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INTRODUCTION

« Dis-moi ce que tumanges, je te dirai ce que tu es. » Cette formule, gt_triﬁuée

au gastronome Jean Anthelme Brillat-Savarin au XIX®™ siecle, résgnane aujourd'hui
avec une acuité toute particuliére a la lumiére des avancées'scientifiques sur le lien
entre alimentation, microbiote et fonctionnement cérébral.

A I'heure ou les troubles liés au stress chronique, a la fatigue professionnelle et

a la sédentarité représentent un en;eu majeur de santé publique en France, la question _, .ot

de la prévention et de IaGCOmpagnement naturopathique de I'equilibre nerveux et

emotionnel n'a Jamars ‘été aussi centrale.

N NEU du grec neuron qui signifie « nerf », -TRANS- du Iatln trans qui signifie
S a travers », -METTEUR du latin mittere qu| s+gmﬁe « envoyer » : littéralement, le mot
neurotransmetteur correspond a un_ nerf qun agit comme messager pour envoyer un
signal a travers les neurones. | _

Ces molécules chlmlques que Ion nomme également neuromédiateurs, permettent
aux cellules nerveuses de communiquer entre elles. Cette commumcatmn est

fondamentale pour tout ce que nous faisons : penser bouger ressenhr des emotions,

-;.,.__"'-dormlr nous motiver, faire face a lI'adversité..

Les neuromeédiateurs sont |mpllque_s_-_‘dans presque toutes les fonctions du corps

et de I'esprit. Un déséquilibre de Ieg_r_-prbduction peut entrainer une grande variété de _ <

troubles fonctionnels : fatigue=chronique, anxiété, troubles du sommeil, perte de
motivation, ditﬁcu'lt,és de boncentration, surpoids, hypertension, ..\\jusqt‘-l'eé"bértaines
path_q_l_qgie‘é;‘""lr}ié:lj.roIogiq ues et psychiatriques (schizophrépje, -n;iéi.l'aidie d’Alzheimer...).
e Plus de cinquante neurotransmetteurs ont ét_é_._idéﬁfifiés, dont certains jouent un

'réle cle. Huit d'entre eux assurent a eux, seu'fg"plus de 90 % des fonctions de
I'organisme. Ce mémoire se concentre,sur i'es quatre principaux :

-la dopamine ; ¢

- la sérotoniné'(ou 5-HTP) ;

- IeGABA (acide gamma-aminobutyrique) ;

& racétylcholine.
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Ce qui rend ces molécules partLguhérement passionnantes du point de vue

naturopathique, c'est la Iocalls@i‘rén de leur synthése : une vingtaine de
neuromédiateurs sont prodtl@t%ﬂ niveau de l'intestin gréle, dont environ 95 % de la
sérotonine et 65 % d@]—% dopamine. Le lien avec l'alimentation et I'hygiéne de vie

e
dewent d@gn‘lol‘*s ewdent et ouvre des perspectives concretes d'accompagnement

ot
i mafﬁropathlque

Avant d'aller plus loin, une  distinction fondamentale s'impose entre
neurotransmetteurs et hormones.

Ces deux familles de messagers chimiques sont toutes deux majeures dans le

fonctionnement de notre organisme et de nos pensées, mais leur mode d'action differe.
Une hormone est une molécule chimique synthétisée par une glande endocrine ou un
tissu endocrinien et libérée dans la circulation. sanguine pour atteindre ses cellules
cibles (récepteurs sur des membranes ou noyaux cellulaires) a distance, avec des
effets se manifestant en quelques heures ou quelques jours. Pour réguler le taux
d'hormones, le systéme endocrinien utilise des boucles de rétroaction’.
Un neuromédiateur, quant a lui, agit localement au niveau de la synapse pour faciliter
la circulation de l'influx nerveux (influx électrique), avec:une réponse immédiate. Les
cellules cibles sont soit des muscles soit des.terminaisons nerveuses. Il agit sur la
communication entre les neurones

Le systeme nerveux et le systeme endocrinien (ou glandulaire) sont souvent
présentés séparément dans les manuels, comme si I'un commandait |'autre dans un
sens unique, La réalite physiologique est plus complexe : ils fonctionnent en boucle de
rétroaction permanente, chacun conditionnant l'état..de l'autre. C'est un principe
fondateur de la lecture du terrain : on ne peut pas lire un systéme sans lire l'autre.

Quelques exemples concrets de .cette interdépendance, centraux dans le
contexte du mal-étre au travail P

- Le cortisol, produit' par les glandes surrénales sous I'im_pyls’idﬁ':’dé l'axe

hypothalamo-hypophyso-surrénalien (axe HPA), est _I'hormcihé emblématique

! Le rétrocontrdle hormonal est le processus par lequel les-hormones circulantes agissent sur les tissus
des glandes qui les élaborent ou qui stimulent leur.production. Le mécanisme de rétrocontrdle induit

une diminution ou une augmentation des taux d'hormones dans le sang. Le rétrocontrole négatif aboutit, ¢ )

a une diminution du taux d'une hormone dans le sang. Le rétrocontréle positif aboutit a uﬁe
augmentation du taux d'une hormone dans le sang. Le mécanisme se déclenche Iorsque le taux .sanguin
d'une hormone donnée atteint' un certain seuil.

Source : hitps: waw Iarousse frlencyclopedie/medical/rétrocontréle hormonath 587?




du stress chronique. En exces, il déclenche I'enzyme PNMT? qui convertit la

noradrénaline en adrénaline, abaisse les taux de dopamine et de noradrénaline,
et crée ainsi un-appauvrissement progressif des neurotransmetteu.r's "dits « de
I'elan ». Il inhibe également la conversion de T4 en. 3 acf'ive.
La thyroide, via ses hormones T3 et T4,.régule le débit cellulaire global :
production d'énergie (ATP), vitesse de‘renouvellement tissulaire, sensibilité aux
catécholamines, fréquence .c__a'r*diéque. Un stress chronique qui épuise les
surrénales finit par supprifﬁér la fonction thyroidienne, c'est le mécanisme par
lequel la fat_igue'pfdfessionnelle peut devenir une fatigue hormonale globale,
bien'au-dela d'un simple « coup de mou ».
L'insuline, produite par le pancréas, partage avec la sérotonine les mémes
cellules béta pancréatiques. Un déréglement glycémique chronique (sucres
rapides, repas sautés, stress) impacte directement la dlSponlbﬂlte‘ eﬁ
sérotonine. Le lien entre alimentation industrielle et humeur Q\eét pas
métaphorique : il est biochimique. O “1\‘\\
La mélatonine, sécrétée par la glande pmeale a \R%qtrﬂéﬁé\éerotonine organise
les rythmes circadiens. Un déficit en @éfb‘tonlne (selon le profil du Docteur
Braverman) se traduit donc aussi eﬁifroubles du sommeil. Réciproquement, un
sommeil dégradé (horalre§ d%cglles écrans, travail de nuit) réduit la production
de mélatonine et dec,so?'banlse I'ensemble des rythmes endocriniens:
2 adrenah@g\éﬂa noradrenallne produites par les médullo-surrénales, sont a la
)Qfﬂﬂg &es hormones et des neurotransmetteurs. Elles illustrent mieux que tout
autre molécule l'impossibilité de séparer les deux systemes : selon qu'elles
circulent dans le sang ou dans la synapse, elles portent le méme message

d'alerte mais via deux canaux distincts.

Si.ce mémoire choisit les neurotransmetteurs comme porte d'entrée, c'est un

choix de focus, non de réduction. Le systéme nerveux et le systéme endocrinien

forment un continuum. Aussi, les neurotransmetteurs seront toujours envisagés dans

leur contexte global : celui des<hormones qui les conditionnent, des rythmes

biologiques qui les réguient, et du terrain de vie qui les fragilise. Les stratégies

_ ZPhényléthanolamine-N-méthyltransférase (PNMT)
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naturopathiques proposées s'inscrivent dans cette‘méme logique : agir sur un levier

ciblé, avec une vision d'ensemble.

Car c'est bien Ia que réside I'enjeu au coeur de ce mémoire. La dérégulation des
neuromédiateurs ne. procéde pas d'une cause unique : elle est le:fruit d'une
accumulation-de facteurs : dérégulation hormonale, stress chronique; inflammation de
bas grade, carences nutritionnelles silencieuses, dyshiose intestinale, sédentarite,
perturbations du sommeil, charge émotionnelle, exposition aux polluants
environnementaux, fatigue professionnelle; mode de vie effréné... qui érodent
progressivement les réserves de forganisme. C'est précisément cette vision holistique,

multifactorielle et individualisée qui fait la force de I'approche naturopathique.

Parmi ces facteurs, l'alimentation contemporaine occupe une place
prépondérante et préoccupante. En France, plus d'un tiers des aliments consommeés
sont aujourd'hui des aliments ultra-transformés, et cette proportion ne cesse de croitre,

suivant une trajectoire qui tend a se rapprocher du modéle américain ou les deux tiers

Or, plusieurs méta-analyses publiées ces dernieres années ont établi une asso._ci-a‘ﬁbn
dose-dépendante entre la consommation d'aliments ultra—transformes ‘et un risque
accru d'anxiété et de dépression : plus la proportion de ce&aﬁ?hents dans l'alimentation
est élevee, plus le risque de troubles de Ihumeuaet cfe I'equilibre nerveux augmente.

Qu'entend-on par alimentation ultrq—transformee ?

Il s'agit de produits |ssus de proceédés industriels intenses (raffinage, ="

hydrogénation, extrusmn e qw contlennent des additifs, des coloranta{-»\des!'

emulsifiants, de,& exhausteurs de golt et des sucres ajoutés abseﬁt‘é dé la cuisine
AW

tradlthnnefﬂe Ces produits se distinguent fondamenta@meﬁt des aliments bruts

(tégumes fruits, céréales complétes, Iegumlneuse‘s,\oéufs viandes et poissons non

transformés) qui constituent le socle de Iallmgntatlon naturopathique.

- AN o
A4 e

Au-dela de la transfo,rmhtlon mdustrlelle deux autres phénomeénes viennent
aggraver cette re@{r.te‘\ 4

ane part la dénutrition des aliments : les pratiques agricoles intensives,
Iagpauvrlssement des sols, les élevages en conditions industrielles et les délais de

conservatlon ont considérablement réduit la densité nutritionnelle des aliments. Un

de I'alimentation sont déja ultra-transformés.
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exemple emblématique est celui des poissons gras d'élevage, dont la teneur en ) d\xga%
e
oméga-3 (précurseurs essentiels a la santé cérébrale et a la synthése desw\ﬂ\\
neuromédiateurs) est aujourd’hui significativement inférieure a celle des ponqe@h\s
sauvages, nourris d'algues riches en DHA (Acide Docosahexaenmque)\,gt;E& (Acide
,::Jr‘
Eicosapentaénoique). }‘Q\K:
D'autre part, la contamination des aliments Qaﬁé%‘. polluants environnementaux
. le cadmium présent dans certaines cere@téé et légumineuses cultivées sur sols

ot

e
pollués (ainsi que dans le scandale {q@éﬁ’t du cacao®), les résidus d'aluminium dans oo™

et
les emballages et ustensiles ge@f@%son dont le lien avec la diminution de la prongﬂdn
d'acétylcholine serg\@mﬁﬁe en premiére partie), ou encore les récents s@arﬁ?i’ales lies
ala cor}t‘qmﬁi‘atlon aux PFAS* des eaux minérales, |llustreJ{t0@% E}uel point notre

e(@\ﬁ%nnement alimentaire est devenu un facteur de p&{@fb“atlon du fonctionnement
NG

ok
SO0 nerveux. PN &9

W
e
o

Qe
ne
o™ e

Ces polluants agissent notamg]e@t*’en évincant les cofacteurs essentiels a la
synthése des neuromedlateu@\f‘é" inc, magnésium, vitamines du groupe B) ou en

favorisant I |nflammatlgr&®hronlque et la perméabilité intestinale.
A0 :
Nal

WO % a ce constat, la naturopathie dispose ~d'un arsenal d'outils
GO

Q\Uﬁemarquablement cohérent : [alimentation vivante et ses précurseurs de ol

neuromédiateurs, la micronutrition, les techniques respiratoires, l'activité physique e
adaptée, la réflexologie plantaire, la phytologie et les élixirs floraux constituent autar‘(ga
de leviers d'action complémentaires, guidés par les cinq grands pnnmpei\f\qmdafeurs
de notre discipline que sont le vitalisme, 'hnumorisme, le ho&gmm’\%yglemsme et le

causalisme. ae

? o
.
A
Ce mémoire s'inscrit dans cette degna\'che Il a été realisé dans le cadre de la < ©
(o
formation au Bachelor de Naturc&ﬂﬁ\e et s'appuie a la fois sur les enselgneg@ét'ﬁs

théoriques recus, SU{ J@\@é"mre de la littérature scientifique dlsponegmﬁxg sur les

expenencewéﬁlses lors des stages pratiques ainsi que des E(eaawleres consultations.
A A

@r

"')
2 hﬁ"ps /Iwww.gquechoisir.org/actualite-cadmium-dans-le- chodﬁ?at une-contamination-bien-reelle-

501167992/ o°

< i 3
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4 Les composeés per- et polyfluoroalkylés (PFASY ré;):)resentant des milliers de composés chimiques
utiisés dans diverses applications in q’tﬂ@hes et produits de consommation courante pour leurs
diverses propriétés antiadhésiv tmﬁg‘rmeablllsantes résistantes aux fortes chaleurs. lls ont comme
point commun d'étre per5|st e(g\ans I'environnement en raison de la solidité des liaisons carbone-fluor
qu'ils contiennent.
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Depuis le début de cette prathue grofessmnnelle certains sujets reviennent de
maniére constante : la fatigue c\hkcﬁlque les troubles du sommeil, la perte de
motivation, l'anxiété dlffus%ﬁ(;‘,ﬁércher a en comprendre les mécanismes sous-jacents
g

a travers le pnsme@e fd “« chimie du cerveau » et des neuromédiateurs est apparu

comn‘;ﬁg\gﬁe‘é\?ldence tant pour enrichir la pratique que pour proposer des protocoles

vaiféventlfs et d'accompagnement cohérents et personnalisés, notamment dans le

cadre de la prévention de la santé mentale en entreprise. Ce travail constitue en ce
sens un outil professionnel a part entiere, appelé a nourrir la consultation
naturopathique au quotidien.

Ce sujet s'est imposé a moi pour sa dimension transversale et sa cohérence
avec le principe fondateur de la naturopathie : remonter a la cause. La fatigue
professionnelle chroniqgue m'a semblé étre un terrain d'observation idéal, précisément
parce qu'elle est souvent traitée en surface : le symptéme sans la source.

Pourtant, plus j'avancgais dans la rédaction de ce mémoire, plus une limite s'est
imposée a moi : les neurotransmetteurs ne sont pas toujours a l'origine du
déséquilibre. lls en sont souvent la conséquence. Le systéme nerveux et le systeme
endocrinien forment un duo indissociable, dans une relation de causalité circulaire que
la physiologie désigne par I'axe neuroendocrinien. Chercher « la cause de la cause »
reste, a ce stade, une question ouverte et c'est précisément ce questionnement que je

considere comme la marque d'une pratique naturopathique honnéte.

