des compléments alimentaires ont réussi a développer
de la vitamine D3 produite a partir de lichen. Méme si le produit a eté
réalisé sans maltraitance animale, rien ne garantit qu'il ne soit pas
obtenu en utilisant des polluants chimiques, mais cela reste le meilleur
moyen de faire le plein de vitamine D3 pour les personnes qui refusent
jusqu'aux compléments alimentaires issus d'animaux (la vitamine D3
classique disponible en complément alimentaire est fabriquée a partir
d'irragiation de graisse de laine de mouton, ce qui ne nécessite pas de
tuer les animaux).

L Bailleux 2017



'inflammation vulnérabilise le cerveau:
le cerveau en feu (omega 3 )

'".-t-. T’




Les bonnes graisses

* Les acides gras indispensables ou essentiels du cerveau

* Le cerveau est I'organe le plus gras apres le tissu adipeux, et en plus, pas d’effet
inesthétique non souhaité.

* Ses lipides ont un role architectural dans le cerveau : la structure des membranes
des nos petites cellules.

 Et sans surprise, on y retrouve les acides gras poly insaturés (AGPI), les oméga 3.
Le plus présent de la famille est le DHA (acide docosahexaénoique) aussi appelé
acide cervonique, plus facile a dire que acide docosa-truc... , c’est dire son
importance dans le cerveau (cerveau-cervonique).

* Le DHA a un role dans la fluidité des membranes neuronales, elles sont souples
grace a lui. Capital pour que nos signaux nerveux fusent dans le cerveau.
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Role du cholestérol

* Précurseur des corticostéroides (hormones indispensables en cas de stress, contre cancer,
maladies cardiaques)

* Nécessaire a la synthese des hormones oestrodiol, progestérone, testotérone, DHEA,
prégnénolone

* Précurseur de la vitamine D (os, systeme nerveux, tonus, immunité, métabolisme minéral,
production insuline, reproduction

* Précurseur de sels biliaires digestion et assimilation des graisses
* Antioxydant, substance réparatrice des arteres enflammées

* Nécessaire au fonctionnement de la sérotonine (stress)

* Précurseur des phéromones

* Transport les acides gras jusqu’au cerveau

L Bailleux 2017



Faible taux de cholestérol

* Les personnes sous faible taux lipidiques ont aussi de faibles taux de
sérotonine ce qui signifie dépression,

* Le cholestérol est essentiel aux récepteurs cérébraux de la sérotonine

111 Statines

L Bailleux 2017
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Relations Microbiote - Intestins - Cerveau
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cfe corps est congu pour se reparer pas pour se cétrm’re.
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