Ce mémoire a pour ambition d'explorer, de maniére rigoureuse et accessible, la

question suivante :

Dans quelle mesure I'alimentation adaptée et les techhiques d'hygiéne de
vie naturopathiques peuvent-elles soutenir I'équilibre des neuromédiateurs, et
quelles applications concrétes peut-on.-en tirer pour accompagner les

personnes confrontées a la fatigue professionnelle ?

i m\\g\o‘ o°

Pour y répondre, ce travail s'articule en quatre parties. ﬁi\‘

La premlere partie pose les fondements neurophysmlogmu‘e\s |nd|spensables a
’\

la comprehensmn du fonctionnement des neuromed;g;e&ﬁ?‘a et de leurs interactions.

A

g 0%

a6



PN neuromédiateur et les nutriments essentiels a la santé cérébrale globale. "
La troisieme partie aborde les autres techniques naturopathiques : respiration, \g\&?‘\}\
activité physique, phytologie, €lixirs ﬂoraux réflexologie plantaire, comme modutateurs‘\:ﬁx
complémentaires du systeme nerveux autonome. ?-‘3‘)\

&%’
La quatrleme et derniére partie traduit I'ensemble de ce$& eﬂsé’fgnements en

protocoles pratiques a travers deux profils fictifs :@w‘eéentatifs de la fatigue
professionnelle, avant d'envisager les persp%\@b.\@'é préventives, individuelles et
collectives, de la naturopathie dans ce d%@ e
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AN 0 PREMIERE PARTIE : LES NEUROTRANSMETTEURS ET LEURS ROLES

Les neurotransmetteurs assurent la communication entre le systéme nerveux
et les cellules de I'organisme au moyen de signaux électriques qui-entrainent des
réponses rapides et spécifiques. Afin de comprendre leur fonctionnement, nous allons
voir dans un premier temps la physiologie du cerveau et des neurotransmetteurs (1) et
dans un second temps, le role des quatre prinCipaux neurotransmetteurs étudiés ici,

soit la dopamine, I'acétylcholine, la sérotonine et le GABA (I1). agth?

(e o
| - L'organisation du systéme nerveux et la neurophysuql&gle

\g\\i
Afin de comprendre et d’optimiser le fonctloqnemént des neurotransmetteurs,

un rappel des notions fondamentales du systerﬁe nérveux s'avéere essentiel.
_‘-g-\»_ =
Le systeme nerveux g‘aﬂ’un des deux acteurs qui coordonne les fonctions de
tous les organes cju ob‘rps afin de maintenir 'noméostasie du corps®, via I'émission
d’influx ngryeﬁx (S|gnaux électriques). L'autre acteur est le systéme endocrinien, qui
txpérl intermédiaire d’hormones libérées dans le sang.
;m“ Pour ce faire, le systéme nerveux remplit trois grandes fonctions :
- une fonction sensorielle : il recgoit I'information de changements survenant a
l'intérieur et a I'extérieur de 'organisme ;
- une fonction intégrative : il analyse ces changements afin de déterminer la
meilleure réponse ;
-~ et une fonction motrice : il réagit aux changements en activant les muscles ou

secretions glandulaires correspondantes.

Pour diffuser ses influx électriques, le systéme nerveux se divise en deux
grandes catégories structurelles :
- Le systéme nerveux central, composé de I'encéphale et de la moelle épiniére,

qui interprete l'information et fournit les réponses adaptées ;

5 Processus physiologique permettant le maintien constant du milieu intérieur de I'organisme afin d'en
assurer le bon fonctionnement.
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f..-__-;_{m* Le systéme nerveux périphérique, compose des nerfs cranlens et des nerfs

spinaux, assure la transmission des __!nﬂUX nerveux sous forme de potentiel

d’action®, ces signaux electriqgeeféegentiels a la communication cellulaire. Les
nerfs moteurs du systeme\&eﬁ;ew périphérique sont eux méme divisés en deux
fonctions, volontatre ou’ mvolontalre la fonction volontaire est assurée par le
systeme nerveux somathue qui stimule les muscles squelettiques ; et la
.__»;:ffOﬁCtan involontaire est effectuée par le systeme nerveux autonome, qui

LY
iy

stimule les muscles lisses, le muscle cardiaque et les différentes glandes. Ce

A systéme nerveux autonome se divise ien deux branches : le systéme
O parasympathique qui régule les fonctions métaboliques courantes et maintient
I'homéostasie (stimulation de la digestion et de la motilité intestinale, stimulation
de la miction, ralentissement du rythme cardiaque, diminution de la fréquence
respiratoire, sécrétion des glandes sexuelles, modulation de l'inflammation,
favorise I'endormissement, etc...), et le systéme sympathique qui stimule le

métabolisme et active les mécanismes de « lutte ou fuite ».

Anatomiquement, I'encéphale se décompose en trois parties : le cerveau, le
tronc cérébral et le cervelet.

Le cerveau est constitue de deux hémisphéres (droit et gauche) réunis par le
corps calleux, qui fait office de connexion électrique entre les deux hémisphéres.
Chaque hémisphére cérébral est formeé de cing lobes regroupant les differentes aires
corticales.

- La région du lobe frontal, recevant les signaux sensoriels de la vue, de l'ouie,
de I'odorat et du gout, et siege de la coordination motrice volontaire (muscles),
lieu de la résolution de probléme, de la planification, de la mémoire, de la

fonction du langage. Les neurones de cette région produisent pnncnpa]emen’t

\\\
de la dopamine ; Wi

-~ La region du lobe pariétal, lieu de l'aire somesthes.lquegprlmalre qui permet de
ressentir la douleur, les différences de tempe;;at“ﬁres et les touchers légers ;
siége de la proprioception (perceptlon de\fe posutlon de chaque partie du corps
dans l'espace) et de la conscuence de 'espace environnant. Les neurones y

X
produisent notamn;\enkde’1‘acety|chollne

‘e"‘ Y
& Différence de pqientlel électrique apparaissant brievement par exemple par inversion de la polarité de
la membrane dune cellule, musculaire ou nerveuse, nécessaire a la création d'un afflux nerveux.

O

o
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La region du lobe occipital régi&\:{a vision, et les zones d'association visuelle.
Cette région permet la rég@_a?ign de la sérotonine.

- La région du lobe It,‘qmﬁ@ral, centre de l'audition, de la vue et de l'odorat. Les
neurones -)(e p@&?sent principalement de [|'acide gamma-aminobutyrique

g 2O
(GABR):

_ ‘.a\‘\xf.‘}

.20 "~ Larégion du lobe insulaire traite la douleur, les odeurs et le godt. L'insula integre

des informations sensitives et végétatives venant des visceres.

Aujourd’hui, certains parlent également du « lobe limbique » (correspondant ay, - Sl

systéme limbique) qui est une zone en forme de C sur le bord le plus interne _d_g,__phétque
hémisphére cérébral et comprend certaines parties des lobes adjac__e;gtéﬁ;';i\l‘ traite les
informations concernant les émotions, les affects et la mémqiré-.__-'-" e

Chaque lobe cérébral est associé a une aire _;fénﬁiaﬁnelle distincte, bien que
leurs réles puissent présenter des cheve\x_g_glj@rhéﬁjt's'- fonctionnels. En effet, une méme
fonction cognitive ou physiologique: peut impliquer plusieurs régions cérébrales,
agissant de maniére comp!_é_.g:ﬁéhféire ou hiérarchisée.

it

Schéma des différents lobes du cerveau’ :

LOBE FRONTAL

Toucher
Position du cops

Memaire

Langage

Créativité

Expression émationnelle
Résolution de probémes
Contrile musculaire

Ecriture
Thermorégulation
Douleur

* LOBEQGOCFTTAL | _LOBE TEMPORAL
Agspaiation visuelle
Ordarat

Gadt

D

Tralfement visual
(ardonne, intermprate ¢
intésgra les informations
visuelles)
CEREBELLUM @
Edqiglibre
Caardination
Farale

A
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Le cervelet . contrle [I'équilibre et la coordination (Sgs'l(émouvements
automatiques. 1l sert de point de passage entre les hémisph%@@%érébraux et la moelle
épiniére. %

<
: #3 : A0 ; i
Enfin, le tronc cérébral est formé d:%\:st?t\)stance grise (noyaux) entouree de
ot

Ot

-

substance blanche (fibres). Toute%\L@gs%?es qui relient la moelle epiniére a 'encéphale °

C\\.\fﬂ\cﬂ

mof)\ﬂ
r https:h’institutd%lqgﬁréau.orqflexiqueflobes—cerebraux R
ﬂ.‘a & X4 Yy
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"“"‘passent par le tronc cérebral. Les fibres nerveuses se croisent au niveau du bulbe
rachidien et passent du cbté opposé,; ainsi les fibres motrices qui naissent dans le
cerveau gauche activent les muscles situés dans la partie droite du corps, et
inversement. De méme, les informations sensorielles issues du cété droit du corps

sont regues et interprétées par le cerveau gauche, et inversement;

Le cerveau est composé de plus de cent milliards de cellules nerveuses
appelées neurones et de cellules gliales qui’entourent les neurones, les protégent et
les nourrissent. Chaque neurone est'constitué d’'un corps cellulaire, de prolongements
appelés dendrites et axones et entouré d'une gaine protectrice, la myéline, présente
le long des axanées et du corps cellulaire qui permet la propagation de F'influx nerveux.
Les neurones sont trés proches les uns des autres sans jamais se toucher directement.

L'espace microscopique qui les sépare (de l'ordre de 20 a 40 nanométres) est
appelé fente synaptique® et le point de_jonction entre deux neurones est nommé
synapse. Cet espace n'est pas un vide. Il est traversé par des champs électriques et
des gradients ioniques qui participent activement a la transmission du signal.

La comparaison avec-un circuit électrique est éclairante : de méme que deux fils
conducteurs:cpeuvent interagir par induction électromagnétique sans se toucher
physiquement, deux neurones peuvent s'influencer mutuellement via les champs
électriques générés par leurs potentiels d'action respectifs. Ce phénomene, désigné

par le terme de « couplage éphaptique », a été mis en évidence par des travaux en

neurophysiologie montrant que l'activite électrique d'un neurone peut modifier !e seuit’* o

d'excitabilitt de ses voisins, indépendamment de toute transmission synapthue

e i :\0
&

chimique classique.

i)

La fente synaptique est donc un espace actif, non pge__;f‘éif - les neurotransmetteurs y

sont libérés, s'y diffusent, y interagissent avec st recepteurs, et y sont recaptés ou

dégradés. C'est dans cet espace de querques nanometres que se joue, a chaque'_,\g_-.\g-‘_ o
S

instant, 'essentiel de la chlmle de nétre cerveau. oot

A
il
3

e .
Les netirones communiquent entre eux par signaux electnques appelés influx

nerveux (ou potentiels d’action). Ces derniers emetten&: d‘é‘s connemons avec d’autres

.-\.\-neurones par l'intermédiaire des synapses. Lqrsqu un neurone recoit un stimulus, il
3 AN

. 2 )‘z

& Bhatt D.L. et al., référence anatomlql{e standard reprise dans Marieb E. et Keller S., Biologie

Humaine, Pearson Education, 2023
”\ by




5 9&0 produit un signal électrique qui se propage le long de I'axone pour terminer son chemin @;\\e‘ -
G
@ au niveau de la terminaison synaptique. Ce phénomene électrique est appelé potentlel‘e\‘\

\
d’action ou influx nerveux, qui constitue le fondement du systéme nerveux. o

ge(f‘\
o™ e

&
Comment passe-t-on de I’électricité a la chimie ‘?3\9\"@

\_\_.
Cette transformation se fait au niveau de lg\trg smission synaptique. Lorsque

le potentiel d’action arrive dans la termlnalﬁqlﬁ’%resynapthue il ne peut pas aller plus \\0“

loin. En fonction du neurone concg@&a en fonction de la fréquence des potentlel‘s:LeQ\Dd

d’action qui arrivent, le {Leu@he va produire des substances chlmlque@é‘i‘les
pet £
l\qsai*é frequence de linflux est importante, plus qumﬁfone produira de

qﬂ}%transmetteurs Ces derniers, dans un premier @@uﬁ\é seront stockés dans des

neurotransmette%rfgg,cﬁ

“{}\ o) vesu:ules puis vont ensuite venir se placergj&m%ace de la surface pré-synaptique @eg"
3‘3&0 et étre libérés dans le milieu extrac@]u@:re au niveau de la fente pré-synaptique en NBM
fonction de I'influx nerveux. Q@ﬁ\r?eurotransmetteurs vont venir se fixer a la surfacggil?%
deuxiéme neurone su&d@% neurorécepteurs. Cette fixation entraine un Stlm%&ll peut
étre exmtateé((e(@?ﬂ crée un potentiel d’action dans un deuxiéme r?ﬂm)ﬁe) ou inhibiteur
quhcwéﬁ‘t calmer I'activité du neurone), qui actlo%ng)ﬁ\%gpolarlsatlon et donc un

ge@‘ potentlel d'action. De nouveau, l'influx ner\(wx pourswt son chemin le long de ce

aﬁl’?ﬁ deuxiéme neurone et ainsi de suite. e
X
\
gt
Scheggﬂcﬂe transmission au niveau de la synapse :
e‘(}\ arborigation
Q“ \“ axone axone
gev‘ Srtate
N
o
&
X
® https://www. aquanarta?bom!dicnonnalrefdefm|t|oni1 525/synapse
% &%
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Quatre parametres determlnent le llen entre le fonctionnement cérébral, la
production et propagation d’ |mpuj$:lons électriques vers I'organisme™ :
- La tension electrtque ‘B‘u différence de potentiel : elle mesure l'intensité de la
reponse a un sttfr%\dlf c'est-a-dire son « état d’éveil » ;
= 28 Vitssse de propagation : elle concerne la rapidité de traitement des signaux
: électriques, c’est elle qui fait I'acuité intellectuelle ;

- Le rythme : il détermine la régularité de réception du flux électrique et permet

de determiner |la gestion du stress. En cas d'accélération de ce rythme, on parlg e®

d’anxiété, de nervosité ou d'irritabilité ; s

- La synchronisation : les signaux électriques cérébraux sont rebroupes sous
guatre formes d'ondes cérébrales (béta, alpha, theta et delta) qui, pour un
fonctionnement sain, doivent étre coordonng-es e} equmbrees Le déséquilibre
d’émission de ces ondes amene des ﬁé”sequmbres electriques qui eux-mémes
entrainent diverses consequences notamment la perte de contréle des

émotions, le manques\ﬁe ‘concentration ou un sommeil non réparateur.
-{ \ "
AL

-,“ﬁ_ L

Lg syg*téme nerveux entérique est un systéme nerveux intégratif situé tout le
Lqﬂg ‘du tube digestif, faisant de ce dernier le-deuxiéme organe le plus riche en
neurones apres le cerveau.

Le systéme nerveux entérique, 'souvent appelé « deuxiéme cerveau », contient
environ 500 millions de neurones tapissant la paroi intestinale. Ces neurones forment
un réseau complexe et autonome, capable de réguler la motilité digestive, la sécrétion
d’enzymes ‘et la communication avec le cerveau via I'axe’intestin-cerveau’12. Ce
systeme fonctionne indépendamment du systéme perveux central, mais interagit avec
lui, notamment via le nerf vague'®. Des études récentes montrent aussi que ces
neurones détectent des stimuli mecaniques et chimiques, jouant un rdle clé dans des
pathologies comme le syndrome du colon irritable.

L’intestin dispose de nombreux messagers chimiques et de connexions variées.
Le nerf vague, également appelé nerf pneumogastrique ou nerf cardio-pneumo-

entérique, est le dixieme nerf cranien, c’est la voie de communication la plus rapide et

0 E. Braverman, Un cerveau a 100%, Thierry Souccar, 2023, pp. 21-22

" https://lejournal.cnrs.fr/inos-blogs/aux-frontieres-du-cerveau/limage-de-la-semaine-le-ventre-notre-
deuxieme-cerveau

12 hitps://www.inserm.fr/c-est-quoi/une-info-a-digerer-cest-quoi-le-systeme-nerveux-enterique/

3 G. Enders, Le charme discret de l'intestin, Actes Sud, 2017, pp. 162-183
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la plus importante entre I'intestin et le cerveau. Elle est appelée axe intestin-cerveau.
Le nerf vague est un nerf pair. Au nombre de deux, les nerfs vagues sont situés de
chaque co6té du corps. lls relient le systeme nerveux parasympathique, par
I'intermédiaire de la moelle épiniére, en se divisant en trois branches :

- les branches cervicales : elles donnent un rameau meéningé, un rameau
auriculaire, des rameaux pharyngiens, des rameaux cardiaques superieurs et
le nerf laryngé supérieur ;

- les branches thoraciques : elles donnent des rameaux cardiaques inférieurs,
des rameaux bronchiques, des rameaux cesophagiens et le nerf laryngé
inférieur ;

- les branches .abdominales : elles donnent des rameaux gastriques, des
rameaux gastriques, des rameaux ceceliaques et des rameaux rénaux.

Une vingtaine de neurotransmetteurs sont synthétisés au niveau de l'intestin
gréle, avec notamment environ 95% de la sérotonine'* qui est fabriquée au niveau des
intestins, 65% de la dopamine fabriquée au niveau de l'intestin et les 35% restants qui
sont fabriqués au niveau du tronc cérébral. La qualité des intestins va donc déterminer
la qualité des neurotransmetteurs.

,g’ '\\\;’..’1

Les neurotransmetteurs sont les messagers chimiques dg@ mf]?bnes Toutes
Nl D
nos actions et pensées découlent de l'action de cgs\mﬂécules de communication.

Certains neurones produisent un seul neurot;nﬁhsmetteur tandis que d'autres en
eV

liberent plusieurs. Certains neurotransmg{t@hrs sont activateurs, d'autres inhibiteurs. ||

\.“v

existe une cinquantaine de neurotrahs%etteurs différents.

et

Le cag\qm r‘éal..‘ﬂateur en amont du systéme neuroendocrinien ?

u\,
\?§ Ia question de « la cause de la cause » reste ouverte, les recherches de
‘4‘1nstltut HeartMath ouvrent une piste particulierement stimulante pour la naturopathie.
Le coeur n'est pas qu'une pompe mécanique : c'est un organe bioélectromagnétique

dont le champ magnétique est 40 a 60 fois plus puissant que celui du cerveau'.

4 M. Gershon and J. Tack The Serotonin Signaling System: From Basic Understanding To Drug
Development for Functional Gl Disorders, Gastroenterology 2007-132, 397- 414
https://www.gastrojournal.org/article/S0016-5085(06)02436-X/fulltext

15 https://www.heartmath.com/science/
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Il /possede son propre réseau neuronal (environ 40 000 neurones) et sécrete lui-méme
des neurotransmetteurs (dopamine, noradrénaline, sérotonine) tout en communiquant
avec le cerveau via le nerf vague, dont 80 % des fibres sont afférentes : le cceur envoie
plus d'informations au cerveau.qu'il n'en regoit.

Ce champ magnétique influence l'activité de la glande pinéale (mélatonine,
rythmes circadiens), de I'hypothalamus (sécrétion de cortisol, d'ocytocine) et des
glandes surrénales. En état de cohérence cardiaque, il modulerait également l'activité
de I'amygdale (réduisant la réponse au stress) et favoriserait la sécrétion de DHEA'®
plutot que de cortisol.

Ces données invitent a reconsidérer |'ordre de causalité : et si I'état émotionnel
et la régulation cardiaque précédaient et conditionnaient [|'équilibre des
neurotransmetteurs plutét que d'en étre la simple résultante ? :

Cette hypothése, encore en cours d'exploration scientifique, est cohérente avec la
vision holistique naturopathique et mérite d'étre intégrée a notre'lecture des bilans de

vitalité.

Il - Les quatre principaux neurotransmetteurs étudiés

On recense:plus de cinquante neurotransmetteurs (le cortisol, premier libéré le
matin, I’ocytocine libéree par le contact, le glutamate, I’histamine,'-etc...) dont certains
sont considérés comme des neurotransmetteurs éssentiels, et huit d'entre eux
représentent plus de 90% du fonctionnement de‘l'organisme :

- la dopamine, procure une sensation' de bien-étre ;

- la noradrénaline, directement impliquée dans la réponse au stress et la
régulation de I'attention (tensions, émotions, sommeil, apprentissage), liee aux
comportements sociaux, et contrdle la libération des hormones ;

<= |'adrénaline, sécrétée en réponse a un état de stress ou reliée a la préparation
d’une activité physique, elle entraine 'augmentation de la fréquence cardiaque
et de la pression arterielle ;

- la sérotonine (5-HTP), intervient dans le sommeil, I'appétit et la régulation de

I'humeur ;

16 Déhydroépiandrostérone (DHEA) est un stéroide produit par les glandes surrénales et converti en
harmones sexuelles (cestrogénes et androgénes).

A
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- le GABA, ou acide gamma- g({ﬁﬁ‘obutynque (de I'anglais gamma-aminobutyric
acid), principal mhlblte;{{\ﬁans 'encéphale, c’est-a-dire qu'il réduit I'excitation

~0

des neurones : wg,.

Iacet)(lghoﬁﬁe neurotransmetteur impliqué dans la contraction musculaire et
\gw\‘f'é}tgntlon

la mélatonine, impliquée dans la régulation des rythmes chronobiologiques
comme les phases de veille et de sommeil ;

les endorphines, produites nhotamment en réponse au stress, a la douleur et a
I'exercice physique, agissent comme des antalgiques naturels, procurant une

sensation de bien-étre.

Dans ce mémoire, il s'agit d’analyser l'implication de ces quatre principaux

s.,\"_!

neurotransmetteurs, qui correspondent aux quatre zones principales du cerveau, ggg\

sont I'acétylcholine, la dopamine, le GABA et la sérotonine’ . \\\\"‘

La sérotonine et le GABA sont considérés comme des cwcq.ui% « off » du

cerveau, ils ont principalement une fonction inhibitrice. Aﬁklhw‘é}se la dopamine et
j\c) <
I'acétylcholine sont considérées comme des CIEQH{tSr «\on » du cerveau, I'acétylcholine

a une fonction principalement excntatnce eﬂa dopamine a une fonction excitatrice ou

réce pteu\t‘.?

dopamine/sérotonine et acetyhﬁ‘holmefGABA
o€ &“
\’X")\‘-\\X -3"1("“ \

“Qah‘s%on ouvrage « Un cerveau a 100 % » Ie Dd@t9ur Eric Braverman, propose
\i

O \\'C =

inhibitrice selon les lls fonctionnent par paire opposee:

- ‘\\’
e
Qo

3
ﬁﬁé lecture originale de la population a travqlzs \Ie prisme des neurotransmetteurs

\

; N
dominants. Selon lui, chaque mdlmc\sg» présente une « nature neurochimique

dominante » un profil qui condltlorme ‘Sa personnalité, ses forces, ses vulnérabilites et

Wﬁ% es.

ses risques de deﬂ_cntv\
A
Sa réﬁaﬁmbn dans la population générale est la suivante : la nature GABA est

la p!us répandue : prés de 50 % des individus présentent cette dominante, les natures

)

\;cﬂ’opamme sérotonine et acétylcholine concernent chacune environ 17 % de la

population.

'7.E. Braverman, Un cerveau & 100%, Thierry Souccar; 2023, p. 24
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Il est essentiel de préciser que ceakpodrcentages ne désignent pas la proportion \i“) )

de neurones dédiés a chaque neﬂrotransmetteur dans le cerveau. Sur le plar@\\“\

1O~ G
neurobiologique, les donneea?sblentlflques disponibles indiquent que : e\«‘\ a

- Le GABA: gntl@#% et 20 % des neurones du cerveau sont G{\BAerglques et

\le GﬂB\Kseralt impliqué dans au moins 30 % des sy:qap%es
RO N

AN

_»0® "= La dopamine, la noradrénaline et la serotgpmé reunies : ensemble, ces trois
neurotransmetteurs concernent mmn@‘&é 1 % des neurones. Sur 86 milliards

O de neurones cérébraux, |Is ngn\?epresentent environ qu'un sur 100 000. Ce
sont des neuromodglatéurs . minoritaires en nombre, mais d'une influence

conmderablg&\\dhaque neurone sérotoninergique pouvant contacterjusqu'a 500

QUQ\Q c%‘ﬁules cibles.

‘{""-‘{" & acétylcholine : les neurones cholinergiques sont‘€galement trés minoritaires
e

e et concentrés dans des noyaux spécifiques (noyau de Meynert notamment).
; \f\"-’ 4 - .
\\\«3“3 Ce que le Docteur Braverman. mesure, c'est la dominance fonctionnelle d'un

systeme neurochimique surc'les autres dans I'expression comportementale et
physiologique d'un individu. C'est précisement cette lecture fonctionnelle, et non
quantitative, quifait la valeur de son approche en pratique naturopathique.

Elle rejoint d'ailleurs la logique de la phrénologie, qui cherchait elle aussi a
c'aﬂographier des dominantes psychiques individuelles, mais par |'observation externe eg--.'%;
des reliefs craniens plutét que par la chimie cérébrale. La ou la phrénologie cherchait &
a localiser et quantifier dans le volume (comme nous le verrons ci-apres), le Docteuff-‘

Braverman propose de lire la qualité d'un équilibre. C'est un deplaoe\ﬁént de
\\\x

paradigme qui mérite d'étre souligné : il ne s'agit plus de maﬁqre\*}.lne structure, mais

©~
d'identifier une dynamique. : ﬂ@x‘
‘“\ \& a0
Le premier neurotransmetteur pre@énte est I'acétylcholine, de la famille de§ F

A
monoamines et de la sous—f@plﬂe ‘des catécholamines, molécule derlvqe\wﬁé la
et ;
phenylethylamme\ HOP 0 Q0 W

((,-‘i.-v‘

L acétyh\:}]olme est présente dans les synapses neuro,mt%cula:res des muscles
squehet‘ﬁques (Jonctions neuromusculaires de la pquu"é motrlce) ou elle a un effet <
’aexmtateur activateur du cerveau. Elle e§t e"‘galement inhibitrice dans d’autres \\\\\“‘

,{___,._;._a"'“" synapses (notamment les eﬁectquré-‘h‘wsceraux) comme au niveau des ftbrgs
o I '\\-\
nerveuses qui innervent Ie@c;él]r son action ralentit la fréquence cardlaqueﬁ sela
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A \\heurotransmetteur est produit au niveau des lobes pariétaux. Il joue un réle de lubrifiant

_‘_"\1

o

LY t'. \\‘\ -

.‘( \\\

Dans le systéme nerveux périphérique, l'acétylcholine commande la contraction A8 G
musculaire et certaines terminaisons motrices autonomes (telles que les neurofibres \'\\"\\""

pré et post ganglionnaires parasympathiques) via la jonction neuromusculaire. \m\\l“‘

Dans l'encéphale et le systeme nerveux central, notamment daqﬁ 45) cortex
I'hippocampe . et la moelle épiniére, elle permet Iattentlo&,m 1%Vell la plasticité

synaptique et la motricité. Les variations de produt;t*b\w de ce neurotransmetteur

influencent la concentration, Iapprentlssagg,;la\%emmre a court terme et le cycle

L
sommeil-éveil. L\\“ﬁ

10
Ce neurotransmetteur adoHtf un double réle : celui de stimuler le cerveau.-en

étant actif, concentr% Q‘t\efe\atlf et celui d’agir au niveau du systéme nerveux autonome
pour llberer la‘@%\eme parasympathique, permettant de réeguler le corps en le relaxant.

La\qmature acétylcholine représente environ 17% de la population'®. Ce

o

-";‘";1

au sein du réseau neuronal, facilitant la propagation de l'influx nerveux et, par

conséquent, la rapidité de la transmission de I'information interneuronale. Au nlveau;

des rythmes cérébrauy, il permet également de régir les ondes alpha (de 7 a 13 k@ﬁ’z
W
qui aident a la relaxation et a la régénération. A O™

En ce qui concerne le profil émotionnel de natureﬂ@gew’lc‘ﬁolme c'est un type
de personnalité, créatif, inventif, perfectlonnlste r.@fu}‘t‘f emotionnel, authentique. Une
carence dans ce neurotransmetteur entraiﬁé des problémes de pertes de mémoire
fréequentes, une difficulté de conce\[\m’ﬁlon une pensée lente, une certaine anxiété
voire |éthargie ainsi que des Rmﬁ}emes cognitifs divers.

La dysfonq:tm\‘f‘*cholmerglque est impliguée dans plusieurs maladies
neurolqglquésw(})n observe notamment un manque d’acétylcholine dans la maladie

’A%hmmer1g expliquant en partie les troubles mnésiques et attentifs, ainsi que les :

troubles du langage et la myasthénie. En effet, lorsque l'influx électrique circule trop A(t;:,\_\‘?-'-' o
lentement dans le cerveau, la réaction aux stimuli devient plus lente. p\\\ﬁ““ )

A 'opposé, I'acétylcholine a besoin de précurseurs : ce sont des ag@a\é}nmes
qui vont permetire la production d'acétylcholine. Les prlnclpaui@‘precurseurs de
I'acétylcholine sont la choline??, la sérine et I'acétyl-L- carnp;{mé éa synthése nécessite

également des cofacteurs, tels que les wtamlnes,\ \‘85 B6, B9 et B12, ainsi que le
2 --_\\\%' ;

rw &%

8 E. Braverman, Un cerveau a 100% I{\lé\"‘fy Souccar, 2023, p. 115

19 https:/linstitutducerveau. orqflemqﬂz\)acetvlchohne

20 Nutriment apparenté akta,(;v@éhwmes du groupe B
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manganeése, qui inhibe la recapture de I’acéiyléholine Enfin, les antioxydants jouent
également un réle. La choline, par exemple entre dans la composition des
phospholipides, et donc des garnes de myéline des neurones, facilitant alns‘;\iﬁ

re?
\Jeo

C'est notamment‘sur I'apport de ces précurseurs et cofacteu&_s,d@fé ia naturopathie

transmission de I mflux-ner\feux

__peut aglr comme développé dans la partie suivante. ‘\Q\\%
Certains gaz neurotoxiques, les toxmé“\)otullques inhibent la libération
r\\;\hﬁculalre ou dysfonctionnement cérébral.

&N
L’aluminium peut également a@;@ﬁ pour effet une diminution de la productloned

d'acétylcholine, entrainant faiblesse

I'acétylcholine car il. g&#@ﬁé\\le zinc dans le cerveau, qui est un cofacteur @sgéntlel
Lalumlnlumfgﬁiﬁf:resent dans notre environnement quotidien : ustegéﬂ@% de cuisine,
deg@ar%%ts emballages alimentaires, et (c'est l1a que \l\%dxbat s'est cristallisé)

O\\\\%djuvants vaccinaux. Les travaux du Professﬁlé{gﬁb%am Gherardi?' ont mis en

(‘)\)Cj
0
e

~E°
0

0%

g@'ﬂ

evidence, dés 1998, une anomalie partlc@éiéfsur les tissus spécifiques (la myofasciite
a macrophages) chez des patle\nts,‘éyant recu des vaccins a adjuvants aluminiques.
Ces macrophages chargkggﬁr‘l aluminium peuvent persister dans le muscle plusieurs
années, et certalnga‘-‘etudes ont montré leur translocation possible vers le cerveau via

un mec:a\a@h% 'dit « cheval de Troie ».
,_,“\

‘Ox\\@ Sur le plan neurochimique, les données scientifiques disponibles montrent que

I'exposition a I'aluminium perturbe la' neurotransmission glutamatergique,

GABAergique, cholinergique, sérotoninergique et dopaminergique. En d'autres

i
termes, l'ensemble des quatre neurotransmetteurs étudiés dans ce megpo‘%é’

L'Académie de medecine et le Haut Conseil de la Santé Publwgtﬁr%f conclu a

r\x

I'absence de lien de causalite clinique établi, mais reconna@éé}‘lt la realité de la lésion

et-appellent a poursuivre les recherches. La controvpc@e reste ouverte, et la prudence
.J\"\Q\
ﬂ\\‘\w >
20
Le deuxieme neurotr@sisﬁétteur essentiel du cerveau est la dopamine, de la

s' |mpose.

famille des moggmﬂhes et de la sous-famille des catécholamines, sécrétée
pnnmpalggne%t par les glandes surrénales, molécule dérivée de la phényléthylamine.

B\_a dopamine a une fonction excitatrice ou inhibitrice selon les récepteurs. Dans

t\\gsa fonction excitatrice, la dopamine a un effet « dopant », cela signifie qu’elle active le

21 INSERM, Université Paris-Est Créteil
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circuit de la recompense en agissant comme U-n:é'e{h?phétamine naturelle. Elle contrdle
I'énergie, physique et psychique et \permet la motivation, le plaisir, la prise de
décisions, I'elaboration de prOJ@t\a’ﬁnm que la projection dans le futur.

En revanche, la repetltlchvuse ce circuit. En d’'autres termes, a chaque fois qu'un
objectif est attemt\fa libération de dopamine associée diminue progressivement. Cette

acooummance peut alors pousser a chercher des stimuli toujours plus intenses pour

' retrouver la méme satisfaction. Dans le cas extréme d'un épuisement du circuit de la

récompense, cela peut mener a un risque d'addiction ou de burn-out.

: L , . . = . . e \)
C’est le principal neurotransmetteur de la voie motrice secondaire, c’est-a-dire 2"

I'aire dédiée a la coordination des contractions élémentaires et leur orientatiogi\z;e'r‘gi]n
but précis (praxie) ainsi que des fonctions du corps nécessitant beaquﬁﬁ i"dJ’énergie
(telles que la pression artérielle et la digestion). Un dysfonctionnén'i"gﬁt dans cette aire
entraine des gestes maladroits et un oubli des gnmuvements complexes acquis

\ \7\
(agraphie?? ou anarthrie??).

La dopamine libére I'adrénaline et la ﬂoradrenallne Elle entre donc en compte dans
les mécanismes de motwatnor\f et de dépression.

La nature dopa‘mlne represente environ 16,5% de la populatlon24 Ce
prmcsrpabment vers 8h du matin. La dopamine est la tension électrique du cerveau,
son courant électrique, c’est-a-dire la puissance:

Au niveau des rythmes cérebraux, elle'régit les ondes béta (13 a 25 hertz) qui
permettent un état de pensée active.

En ce qui concerne le'profil émotionnel de nature dopamine, cela .peut-donner
lieu a un type.de'personnalité extraverti, cartésien, confiant qui;aime I'action, diriger,
entreprendre ainsi que la précision. On parle d’intuitif cérébral.

Dans le cas d'une carence en dopamine, ce que l'on peut constater en

naturopathie est que l'individu s’oriente vers ce qui amene de I'énergie rapidement,

AT

Al

tels que les aliments gras et les aliments sucres. oL
\\*

L'insuffisance de production de dopamine a été constatée chez les perspmjeé atteintes
de la maladie’de Parkinson. A l'inverse, sa libération accrue a et@ constatee chez les

personnes schizophrenes. & \’i%
%‘ \
P

o\

22 Incapacité d'écrire alors que le ralsonnemeptnefb:f [oglque

2 Incapacité d'articuler les mots. X
24 E. Braverman, Un cerveau a 10@% “?’hlerry Souccar, 2023, p. 91
eV
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Tout comme chaque neurotransmetteur, la dopamine nécessite des acides
aminés précurseurs, en l'occurrence la phénylalanine qui donnera d’'une part de la L-

;\"\'5\*

tyrosine (par une premiére hydroxylation) et de la L-dopa, la L-tyrosine donnera Q@
\

également de la L-dopa. \\“\;\‘?‘\\
Nous verrons dans la partie suivante dans quels aliments trouver ces precurseg@?‘k
Au-dela des précurseurs, la phénylalanine a besoin de cofacteurg mﬁ’ﬁme nous
I'avons vu pour l'acétylcholine, que sont les vitamines B2, B3 55‘\‘156 et B12.
Pour que la L-dopa puisse devenir de la dciaam;l e lors du processus de
décarboxylation, cela nécessite les cofactqd‘ré" suivants : du fer, du zinc et du
magnésium. f‘u\“‘i\«
La cocaine agit dlrectement surle transporteur de la dopamine, en le bloquant.
Résultat : enwron G\\@) de la dopamine libérée ne peut plus étre recaptée et
s' accumule\m’é‘s}vement dans la fente synaptique. L'effet euphorisant est immédiat et
thﬁ@é mais les récepteurs dopaminergiques s'épuisent et se désensibilisent
\\' rapldement Ce mécanisme illustre, par 'absurde, ce qui se passe de fagon plus lente
/@%\3"’ b et moins visible dans le burnout dopaminergique : un systeme de récompense sur-

sollicité qui finit par ne plus répondre.

Le troisieme neurotransmetteur dont il sera question ici, essentiel pour
'organisme et particulierement pour notre cerveau, est la sérotonine, encore appelée
5-hydroxytryptamine (5-HT), le circuit « off du off » de notre cerveau, de la famille des
monoamines et de la sous-famille des indolamines, principalement sécrétés dans la
glande pinéale. -

La serotonine a une fonction inhibitrice générale. Elle participe a la perception "";‘*'?‘"\ﬁ" ot
de la douleur, a la régulation de la température corporelle, des émotions, du S}@l\@qﬂd
sommeil et de I'appétit. Elle a également une fonction sur la coagulattom\‘aéﬁgume car
elle se trouve dans les plagquettes (thrombocytes) qui la Ilber\%nt r%‘rs de la coagulation.

La serotonine est donc le neurotransmetteur de la Seli:qnﬁb Elle influence également
I'activité d’autres neurones notamment en dlrr\;&m}ant la frequence de decharge des p

) ‘\\'3
neurones dopaminergiques. Elle est qﬂgn&t@éree comme l'une des quatre « hormones {;\\'\“

x P
<O ¢ \!\J
AN

du bonheur » avec la dopalqclr\x\e,\*%bytocme et les endorphines.
La sérotonine est pfééurseur de la mélatonine (sommeil : rythmes éf:ltbadiens

endormlssegtént qualité du sommeil) suite a un processus de r@et’{’ffflatlon ce qui

w-
ex I| é”son réle dans le cycle du sommeil. o0E
Y 3’\.
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La nature sérotonine représente environ 16,5% de la population?®. La

sérotonine est principalement sécrétée par les neurones du systéme digestif et par les
neurones des lobes occipitaux. Elle est synthétisée a partir de 16-17h:
La sérotonine est le régulateur des deux hémisphéres et permet d'équilibrer les ondes
cérébrales. Au niveau des rythmes cérébraux, elle regit les ondes delta (entre 0 et 3
hertz) qui permettent le sommeil profond ; c'est a cette heure-ci que les hormones sont
principalement synthétisées. Sa synthese a principalement lieu dans les intestins.

Sur le plan comportemental, la sérotonine favorise la sérénité, la capacité a
savourer l'instant:présent et la spontanéité. Les personnes présentant un taux éleve
de sérotonine sont souvent attirées par les aliments sucrés.

Une sécrétion insuffisante de sérotonine peut entrainer une diminution de la

fonction du systéme immunitaire, un ensemble de troubles émotionnels tels que des 6% '

attitudes d'impulsivité, d'irritabilité, d’agressivité, de dépression, de troubie
obsessionnel-compulsif ainsi que des risques d’addictions. -

Le principal précurseur de la sérotonine est le tryptophane; qui Iﬁi—méme, aux
termes d'une hydroxylation se transforme en L—5;h¥¢[ro>&yi':ryhtophane (5-HTP). Ces
mecanismes de production nécessitent de ncith’l‘réUx cofacteurs : la vitamine B3 (qui
permet la conversion du tryptophane) J&Vitamine B6 (pour la synthése du tryptophane)
et le magnésium (qui permet Ia transformation de la sérotonine en mélatonine).

Son action est mhrbee par certains médicaments anti-dépresseurs (inhibiteurs
selectifs qQ__I_a-\_reCéthure de la sérotonine dits ISRS) ainsi que par le LSD. Le LSD est

_un- =a§6ﬁiéte puissant des récepteurs 5-HT2A a la sérotonine, ses effets
- bsychédéliques sont précisément bloqués par les antagonistes de ce récepteur. En se
fixant a la place de la sérotonine endogeéne, il produit une hyperstimulation qui perturbe
profondément la perception sensorielle et émotionnelle. Ce mécqn_._ig_me”'-"ifiﬁsfre un
principe fondamental pour le naturopathe : la structure moléculéiir‘é.d'une substance
exogene peut « imiter » un neurotransmetteur et deregler un equnlbre finement régulé,
qu'il s'agisse d'une drogue, d'un perturbateur endocrlmen chimique, ou méme d'un

phyto-nutriment mal dosé.

Enfin, le quatrleme et dernier neurotransmetteur essentiel de notre organisme

est/ amde gamma amlnobutynque appelé GABA, de la famille des acides aminés a

BE Braverman, Un cerveau a 100%, Thierry Souccar, 2023, p. 163
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structure simple.

Le GABA est produit principalemen-t par les neurones de la moelle épiniére, du &\\}5
cervelet, des ganglions de la base 8t de certaines zones du cortex cérébral. C'est un {5 {}0\\@
dérivé du glutamate. o01© oV
Le GABA est Ie prlnmpal neurotransmetteur inhibiteur du systeme ner\@wfs central, il
regule le eifcuit « off » de notre cerveau. |l permet de réguler I%\r % de transmission
des informations de neurone en neurone. 40 /'V‘\y
Il agit comme un anxiolytique naturel, Iorsquegd»\broductlon est optimale, il améne le
calme neuronal, la relaxation, et perrrletmﬂé\r)égulatlon de I'anxiété. Il aide a organiser
la mémoire notamment Verbq&g OVU
Le GABA a une foncg@ﬁn% regulatlon des autres neurotransmetteurs. Le GABA étant
|mpI|que d@sa‘% production d’endorphines?®, il participe également au 'calme et a la
rg: xﬁf?on physique.

\,}\\\\ La nature GABA représente environ 50% de la population?’. Il est produit toute

,\\)@K

36\)@ la journée. Ce neurotransmetteur est produit principalement au niveau des lobes

temporaux, il aide a équilibrer les autres lobes.

Le GABA agit sur le rythme, c'est-a-dire le cycle de transmission des neurones.
Lorsque les cycles augmentent, cela peut créer des angoisses et des anxiétés.

Au niveau des rythmes cérébraux, le GABA agit sur les ondes théta (entre 4 et 7 hertz),
qui-permettent la détente et agissent sur la régulation émotionnelle.

En ce qui concerne le profil @émotionnel de nature GABA, il est caractérisé par
la fidélite, la stabilité, la sociabilité, un grand sens pratique et d’organisation, le respect
des valeurs traditionnelles et des institutions.

En cas de carence en GABA, cela peut donner lieu sur le plan physique a des
pertes de stabilité et sur le plan psychologique a des anxiétés, des peurs, voire de la
panigue liée a I'arythmie de I'électricité dans le cerveau.

Le GABA est naturellement synthétisé par notre organisme a partir de I'acide
aminé glutamine, en passant par une étape de transformation en glutamate. Cette
etape via I'enzyme glutamate décarboxylase (GAD), nécessite I'aide de la vitamine B6

comme cofacteur. Le magneésium ainsi que toutes les vitamines du groupe B, sont des

26 Neurotransmetteur inhibiteur, les endorphines agissent comme des antalgiques naturels, procurant
une sensation de bien-étre et d’euphorie.
27 E. Braverman, Un cerveau a 100%, Thierry Soucear, 2023, p. 141
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W cofacteurs necessaires a la transformat1on de la glutamine en glutamate. Ce \;‘x‘{‘é"
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processus a lieu principalement da{ms fes intestins et le cerveau. o0 .

: Pk
L'alcool ainsi que Ies gm}lolythues de la classe des benzodlazeplnes i@ tlé\ﬁt

également aux racenteﬁrs GABA et empéchent donc sa synthe§erj.L'§Icool est
Lo

Iexemple »{e\xpflm somalement banalisé de dereglement dgsxxhehrotransmeﬂeurs A

cour‘t terme il augmente la libération de dopamlne et de serotonlne (d'ou la sensation
W8 By
Lol de détente et de désinhibition) tout en potent{aﬁéant le GABA, ce qui explique son effet
e

‘a,\
i‘! A &f“\
sédatif apparent. Mais a moyen tern\é“c'es systéemes s'adaptent en réduisant Ieur z‘&\ oo™
Oy & 2
sensibilité : il faut des dose§ cré}ssantes pour obtenir le méme effet. Le resultat Ghez
LA

le consommateur rqgm‘%r est un déficit chronique en dopamine et en‘gséfotémne a

I'état de laasé\scnt exactement le profil du salarié épuisé qui « ai;;eaoln d un verre pour

dg@?ﬂmpresser ». L'alcool crée et entretient le problen;\e q@ﬂbretend résoudre.
ot S RN
Rl e
?g_g\;il‘:'\\ Aujourd’hui, on parle de « edge E?Tect 28y, concept introduit par la théorie du
Professeur Rodolfo LLINAS vplve‘rcheur en neurophysiologie colombien. Ce concept
e

consiste a equmbrer Ie&qﬁatre domaines de la santé du cerveau, soit la mémoire, la
capacité de Wee‘rﬁrer son attention, sa forme physique et mentale. En pratique cela
mg@‘m é‘auﬂlbrer les quatre neurotransmetteurs principaux : acétylcholine, dopamine,

a A"‘ éABA et sérotonine. |l faut rappeler que les neurotransmetteurs fonctionnent par paire

;f opposeée : I'acétylcholine est liée au GABA et la dopamine est liée a la sérotonine. R

Ces quatre neurotransmetteurs, leurs différents réles, les risques associés ainsi-
que les sources nécessaires a leurs précurseurs et cofacteurs ont été cé,sﬁfﬁés par

mes soins dans un tableau ci-apres (Annexe 1 : Tableau reqapat&ailf des principaux
© e
neurotransmetteurs). XL
"."\

'ﬂ\\ & ‘X\ ';_\‘
A ce stade, la question qui se pose egfde savoir comment déterminer si l'on est a S
At
en déficit de I'un des quatre neuratrénsmetteurs essentiels. Il existe plu5|eur§ ms‘f’é

‘1" - - T :\\.
pour le déterminer. .0 ™ A 5ioh)
et e

iuw

La p;:reﬁlere la plus facile a mettre en ceuvre, .cest un questionnaire

neurgl@glque Les neurotransmetteurs agissant sur{\nbfre fonctionnement, notre
o

_ apérsonnallte et nos traits de caractere sont Ilas 4l neurotransmetteur dominant et a

L\.\

< ~J7  ceux qui sont produits en quantité msgtfi\éante Ce bilan a éteé établi par le Docteur Eric

28 Effet tunnel en franga&‘“?

;1.
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% BRAVERMAN médecin, neurobiologiste américain®. Il a été repris et simplifié par

différents établissements et laboratoires (Annexe 2: test des carences en
neurotransmetteur).

Le questionnaire de Braverman ne peut étre assimilé a un outil diagnostique au
sens meédical : il repose sur l'auto-évaluation et ne se substitue en aucun cas a un
dosage biologique. Cependant, en I'absence d'accés a ces bilans dans le cadre d'une
pratique naturopathique libérale, il offre quelque chose de précieux que les analyses
sanguines ne donnent pas nécessairement.: un espace de prise de conscience.

Appliqué plusieurs fois sur des profils varies, il s'est révélé d'une justesse surprenante

dans l'identification des dominantes et des déficits fonctionnels. Sa vraie valeur n'est

peut-étre pas tant dans le score que dans le dialogue qu'il ouvre : comprenéire
comment on fonctionne, identifier ses modes de ressourcement naturels antu:lper les
situations de risque de déficit. C'est dans cet esprit, comme boussole d'orientation
clinique et outil de connaissance de soi, qu'il sera u{tl{se dans les protocoles présentés
ci-aprés en quatriéme partie. “

La deuxieme possibilité pour dé‘termmer une insuffisance ou une carence dans
un des quatre neurotransrp\qtténrs est de nature biochimique.
Il s’agit d’'un bilan sang'ualn et urinaire réalisé par le Laboratoire Barbier.-Ce“bilan
complet pQE{e%'« '"5ur les capacités a la synthese des neurotransmetteurs, les troubles
dev lé\urks: voies métaboliques, [I'appréciation de Cléquilibre entre les voies
catécholaminergiques (dopamine, noradrénaline, adrénaline et catabolites) et

serotoninergique, les impacts alimentaires '(apports en acides gras, oligoeléements et

vitamines) »3°. Ce bilan porte sur différents cofacteurs, sur des voies de synthéses et -+

des voies de degradation.ainsi‘que sur la fluidite des voies membranaires afin ;ie-é’é\:oir

si un des neurotransmetteurs peut étre en déficit. B

.:‘I_‘}' '\J..
D’un point de vue naturopathique, on peut trouver des similitudes entre les
personnalités des individus qui sexpnment notamment en fonction des

neurotransmetteurs dominants et de-1a ‘phrenologle.

e E. Braverman, Un cerveau a 100%, Thierry Souccar, 2023, pp 61-80

%0 hitps://bioavenir.atoutbio.eu/nos-bilans/bilan-sante-neuropsychique-bsn




: Q~\'*J‘r?3¢'-’

<
)‘\\{‘)\w
La phrenologie eétudie les formes*(dﬁ crane en fonction des glandes

endocrines®'. La forme de notre crallpg\bst lice a celle de notre encéphale pour en
déduire les variations de nos f gp:}ibns glandulaires : thyroide, pinéale (ou épiphyse),
surrénales et hypophy@ Bes derniéres, en produisant des neurotransmetteurs,

influencent la &gﬁ&ﬁﬁnahte profonde de l'individu, permettant ainsi des recoupements
.»'gh\u
entl;esp\f‘b(ﬂuctlon hormonale, neuronales et traits psychologiques.
\"\ -
,\;\xﬁ @ Ainsi, il est possible de faire un lien entre une glande hypophysaire dominante,

dont les caractéristiques principales qui vont se retrouver chez l'individu seront la &0
AN

réflexion, le raisonnement scientifique, une bonne mémoire et une nature dopamine Qe(:‘ﬁ
qui améne de I'énergie, une bonne concentration, I'exercice de la pensée abstraét\a'fé’u
raisonnement et de la prise de décision. Ces profils sont tous deux cartea{én\s

Une glande thyroidienne dominante, quant a elle, donne lieu a ungp\e’rsonnallte plutét
creéative, imaginative, intuitive, avec une forte senﬁlbﬂi@ affective. Ce type de

personnalité peut nous faire penser a unedﬁiib‘l%" acetylcholine qui est créative et Qe
emotionnelle également. Ces profils g\qnt %us deux créatifs et émotifs. Ni’f‘”

pM &
Lorsque la glande surrénale %gm}ne I'individu aura tendance a étre concret, objec;‘f \@%

matérialiste, a étre plua\ﬂ:%s I'action et la réalisation. |l est possible de falr% é‘f’en

avec la naturg\@ﬁ@h\ qui permet aux personnes d'étre coherentqgs\gtabres, avec un
o\
sens\m%ﬁhue Ces deux profils sont tous deux pragm%t{q,ué@‘ e

@@Q\Enfln la derniére glande est la pinéale, qui eng%@di’é une certaine sagesse, un besoin
e

'\‘3“?“’ de nouveauté, une sensibilité a la phllosqgﬁfe et a la spiritualité. On peut penser que &®

{
; "t\“
le lien est moins évident avec la de{f_ﬂﬁfe nature de type sérotonine. Néanmoins, cette : \\
f\\.
nature entraine une garan‘ite et surtout régule et équilibre I%S\Aa\)tres

A
neurotransme%%w&\‘qﬁ’et équilibre neurochimique, source de\( aéﬁéfﬁ% crée les
conq\lﬂ@m?}avorables a une réflexion approfondie, nota@m@ﬁ en philosophie ou en

\qﬁplrltuallte \0{ ;

e b
=
'\"5’“‘ ,;gc‘\ oM
e Nous avons vu le fonctlonnem)@m"du cerveau et des neurotransmetteurs dirb%‘d\
notre organisme, ainsi (%L%Q\I«ﬁ‘ﬁ‘ortance des quatre neurotransmetteurs esgs@mﬁéﬁs que

04
sont I’ acetylcl%?ypél?a dopamine, le GABA et la sérotonine. x@ i
Al

W
31 |ssue des travaux du Dr Jean GAUTIE ’iiﬁedecm endocrinologue dans les années 1930-1069 289 o°
poursuivis par la suite par Jean du Crla@ah‘d psychologue. ,\()@\
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Maintenant que ces réles sont plus éclairés, nous allons nous intéresser a la M\\\\’&B\
fagon dont I'alimentation naturopathique peut agir sur la production et la synthes&g&%
ces neurotransmetteurs, dans le but d'arriver a I'équilibre du « edge effect g{e‘?

e‘b“ﬂw ?
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O
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27



DEUXIEME PARTIE : L'ALIMENTATION NATUROPATHIQUE POUR REGULER _\_\@gﬁ
: T
LES NEUROTRANSMETTEURS x0¢

2 et

« Que ton ahment soit ta premiere médecine », une pt;\(aqefqﬂe Ion attribue a
Hlppocrate médecin grec de I'Antiquité (5°™e siécle &Q""‘m J\ésus-Chrlst) a laquelle on
pense lorsque I'on s’intéresse a la relation enkge.\lé nourriture et la santé. D'une facon
plus contemporaine, « La nourriture \%g){«b?%n plus que le carburant dont le corps a |
besoin pour survivre. Les ahmg;ta);onr des informations. » c'est ainsi que le Docteur' '
David PERLMUTTER,\ médécin, neurologue, introduit la notion d’ eplgenethur-z32
L eplgeneth\q@\\éé‘t I étude des mécanismes modifiant de manigre réversible et
tran@mi%mble les changements d'activité de genes pour” permettre au génome

\\\i@exprlmer ou non un ou des génes, en fonctlon de'son environnement. C'est un des
domaines de recherches scientifiques qur-a pu expliquer les impacts directs entre ce
que I'on mange et I'état dans lequelon se sent.

Une publication, récei'ife., parue en mars 2026 dans PLOS Biology*3, vient de
réaliser une _expérien'be par I'Emory National Primate Research Center. Lors de cette
expérience, il a été détecté la présence de bactéries intestinales vivantes dans le nerf
'-Vagué cervical et le tissu cérébral de souris, aprés les avoir soumises a un régime
alimentaire particulier®*, afin d’induire une dysbiose intestinale et une
hyperpermeéabilite de la barriere epithéliale intestinale. Les bactéries intestinales
vivantes ont été retrouvées physiquement dans le cerveau de souris, transitant via le
nerf vague en |'absence de toute bactériémie détectable. Cette expéerience avait pour
but de-démontrer que la communication cerveau/intestin se fait dans les deux sens.
Cette etude a éte realisée uniquement sur une espéce de souris et ne démontre pas,

’_\\ i E\T

2

de maniére certaine, que la translocation bactérienne intestinale vers le cerveau ©"
A

humain serait effective. ot -

AR

Néanmoins, notre intestin communique en permanence,\ vﬁc“\e systéme

nerveux central. Ces échanges se font par Ilntermed|a|@vdu systeme nerveux

entérique et des neurones qui le composent, ainsi qg@“fravers les cent milliards de
(\°
\w

P\

% Dr D. Perimutter, Protégez votre cervei%(ﬂ‘&rabout 2016, p. 29

33 M. Thapa, A. Kumari, C-Y. Chin,. gxﬁ'bhoby E. Akbari,B. Bogati et al., Translocation of bacteria from
the gut to the brain. k\)\ti‘ mice, PLOS Biol 24(3) e3003652., 12 mars 2026,
https://doi.org/10. 13?1&1@@81 pbio.3003652

3 Régime Pargenaaxet modéle de régime Western Diet a 35 % de lipides et 45 % de glucides pendant
neuf jours P g\ g
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\}0\\b§’§ﬁerles constituant notre flore intestinale. Les ' neurones transmettent des

i a“‘"" informations au cerveau notamment grace ala branche sensitive du nerf vague.
G

Ainsi informé de ce qui se passe dans l'intestin, le systéme nerveux central peut réagir

et envoyer des informations a l'intestin par I'intermédiaire, cette fois-ci, de la branchq C’Q‘

motrice du nerf vague. Lie cerveau peut ainsi modifier la composition du mlcrobib’fg en
modulant _le ‘transit, la sécrétion de molécules de S|gnallsat|ocg ggféf*‘\ﬁes cellules
intestinales et par 'activation du systeme immunitaire mleggﬁé}\g\

A l'inverse, le microbiote intestinal peut commum%@n\hvec le systeme nerveux central

et joue un role essentiel dans la percept&%@@% la douleur ou encore la gestion des

G N
g°”
Les recherches contlnuer,g(‘é% de comprendre plus en détails ces phénomenes

émotions.

d’échanges d’ IHRMOHS entre l'intestin et le systéme nerveux central.
(\J
.5"?

o : . ; : :
\\(\’&3‘ Il n"est plus a prouver aujourd’hui le lien entre l'influence de I'alimentation et la
\OF

&\ sant¢ de notre cerveau. Notre alimentation “influence la production de

\@‘3‘;‘) neurotransmetteurs. C’est ce que nous allons approfondir ici en distinguant d’'une part

I'alimentation nécessaire et spécifique a chacun des quatre neurotransmetteurs

étudiés (I) puis d'autre part-Falimentation utile a la bonne santé de I'encéphale Q{e\‘

N
maniére plus generale (Il). o

W
?b\\,\\»'

ot

'\i‘}w\ o
| - L’alimentation spécifique a chaqllée @eurotransmetteur

(\\\
Les neurotransmetteurs sont s;qvlﬁetlses principalement dans l'intestin gréle

(exemple : 95% pour la SeI'OtOI]\WE)’ Ie lien avec l'alimentation semble donc evudegt(

P
La qualité des mtest\rqﬁxmﬂﬁe sur la qualité des neurotransmetteurs. ,\\Qp"
ot

\;mfé}\mer lieu, il sera nécessaire de prendre en che@é‘fes problemes de

dyﬁiﬂose et de perméabilité intestinale afin de regulergé\ﬁuallte et la quantité des

’\@ neurotransmetteurs produits par I'organisme. Ce @jﬁé(t necessitant un développement

e \‘O\ a lui-seul, ne sera pas abordé plus amg{@m’bﬁt ici, cependant, c'est une constante
> nécessaire pour rééquilibrer Ies qgfé]’énts neurotransmetteurs.

Comme pour 'axe ce&ﬁeﬁﬁ?‘ntestln la communication se fait dans les deux sens Le

nombre (qu% t% scnt en excés ou en carence) et la quahte ‘de certains

e i
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neurotransmetteurs agissent, pour partie, sur certains de nos comportements
alimentaires.

Par exemple, la sérotonine est produite par notre organisme vers 16-17h, et necessite
des glucides pour.son assimilation, un besoin de sucre vers ces horaires peut étre lié
a cette production.

A l'inverse, comme le sucre active le circuit de la récompense et que la dopamine est

libérée lors de l'activation de ce circuit, un déficit de dopamine peut amener vers une

envie répétée de sucre. Or, cet attrait pour le sucre est contre-productif car les glumdé‘é?(\

empéchent la sécrétion de dopamine. \@;zéff‘ '

Dans le cas de'la sérotonine, c’est la surconsommation de prot;\elm‘.‘é*s (au regard de

chaque individu et de mode de vie) qui peut empécher s%\secretlon Il faudra y préter
AN
attention, notamment chez les sportifs dont Ia C%sbﬁnmatlon de protéines est souvent

accrue. q*’;,‘\‘ e
Certains  nutriments mtememh‘ént directement dans la synthése des
neurotransmetteurs. \,‘qm \allons aborder les leviers alimentaires susceptibles de
soutenir le fonctum:mé%ent cérébral.

\Ewb‘émment cette stratégie alimentaire n’a de sens que si elle est intégrée
\\‘\

gx\d‘as\\s une alimentation globalement de qualité. Il convient donc, dans tous les cas,

d’avoir un apport en végétaux variés, légumes et fruits, si possible biologiques et de
saison®.

En ce qui concerne I'hydratation, I'eau, si possible filirée, est a favoriser. Il existe
egalement des facteurs de risque d'altération des neurotransmetteurs, tels que la
drogue, le tabac, l'alcool qui sont a limiter dans l'alimentation pour prévenir le

vieillissement cognitif (ainsi que nous I'avons abordé en premiere partie).

Si 'on s’intéresse en premier lieu a l'acétylcholine, les précurseurs de ce
neurotransmetteur sont la choline, la sérine et 'acétyl-L-carnitine.

La choline®® est présente dans divers aliments®. L’aliment qui en contient le
plus-est I'ceuf, et particulierement le jaune cru (jaune d'ceuf cru: 670 mg/100 g
d'aliment, ceuf frais cru entier : 290 mg/100 g d'aliment) suivi des viandes (le foie

d’animaux, porc, beeuf) et poissons (crevettes, cabillaud, saumon), des céreales

35 Sous réserve de la digestibilité propre & chacun.
3 Nutriment essentiel classé nécessaire a la fabrication des membranes. cellulaires
7 hitps://feedtables.com/fr/content/choline
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e \\Jcomplétes des légumes et fruits (ng&qmment les cruciféres), les légumineuses, le
2 soja’®, et des matiéres grassea\&ri&tamment dans les huiles : teneur médiane en
matiéres grasses : envnro&@%gl1 00 g d'aliment)®. .i‘kp@*“
La serlne qgld@_‘é\n;]ne non essentiel*?, trés répandue dan& &95 protelnes est
quant\argﬂé‘b}esente dans les produits animaux, les oleq‘gﬁ%ﬂ& amS| que les céréales.
- kﬂ_es aliments les plus riches en sérine d’origine ammale sont les ceufs, le lait, la viande ;
-\"?3\&'& et ceux d'origine végétale sont le riz, le blgﬂg\ soja, les arachides, le mais, le seigle et
les haricots*'. 1
Enfin, en ce qui gguce%e I'acétyl-L-carnitine (ALCAR) cet acide amine non
essentiel es: Q{@@H’:S%Tement présent dans la viande et les produits laitiers. On le trouve
prmmga}br‘nent dans : le beeuf, le porc, le blanc de poulet, la morue, le fromage, le lait

3L~
W |er mais aussi dans I'avocat®2.

\Agi\o\\ En dehors de ces précurseurs, et afin de permettre a notre organisme de ‘?\8@\“
5"“'{}@ produire et synthétiser correctement de I'acétylcholine, il sera nécessaire d'avoir qw\ >
apport en cofacteurs : les vitamines B3, B5, B6, B9 et B12, le manganése, qu{\a\bour
effet d'inhiber la recapture de I'acétylcholine et en antioxydants (le glnkga blloba les
huiles de poisson riches en oméga-3). Il est egaiemer}\ g\ga'q&é\ﬁluperzme A%, un
alcaloide naturel qui agirait en tant qu'inhibiteur @/e*l‘acetylchollnesterase (AChE), une
enzyme dont la fonction est de decc:nmp%seﬁxir;u:etylchc:ullne44 mais cette molécule a
peu fait 'objet de recherches recente@i“\\
Enrésume, la productloﬂ%t la synthese d’acétylcholine peuvent-étre optlmlsées
par la consommathr&,ﬁ@ pr:)telnes de maniére réguliere et varlee que ces protéines
sment gWi&ﬁe\\ammale ou végetale, ainsi que doleag:neux et de cruciferes, ceci
to%]ours dans le cadre d’'une alimentation saine etvariée.
En revanche, il faudra étre vigilant a I'excés de matteres grasses (la choline étant un Ko 5 ©
“0.'-“ constituant des phospholipides) qui peut al'inverse, nuire a la capacité de I orgarg\sm‘é(

{j
de produire de I'acétylchaline: ,_M;)V\?‘\Q

=% Non essentlel signifie qu || est aussi synthetlse par ngm rganisme, contrairement aux acides aminés
essentiels qui ne peuvent faire I'objet que d’un apport par I'alimentation.
41 hitps://www.passeportsante. net!fr!Nutrlu;mip'hTmaresNutrlmentsfFlche aspx?doc=serine_nu
42 https://Ipi.oregonstate.edu/mic/djetary*factors/L-carnitine#ftoc-sources
43 Alcaloide naturel : principe aqt}f &mcnpale de I'Huperzia Serrata, plante asiatique.
4 Frédéric PILOTAZ, Merzme A : un nouvel inhibiteur des cholinestérases pour la maladie
d'Alzheimer, https fb;it:l as.ccsd.cnrs.fridumas-01633872v1
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REL \w“‘ ¢ pt ef
o O Le deuxieme neurotransmetteukf‘ﬁborde la dopamine, dépend egalement de -\-(i*-“-"
e précurseurs spécifiques. Sa syrl\tkiése repose sur des aliments riches en protelgvesv\\ 5
puisque ses deux precursgd}% majeurs sont des acides aminés : la pheqy&gmnlne

"

acide aminé essquel“ét la tyrosine, acide aminé non essentiel. &5 . eiNs

I.(.aph’éhylalanlne est principalement présente dang Ié‘s"a‘fments suivants, riches
,{\}

_z0en protelnes la spiruline, le tofu, la viande ( boeu{\a.dlnde veau), le fromage (parmesan,
brie, mozzarella, roquefort, feta), les Iegugn‘ineuses (haricots mungo, lentilles, féves),

les noix, les ceufs ainsi que dans p‘ertﬁins végeétaux tels que les poireaux, les poivrons

r"}

e

et les petits pois?*®. ~\‘i“’
La phenyIaIEg{'ll(ka 8¢ )transforme ensuite en tyrosine et en L-dopa: Il est possible

d app@r‘ﬁeﬁ dlrectement dans l'alimentation de la tyrosine, qui est trés présente dans
,\ys R
\t&é fromages ainsi que dans les viandes, principalement les volailles (poulet, canard,

¢
: \\ PR e\
A~ dinde), mais on en trouve également dans certains autres aliments : germes de blé, 5 ,‘v\e’\

Aty bananes, avocats, choux, thé vert, origan, romarin, lentille... et dans les oléagineu;g ,x\

R
-
-y

noix, amandes, graines de sesame, graines de courges, noix de pécan... _.“;;';’\““"
La dopamine nécessite des cofacteurs de la phenylalamne qwe sont les

vitamines B2, B3, B5, B6 et B12 ainsi que des cofacteur \q\e« lat i‘. dopa que sont les

minéraux et oligoéléments ; le fer et le magnesu&m‘et:{e\!z;nc
L'alimentation la plus adaptée a Ia p@‘ﬁne production de dopamine réside donc

dans une alimentation riche en proteiﬁés (sans excés en rapport a chaque individu) et

pauvre en glucide a courte cha:h‘e

Un apport protmq\ug @és 1e matln est idéal (puisque la dopamine est principalement

synthet!g\eé‘\?ers 8h) pour fournir les acides aminés nécessaires a la synthése de la

If)._.\_.__qdﬁbamlne soutenant ainsi la vigilance, la motivation ainsi que les capacités de X
\,\;26‘-""{ " concentration. gov®
(O Le manque de dopamine entrainant une baisse d’'énergie, il est possible qﬁﬁ‘:“

lindividu carencé se tourne vers des « stimulants » tels que le cafe et. Iﬁe‘s‘hucrerles

Or, ces stimulants vont avoir un effet inverse qui va eBUJSé’f:}\IeHS réserves de

dopamine. Pour améliorer sa production, il convient d%dﬂﬁlnuer son apport en sucre

rapide et farine blanche et de limiter sa consomm@ihbn de caféine.

J\\V
568 7
\ \\i"‘ET i
“( !\.

45 hitps: Hc;quawﬂses fr

e
o'
AL
,,;; { :‘.\'\ 3 2

A%
( \\\
5 PV
)



o0'°

A
g
(‘sm\f,ft 2

O ¢
N
cﬁg‘l@ i Qev

‘t‘ '\
(-»(., !
\_}\H\ \\ O
q’.&\ e &

Le troisieme neuromeédiateur abor\c\j\e, &%ﬂe GABA, dont le principal precurseur
est la glutamine, qui se convertit en&gwtamate a l'aide de cofacteurs.
La glutamine ou L-glutamine \g\si\‘r\amde aminé non essentiel, qui peut étre synthe@sls
directement par notre @gﬁrﬂsme le plus abondant dans notre orgamsmeL ‘}“‘?’Q
Il peut etr&gpﬁ%ﬁe par I'alimentation. En plus d’étre un prq@w’ééur du GABA, la
gluté}i’ilne aqit sur la porosité, ce qui augmente son ef{e;t\‘&‘ans la bonne synthese des
" neurotransmetteurs qui se fait a plus de 80% g@%\es intestins.
Les aliments les plus riches en g@@i’?\me de maniére non exhaustive, sont
notamment : la viande (boeuf \@éﬂ%@ blanche et notamment poulet), le poisson, les
ceufs, les Iegumlneuggﬂﬁbf'u pois, lentilles, haricots, pois chiches), les céréales
completes Lga\ﬁﬂndwts laitiers, et d'autres aliments comme les épinards, le persil, les
bett‘ Pﬂ“v%s le chou, le miso, le riz, qui sont également de bonnes sources de
\ﬁﬁﬁamlne
La L-glutamine fait ensuite I'objet d’'une conversion en glutamate. Il est possible
d’apporter dans son assiette des aliments qui en sont riche tels que : les amandes, les
graines de courges, les pois cassés, les lentilles corail.
Pour éviter une synthése endogéne insuffisante de GABA, il est possible de
consommer directement des aliments qui en contiennent naturellement. Parmi eux, on
trouve : les champignons, les féculents (principalement les chataignes, les pommes

de terre, les patates douces), les légumineuses (soja, haricots blanc, haricots rouges,

lupin, petits pois), les céréales complétes (sarrasin, orge, avoine..), les cruciferes, les

epinards, ainsi que les aliments fermentés (kefir, miso, tempeh ou kimchi grace a
I'action de certaines bacteries lactiques). sk o

Ses cofacteurs, la taurine, le manganése, le magnési_um': et I.é vitamine B6, sont
importants pour favoriser la conversion de la L-glu\tami‘ﬁé et du glutamate en GABA.
Sans étre un cofacteur, la L-théanine permetf"l"augmentation de la production de
GABA, certains thés en sont riches en extraits actifs. e

En résume, la production et la synthése de GABA sont régulées par'.'u'r.!e
consommatlon dahments riches en glucides complexes et, a defaut ‘en protéines

anlmales eru vegetales

Enfin, le dernier des quatre neuremédiateurs est la sérotonine, dont le
précurseur est le tryptophane, un acide aminé essentiel. Il se trouve majoritairement

dans les produits d'origing.-vé@étale.
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Les aliments les plus riches sont les protéines’ E‘Végétales que sont les
légumineuses (haricots, lentilles, pois), puis les protéines animales (dinde, poulet,

canard, boeuf, morue, thon et aeufs} les oleaglneux et les fruits secs (noix de cajou,

amandes, graines de courge, g{ames de tournesol, graines de sésame) et les prodwtsa_;_-.;..ff-" a

laitiers (partlcullerement le parmesan) R

On en trouve egalement dans certains végétaux tels que les algues Ieseplnards les

_brocolls qul sont des légumes riches en tryptophane et dans ceﬁalns fruits : la banane,

I'ananas, la prune, les fruits de la passion, les frmts secs ainsi que dans d’autres
aliments comme le riz complet, I'avoine oq le blen connu cacao.
Les aliments riches en tryptophane sont pnnmpalement ceux riches en protéines ainsi
que les légumes. e

Selon Ia concﬁismn d une étude de 201148, le niveau de tryptophane dans le

sang ne, seralt pas augmenté suffisamment par des changements alimentaires. Dans

ce* &as particulier, contrairement aux autres neuromédiateurs, il sera souvent

necessalre de penser a une supplémentation. Eneffet, le tryptophane est un acide
aminé essentiel qui n'est pas synthétisé par I'organisme. En outre, la teneur en
tryptophane des protéines alimentaires est faible et inférieure a celle des autres acides
aminés. En cas de carence; il faudrait un apport important et sur du long terme
d’aliments abondants’en ce précurseur. |l sera parfois nécessaire de passer par une
supplémentation. Il existe des contre-indications a la supplémentation en tryptophane
en cas de prise d’antidépresseurs afin d’éviter un syndrome sérotoninergique®’.

Les cofacteurs du tryptophane sont principalement les omégas-3 et la vitamine

D3, qui permettent 'amélioration du métabolisme du tryptophane?®. Il est a noter que

le tryptophane provenant des aliments traverse difficilement la barriére hemato- cN®

encéphalique. Cette barriére, qui proteége le cerveau en empéchant le pgssage de
substances nocives ou indésirables du sang vers ce dernler freinexegalement le
passage du tryptophane, sauf en présence de glucose. En effet le glucose stimule la

secrétion d’insuline, I'hnormone chargée de dlmlnuer le taux de sucre dans le sang.

0 I.i!__

?"

% SOH Nerissa et WALTER Garry;* fryprophan and depression: can diet alone be the answer 7, Acta
Neuropsychiatrica, 23 mars 2011, p.9

47 Réaction medlcamenteuse potentiellement mortelle provoquant une température corporelle élevée,
des spasmes musculaires, ainsi gu'une anxiété ou un délire
https://wwwémsdmanuals.com/fr/accueil/lésions-et-intoxications/troubles-provoqués-par-la-
chaleur/syndrome-sérotoninergique

'.4?..Dr G. Fond, Bien nourrir son cerveau, Odile Jacob, 2025, pp. 175-177
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L'insuline facilite également le passage du glucose dans le cerveau et du tryptophane o
A0

par la méme occasion. \'v\\“

L'inflammation « consomme » beaucoup de tryptophane. Aussi,, en%‘ fabsence
e\

d’'inflammation, le tryptophane reste dans le circuit de preqyréeur de la sérotonine.

C’est donc une carence que I'on rencontre beaucduﬁ” dans nos sociétés modernes

A
actuelles. <P o
L’alimentation utile pour une proqmt’il‘:n régulée de sérotonine est donc une
’\\\'\

alimentation avec des sourqeﬁ,ﬂ’e protéines plutdt animales et accompagnée de
glucides a Iongue§ qbamé\s (complexes) pour une meilleure absorption'du tryptophane
par la Eglrrle?'e‘hemato encéphalique.
Enfin, sans que celui-ci soit un des guatre neuromédiateurs principauy, il est
intéressant de noter que la glycine a également une fonction de neurotransmetteur et
agit comme inhibiteur au niveau de la moelle épiniére. La glycine est un acide;aminé
non essentiel et protéinogéne qui contribue a de nombreux métabolismes dans
I'organisme:cElle agit d'une maniere similaire au GABA sur.certaines fonctions : elle
regule T'activité neuronale, ce qui est propice-a/la concentration, au repos et au
sommeil et elle augmente I'activité du GABA. On la retrouve naturellement dans de
nombreuses viandes (dinde, porc) et‘poissons mais aussi dans les dérives du soja. I_f‘;-;,:_é"\‘f‘:"
< (O
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Lorsque 'on est carencé en neuromeédiateurs, I'un des qu@ns\d‘y remédier est
d’équilibrer‘son régime alimentaire en apportant cenam%Tlments sur le long terme.
Aprés avoir vu que chacun des neuromédiateﬂ%' nécessite des précurseurs, qui
induisent la consommation de certaines cqté‘ijones d’'aliments, on peut résumer qu'’ une N2

nature stable repose sur une allmentaflon saine et variée, composeée d’ allments,bt’t‘ﬂ\s
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H@\L"allmentatlon nécessaire a la bonne santa\He I’encéphale
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o N Apres avoir vu les spécificités allmentarﬁé% liees a chaque neuromeédiateur, nous .. p¢ At

\‘s
allons aborder I'alimentation essenye}le 3 la bonne santé globale du cerveau. ‘\\a\“\
‘\ y

Nous connalssor,{\ \Bu}burd hui I'impact important du stress chrm}aue et de
O \’_\/

I’inflammation wr‘ les mécanismes physmloglques_ gie“ productlon des

neuromedrateurs Nos choix alimentaires ont un mp@xﬁt‘éur le taux de cortisol. Une
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déregulation de notre systeme nerveux, suite a un stress chronique, entraine
également des conséquences sur nos choix alimentaires. Il est beaucoup question de

ot
notre microbiote intestinal et de l'existence ou non de certaines bactéries gu}“

permettent la bonne _intégrité de la barriere hémato- encephallque 9 Lt a \;ure
I’'homeéostasie du systéme nerveux central (exemple de la glladlgemrﬁ’}elne du gluten,
qui-augmente la perméabilité de la muqueuse lntestln@e}et\a porosité de la barriére
hémato-encéphalique®). p i{)‘\\\\\\“

Tous ces éléments sont en lien et il faLQ:\{@S envisager d'un point de vue global pour
permettre une bonne santé dlge%tme%t neuronale. Néanmoins, certains nutriments ou
micro-nutriments tlrenQ {,»:léﬁfs epingles du jeu et semblent essentiels; “Voire
|nd|spensablg\$,\ P ‘ia bonne production des neurotransmetteurs. Ges" nutriments
ess\ refs sont : le trio des vitamines B6, B9, B12, le magnesmm le zinc, les omégas-

\\‘ﬂdet la vitamine D.

e2

Quel est le role des wtamlnes B6, B9 et B12 sur la prévention neuronale ? ,g,s,\ N
&

Ces derniéres recyclent T homocysteme un acide aminé produit naturellerg@ht
par le métabolisme des protelnes en méthionine ou en cystéine, Iem{qeéhant de
s’accumuler;cLorsque ces vitamines manquent, Ihomocystelgmg ts%\cumule dans le

' sang et dans le cerveau, ou elle provoque un strewﬂgftlf des dommages a I'ADN
neuronal, une inflammation vasculaire et un@\ﬁ)émyellnlsanon de la gaine protectrice
des axones. A0

La vitamine B6 (ou pyndo&i‘ie) intervient dans la synthése de la sérotonine, de*-
la dopamine et du GAB\@» fmls des neurotransmetteurs essentiels a la cognition et a
Ihumeuﬁo\\@%& a%?;c un cofacteur essentiel. Son apport.de référence est de 1 ,6
E}mgﬁb‘fﬁ selon 'EFSA (Autorité Européenne de Sécurite des Aliments®'). La vitamine

e B6 se trouve dans la volaille, les poissons, les pommes de terre et les légumineuses.

La vitamine B9 (les folates) permet pnnmpalement, quant a elle, la synthése de

la sérotonine et dopamine. C’est&galement un cofacteur essentiel dans le cycle de la

4 Dr D. Perimutter, Protégez votre cerveau, Marabout, 2016, pp. 45 & 46

50 T, Souccar, Vitamines B : Le trio B6-B9-B12 au coeur de la prévention du déclin cognitif, Le monde
de La Nutrition, n°65, avril 2026, pp. 14-17

51 https://multimedia.efsa.europa.ewdrvs/index.htm?lang=fr
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méthylation®?, processus essentiel pour la régulation des neurotransmetteurs®®. Elle
est essentielle pour la biosynthése de nombreux neurotransmetteurs, notamn}a\’ﬁ Ia
seérotonine, la dopamine, et le GABA, neuromédiateurs clés pour, lﬁ?umeur la
motivation, la.mémoire et le sommeil. Elle contribue a q%xﬁéﬁér%ances mentales
normales : attention, apprentissage, mémoire, ralsnhﬁement régulation émotionnelle
et résistance au stress. La référence nu{tnﬁt‘mnelle pour la population est de 330
microgrammes (ug)/jour®. La wta{l‘rllqg\BA@ est abondante dans les légumes a feuilles
vert foncé (épinards, cressgp, mache blettes, salade...) mais aussi dans les
légumineuses Ier@llﬁé*‘ﬁous chiches, haricots...), dans certains fruits (agrumes, kiwi),
les cerqale@%ompletes ainsi que dans le foie.

(3&5 vitamines sont sensibles a la chaleur, a la lumiére et a la cuisson prolongée, ce
qui explique qu’une alimentation peu variée ou trés raffinée en apporte souvent trop
peu.

En cas de supplémentation, il est intéressant de se tourner vers |a:forme
méthylfolate (5-méthyltétrahydrofolate ou 5-MTHF), qui est la seule forme de vitamine
B9 qui peut pénétrer directement dans le cerveau (contrairement a I'acide folique
nécessitant quatre étapes de transformation dans les intestins et le foie).

Ly

La vitamine B12 (ou cobalamine) contribue & un métabolisme énergétique
normal. Elle intervient dans.la synthése des neurotransmetteurs, en particulier la
dopamine et I'acétylcholine, et du materiel génétique, dans la division cellulaire, ainsi
que dans‘la formation de 'hémoglobine. Son action surla régénération et la protection
des nerfs assure un bon fonctionnement au systeme nerveux et au cerveau. Un apport
de 4 ugl/jour est suffisant selon 'TEFSA>,

La carence en vitamine B12 est une cause d’altération des capacites cognitives
avec risque de depression; de maladie de Parkinson ou d’ Alzhelmer L'a‘Vitamine B12

se trouve exclusivement dans les produits animaux : viandes rouges, foie, poissons

%2 Processus meétabolique vital qui consiste en la transmission d’'un groupe méthyle (un atome de
carbone lié & 3 atomes d’hydrogénes, ‘ou CHs) d’'une molécule a une autre. Ce procédé permet d’assurer
une multitude de fonctions::i-production et régulation de molécules dont les neurotransmetteurs et
hormones, détoxification 'du corps via la production de glutathion, degradahon de I'histamine dans
l'intestin..

5 DrG. Fond-, Bien nourrir son cerveau, Odile Jacob, 2025, pp, 5156

54 https:#www.anses fr/fr/content/les-references-nutritionnef€s-en-vitamines-et-mineraux

55, pftps://www.efsa.europa.euffripress/news/150709 &

2y

\\



gras, ceufs, produits laitiers. Les vé_gahs et végetaliens présentent un risque quasi
systématique de déficit et doiven'fse supplémenter.

Les vitamines BQ ‘et B12 sont indispensables a la méthylation de I'’ADN,
processus eplgehéthue qui régule I'expression de nombreux génes impliqués dans la

neurodegenerescence. Les surdoses d’'une supplémentation en vitamines B6 et B12

~ sont susceptibles de provoquer des neuropathies.

Le deuxiéme nutriment essentiel est un minéral, le magnésium, qui intervient
dans plus de trois.cents réactions enzymatiques dans I'organisme, en particulier celles
qui produisent I'ATP%, le mécanisme énergétique des cellules. Sa recommandation
de référence européenne est de 300 mg/jour. Il stabilise les membranes neuronales,
régule les canaux calciques et modeére I'excitabilité des neurones ; ce qui explique son
role dans la gestion du stress, de Fanxiété, de l'irritabilité et de la qualité du sommeil.
Sur le plan métabolique, il.contribue a la sensibilité a lI'insuline et a la protection contre
'inflammation de bas grade. Il agit également en tant que cofacteur.de conversion
notammentdans la production de sérotonine et de GABA.

Aujourd’hui, nous sommes face a une déperdition accrue de magnésium dans

notre société : plus de 70 % de la population serait en déficit aujourd’hui. Cette carence :ﬁqi’-{s

peut étre reliee a différents facteurs en lien que sont: le stress lchronique\,g_\t.’éa§
o
surconsommation de sucre et le vieillissement de la population qui akégmente les
B

ok
besoins en magnésium, I'alimentation ultra-transformée %,]%&mb‘aes de cuisson, qui

engendrent une déperdition en nutriments. @ "
e

Les apports alimentaires en magnésium Q(O@lennent surtout des algues, de la
spiruline, des herbes aromatiques (basg‘gocbhanvre ciboulette, menthe, aneth, sauge, '
persil...), des oléagineux, degfx{égumes verts, des Iegumlneuses des déréales

complétes et du cacq\oi?&‘%\(\

\C,
ge‘(-“‘ e

q?‘? Le zinc est un oligoélément essentiel, qul Jﬁue un role dans de nombreuses

\Qreactlons biochimiques du cerveau. Il mterwent dans I'activité de prés de 300 enzymes:-. e

et de plus de 2 500 facteurs de tran‘e;crlptlon et

4L
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= Adenosme Tr| F’hosphate molécule énergétique fondamentale qLu allmente les processus vitaux de
nos céellules.

_ 5’httns Hwww.vidal. frfparapharmamefcomplements*ahmentalres https://ciqual.anses. frf#fconstltuants "

o 1Y &
% Tl
._=s LY




Dans le systeme nerveux, il joue un role dans la synthese de 'ADN et dans les\_-._\-;

mécanismes antioxydant et anti-inflammatoire, notamment en tant que cofacieur de
I'enzyme superoxyde dismutase ; ce qui I'implique dans la regulatlon des emotlons et
du stress. Le zinc est indispensable au bon fonctionnement dur Systeme immunitaire.
|l.intervient dans les fonctions cognitives dont la m_érhdi?é et la concentration, ainsi que
le métabolisme des sucres et les défenses "'é‘ﬁ:f-ibxydantes, ce qui peut influencer la
stabilité du cerveau quand les apponks §ont insuffisants.

La référence nutrltlonnelle pouHa population (RNP) adulte est d’environ 8 mg/jour.
Les pnncupales soumes ahmenta[res de zinc sont les huitres, la viande (bceuf, veau,
agneau) les oeufs les fruits de mer, les poissons, le fromage et les [égumineuses.

Les acides gras polyinsaturés (AGPI) continuent a faire I'objet d’études pour
leurs divers impacts sur les fonctions cérébrales.

Il s’agit principalement_du- DHA (acide docosahexaénoique) et de I'EPA"(acide
eicosapentaénoigue), tous deux issus des omégas-3. Les omégas-3 alongue chaine,
et en particulier le DHA, sont des briques fondamentales du cerveau.

Le DHA est le principal acide gras polyinsaturé des membranes des neurones
et de la matiére grise, ou il assure la fluidité des membranes, la souplesse des
synapses et la bonne transmission des signaux. Il a été mis en évidence que le DHA,
en inhibant les médiateurs pro-inflammatoires, jouait un rble important dans la
neurogenese, la neuroprotection, la neuro-inflammation et les'‘processus synaptiques.
Le DHA agit en particulier sur [lattention en..permettant la modulation des

neurotransmetteurs. Il influence la dopamine: et la sérotonine, impliquées dans la

motivation, 'attention et la régulation émotionnelle. Il agit €également sur la plastlcne"" »

synaptique en améliorant la communication entre les neurones, ce qw féclllte les

&
)

reponses rapides et précises aux stimulus pertinents.

Enfin, il reduitTinflammation cérébrale, son action antl-lnflammatolre pourrait préserver

l'intégrité des réseaux attentionnels.
Une carence en DHA provoque des changements dans différents circuits de
transmission du cerveau, notammc—mt ceIU| de l'acétylcholine, un neurotransmetteur

important pour I’ apprenpséage et la mémorisation®®.

fa'h
B~ A

5‘? https Ifbleu-blanc-coeur.org/actualites/sante-humaitie/des-omega-3-dans-le-cerveau-pour-bien-
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L'EPA joue un rdle clé comme régulateur de I'inflammation, y compris au niveau
cérébral. L'EPA aurait des eﬁets_b_énéfiques sur les troubles dépressifs et de 'humeur,
En effet, la transformation__de_-F'EPA en prostaglandines 3 (réle dans la diminution des
réactions inﬂammatoiré'st'\ét' allergiques de I'organisme) dans l'organisme favoriserait la
transmi_s_:sion"-dezs'"'i'nflux nerveux et réduirait les risques de dépression.

o Tous deux participent a la régulation de linflammation ainsi que du stress
oxydatif et agissent sur la modulation de I'expression de nombreux genes. Des études
récentes suggérent que les dérivés du DHA et de I'EPA participent a la résolution de
I'inflammation en ciblant les cellules microgliales, que sont les macrophages residents
du cerveau. Cependant, si les effets protecteurs du DHA sur la neuro-inflammation
sont avérés, les mécanismes par lesquels ces AGPI protégent le cerveau restent a
I'étude®.

A l'inverse, certaines pathologies comme les troubles de 'humeur, les maladies
dégénératives, les troubles cognitifs et la schizophrénie sont associées a des
perturbations de 'homéostasie cérébrale des acides gras polyinsaturés des omégas-
3, notamment DHA et EPA, et des omégas-6.

La Sociéteé Francgaise de Nutrition recommande un rapport‘oméga-6/oméga-3
de 4 pour 1%° car ils nécessitent la méme enzyme d’intégration pour les membranes
des neurones et sont donc en « compétition ». Un exces d'oméga-6 peut donc
favoriser une neuro-inflammation. lies recommandations actuelles sont pour le
DHA de 250 mg/jour et pour 'EPA 250 mg/jour. La carence en DHA et EPA est
mondiale a ce jour °',

Lesacides gras polyinsatures, tant le DHA que I'EPA, se trouvent
principalement dans les petits poissons gras des mers froides (sardines, hareng,

maquereaux, morue) et encore plus dans les huiles de ces poissons, ainsi que dans

les algues. Ce constat fait apparaitre une limite écologique quant a la consommatiop™ "

de ces petits poissons. Si toute la population devait en consommer ju_s\,qy_fér-‘fﬁé'plus
étre en carence, il y aurait un épuisement des ressources encpoissons. Il serait
intéressant, en tant que naturopathe, de commencer a conseiller une consommation

accrue d'algues, dont les ressources sont bien p_lys-.été'hdues.

£l

% BOSCH-BOUJU C.et LAYE S., Fonctronnemenf cérébral : Le réle des acides gras pofymsaturés '
Nutrition Infos, N° 42, Fevrier-Mars 2015, pp. 38-42

€0 MC. Ray, Les omégas-3 a, chaine longue protégent-ils le cerveau du wen‘hssemenr Le monde de La
Nutrition, n°65, avril 2026 pp 11-13

® Dr G. Fond, Bjef:Aourrir son cerveau, Odile Jacob, 2025, pp. 21-42 . -2
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(ONE
Le corps peut aussi synthétiser ces amdgg.\\gras polylnsatures dans certaines

conditions a partir de certaines gralae‘é\ (chia, lin) et huiles (lin, colza, noix) qui

apportent surtout de I'ALA, qui Q@\Eonvemt seulement en partie en EPA et dont la ’s.\"\\

WY »)\,
conversion en DHA est ,qaféﬁeure a 1%. De plus, ces huiles contiennent 3@313‘8‘95
(Ao

omeégas-6, il fa ~(f,;}r‘{:x‘imuf\if)urs faire attention a I'équilibre entre les appq;t&%mega 6- et
(e

3 g{ﬁ\i“i‘(\ g\(:,
éga: LON
q\?\TV Gl oW 2
3 En cas de supplémentation pour régler une g@'\en e, celle-ci est contre-indiquée

avec la prise d'anticoagulant car la prise de i@ﬂ) ﬁementatlon en oméga-3 a une action
A
de fluidification sanguine. G N %
Ay
©
;(\U\\‘K

Enfin, le dqmﬁ)‘*&le ces nutriments est la vitamine D, et plus particulierement la
forme ho;\maﬁ\ahe 1,25-dihydroxyvitamine D. Ce nutriment est appelé vitamine mais il

a@t&\&)mme une hormone stéroidienne. Elle joue un rdle clé dans la regulation de la

\)Q;\O synthese de la sérotonine a partir du tryptophane®, en améliorant son métabolisme.

e >

,( \_\\-

La vitamine D agit également sur le retard du déclin cognitif, ainsi gu’il a été prouveé
dans une étude de I'US National Alzheimer’s Coordinating Center®3. Les résultats
montrent que la prise de vitamine D était associée a une plus longue vie sans démence
. il y avait 40 % de diagnostics de déemence en moins dans le groupe qui prenait des
suppléments.

Les seuils de recommandation en vitamine D'a ce jour sont de 15 pg/jour®. Ces
seuils établis par TANSES depuis 2018, sont pris en compte au regard de I'impact de

la vitamine D sur le développement osseux, et non au regard de son impact sur la

A
santé du cerveau. Si I'on considerait uniquement le fonctionnement optlm% du”

cerveau, la dose journaliére de vitamine D recommandée serait cgr;}tam%%ent plus

élevée. ll est a noter que le seuil de sécurité établi par I EFS@%St flxe a 100 ug/jour.

&
Le risque de supplémentation est donc faible. e N

La vitamine D2 (ergocalciférol) ne se trouve qm’% dans les sources végétales et la
vitamine D3 (cholécalciférol), la forme Ia\pju‘é. blodlsponlble peut étre synthétisée dans

le corps par la consommatlun\dﬁ’b‘?éduuts d'origine animale.
A L’&\m\
©F

_@ef

82 MC. Ray,! ‘Wtammes D : Un levier simple pour préserver son cerveau, L.e. monde de La Nutrition, n°65,
a\.rril ﬁ pp. 14-17

8xHaines et Park, Vitamin D supplementation: what’s known, what to do, and what’s needed,
({E’harmacotherapy 2012
64 https://www.anses fr/fr/content/les-references-nutritionnelles-en-vitamines-et-mineraux
85 Autorité Européenne de sécurité des aliments
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Lorsque le rayonnement ultraviolet (UVB\lde 'la lumiére du soleil entre en contact avec

les cellules de la peau, il crée de La*vftamlne D3. Ensuite, la version inactive stockee
de la vitamine (AKA 25- hxdr@w}rwtamme D) est convertie par les reins en sa forme

\.Q}“
active de calcitriol. ©#~

L

On\ﬁmuve de la vitamine D3 principalement dans les poissons gras (hareng,
ﬂetan trwte saumon, sardines, maquereau, anchois...), I'huile de foie de morue et le
jaune d'ceuf et de la vitamine D2 principalement dans les champignons (girolles,
shiitake, champignons de Paris...). Il existe une seule source de vitamine D3 végétale
. le lichen boréal (micro-organisme hybride algue-champignon).

Pour la grande majorité des Francais, cela supposerait une supplémentation hivernale
en vitamine D3, a hauteur de 1 000 unité internationale (Ul) par jour en moyenne, soit

25 pg/jour de préférence sous forme huileuse.

Pour tous ces nutriments étudiés, comme il a été démontré dans toutes Ies
études précédemment citées, il s’agit d’'une régulation globale de terrain de I mdmdu
sur du long terme, et non d’un nutriment unitaire en une seule prise. I faut=--rappeler
qu’au-dela des nutriments, il convient d’entretenir son mICFObIOtQ\IﬂleBtlnal pour une
meilleure absorption des nutriments. Une consomma\h@n\r%&ﬁlere d’aliments riches en

probiotiques peut aider a maintenir une bonn\_Qerof}e intestinale.
. _\v?"
_ ,f\*ﬁ“"

Dans notre alimentations‘ﬁﬁﬁtidienne comment, concrétement, combiner
.-\s_‘r.‘ﬂ'

tous ces nutriments \;?
's\
Le\( ime™ ‘*&/ﬂND (Mediterranean-DASH Intervention: for Neurodegenerative
f \ L

Dg}aww a été congu par la chercheuse Docteur Martha Clare Morris du Rush

¥ Umversrty Medical Center a Chicago en 2015, spécifiquement pour optimiser la sante

cérébrale. Ce modéle alimentaire a été mis au point par des chercheurs en nutrition
en combinant le célebre régime mediterranéen (reconnu pour ses beénéfices
nutritionnels associés au bien-étre cardiovasculaire) et le régime DASH (Dietary
Approaches to Stop Hypertension), congu pour une gestion équilibrée de la pression
artérielle). Ce type d’habitudes alimentaires joue un réle clé pour le bon

fonctionnement du cerveau et limite le vieillissement cognitif.
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Le principe de ce reglme qoﬁsmte a favoriser une dizaine de catégories
d’aliments que sont : les Iegumeﬁ*verts (épinards, chou kale, mache, roquette, blettes),
les autres Iegumegfxmﬁres (carottes, brocolis, poivrons, tomates, courges,
betteraves) Ie,ajﬁiﬁts rouges (myrtilles, fraises, mares, framboises, cassis), les fruits a
chﬂ“é}s Inmx amandes, noisettes, noix de pécan), les légumineuses (lentilles, pois
!,\;\x_&lﬂ- “" chiches, féves, haricots rouges ou blancs), les céréales complétes (pain complet, riz _
complet, flocons d’avoine, quinoa); le poisson de préférence gras et sans friture?" " '
(sardines, maquereau, saumon; hareng, truite), la volaille (poulet, dinde), I’h_uile'"d’blive
comme principale source de matiére grasse et si la personne en consomme déja le
vin rouge avec modération, cette derniére catégorie n’étan:t_jaméi-s“ne’cessaire (comme
nous avons pu voir les limites de 'alcool en premié‘re partie).

(s
O
, %
Il consiste également & limiter cinq catégeries' d'aliments que sont : les viandes rouges e B

-

>

(bceuf, agneau, porc), les patlssenes et sucreries, les plats industriels, les fromaga@
gras a pate molle, le beurre €t margarine. C\\’“
Quels sont les apports spéecifiques du régime MIND ? Ce demte?%onserve tous

les grands pnnmpes du régime méditerranéen et il retlgm@lg‘ie |me DASH la réduction
__drasthue de la consommation de sel ainsi @l’fé:“célle d’'aliments transformeés et la \ia“"
\ 2
promotion des produits bruts. Il s’agit d;m’\b alimentation de prévention et, pour rester 55 (&?
AN

en bonne santé, sans exclusion QE‘“utrlment G ot
O

Une étude de la quva?d T.H. Chan School of Public Health a SEQ(I\UJRTG cohorte

.....

de plus de 1 Sogﬁdﬁﬁes pendant 12 ans. En croisant dejs\qgg@tﬂﬁ%alres alimentaires
et dg&iﬂm cerebrales les chercheurs ont trouvé qu.@)cr%que augmentation de 3 points
%ans le score d’adhésion au régime MIND eqt(agsoclee a 20 % de déclin en moins de
\;'2:) é la matiére grise, soit 2,5 années de we&b&sement cérébral retarde.
Ce type de régime pern}gt\“é’e comblner I'ensemble des aliments favorisant la
bonne productlonquwﬁmegg des neuromédiateurs en apportant leurs précurseurs,
leurs cg{aﬁt\éurs ainsi que I'ensemble des nutriments jouant sur la bonne santé

nqufcmale Il semble donc, a ce jour, le type d’'alimentation le plus adapté pour limiter

-'\

; <.’..\‘ 2
< OV

\ Ie vieillissement cognitif. Il correspond parfaitement a I'alimentation mise en avant dans-- e

les grands principes naturopathiques.

Avant d'aborder les leviers naturopathiques, il est nécessaire d'ouvrir un débat
que la pratique de terrain ne peut pas ignorer : certainés substances (légales ou non :

alcool, aluminium, LSD, cocaine...), médiCamenteuses ou environnementales
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perturbent profondément I'équilibre dg&\g‘eurotransmetteurs parfois de fagon durable. \\ﬁ‘x" ’

Les connaitre, c'est comprendr?c@:urqum certains consultants arrivent en consultg_gtmﬁ
avec un terrain déja fo%em‘g\nt appauvri, malgré une hygiene de vie appa‘?gmment

\|\”
el

correcte. st g 188
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_c@“ Cela souléve une question que les prqt'&:oles de ce mémoire ne peuvent pas {:)'i\w
-\\\'&Q\ eluder : peut-on véritablement reeq\LQ‘l‘hb}er les neurotransmetteurs d'un consultant ‘Q(\\’\

Qe

sans tenir compte de ses equslﬁbns environnementales et comportementales 36
Les techmque%natﬁropathuques (alimentation vivante, les piante@tﬁptogenes
la resplrathr.s, fa reflexologle plantaire...) sont des leviers puL§§@'&t§; mals ils agissent
s%«uh terram Si ce terrain est chroniquement pollu&@\%ltere par des substances
0 \\‘f‘ perturbantes les résultats seront necess\qmé%ent limités et temporaires. La @eg:'
e naturopathie honnéte, c'est aussi n0m®69 ces limites. \"*’J
(‘_x\ - é‘}\\?‘} \iae,gffr
.“{)Y\ \’Q:J
En naturopath@;)l‘s\%‘x point n'est pas anodin : un consultant present{m{\gn% fatigue

chronique Cﬂ@qﬂfﬁuea des douleurs musculaires diffuses et g\q\@@ﬂl Braverman en

defég{t\@%erallse meérite qu'on s'interroge sur son W@ d'exposition.
ﬁ\)@ @;—’
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TROISIEME PARTIE : LES AUTRES !EGHNIQUES NATUROPATHIQUES ET

D’HYGIENE DE VIE POUR REE@UIUBRER LES NEUROTRANSMETTEURS
O
\\\\

o w\ﬂ\\‘
Bien que lg Jméh’tatlon soit essentielle dans la prévention du vieillissement
ceri\brg%qti@é‘la regulatlon des neuromédiateurs, ce facteur ne doit pas étre envisage
mehl
En effet, en naturopathie, aucune technique ne doit étre envisagée de maniere
isolée. Il s’agit d'un équilibre global afin"de prendre en compte l'individu de maniére
holistique.
Ainsi, nous allons etudier quels sont les autres facteurs majeurs a I'équilibre
ainsi qu’'a la"bonne production et synthése des neurotransmetteurs (I), puis nous

verrons les techniques spécifiques liées aux plantes (ll).

I — La régulation par I’approche holistique en naturopathie

La naturopathie considére I'individu dans son intégralité, dans sa dimension
holistique, ce qui signifie qu’elle prend en compte les différents plans de I'étre : le plan
spirituel, le plan vital et énergétique, le plan mental et psycho-émotionnel (intellect,
pensée, désir, émotions) ainsi que le plan physique. Ces quatre plans ont besoin d’étre
nourris. Chaque neurotransmetteur a une fonction particuliére dans notre cerveau et
peut étre relié a un élément :

- La dopamine : c'est élément feu qui ameéne de I'énergie. Elle est liée au plan
spirituel; '
-~ L’acétylcholine : c’est I'élément air qui apporte la créativité. Elle est liée au plan

mental et psycho-émotionnel ;

- Le GABA: c'est I'élement terre quitaméne ['organisation et la structuration. Ik -

est lié au plan physique ;. © g\\\‘\di
- Enfin, la sérotonine : c’'est I'élément eau qui amene le coté ercr}@tlohnel Elle est
liée au‘plan vital et énergétique. Q@\\“)
Ho®
K‘"‘“\%

Les neuromédiateurs jouent un role qaaht a la regulation émotionnelle : ils
influent sur notre comportement, nots@n'?éntal notre capacité physique. Afin de réguler

leur production, nous pow{gﬁ‘é aglr sur ces difféerents aspects, tant mental que

@yﬁ\k
e\J\)
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physique. Pour cela, il existe différentes techniques,'c'e.r'taines indispensables, d’autres
plus optionnelles, mais également efficaces.

Tout d'abord, sur le plan mental il a été clairement établi un lien entre Ies
déséquilibres emotlonnels (fort stress, anxiété, compulsions) et la deregulathn d’un

ou pIu3|eurs des quatre neurotransmetteurs principaux.

Quelles sont les causes de ces différents déséquilibres ?

Les causes sont multlfactonetles et une cause isolée n’explique jamais un

déséquilibre. Celles-ci peuvent etre d ordre génétique et/ou épigénétique (déséquilibre _ ot

hormonal, stress chronlque_.!;,t;hmx allmentalre, excés de substance toxique : po_I_l_y_ant,' '
Tout- comme les causes sont multiples, les facteurs de ré'gﬁiétion le sont

__egalement La naturopathie s’appuie sur un fondement au est le causalisme.

E'II sera donc nécessaire de rechercher la cause du desequmbre afin de proposer une

réponse adaptée. Ici seront vues Ies technlques essentielles, qui seront quasiment

systématiquement mises en @uvre afl de conserver ou rétablir un équilibre de

l'individu. |l s’agit des tec_:_h-n‘iﬁﬂés respiratoires, de la gestion du stress et des émotions,

ainsi que de _I_’_ggtivit'é;""'physique.

LA

Il a été question en premier lieu de I'alimentation comme facteur de régulation
des neuromeédiateurs, néanmoins, I'alimentation n’est pas le premier besoin du corps.

En effet, nous pouvons passer plusieurs jours sans manger, plusieurs heures
sans boire, mais uniquement quelques minutes sans respirer. La respiration est notre
premier besoin. Les techniques respiratoires et les techniques de gestion du stress
sont indissociables. Afin de réguler son mental, il est nécessaire de bien respirer.

Le stress est une réaction du corps et de I'esprit a des stimuli provenant de
I'environnement, ou par le corps lui-méme, et qui perturbent 'homéostasie. Le stress
est un phénoméne physiologique indispensable qui permet [l'adaptation au
changement d’environnement: Il est un syndrome générale d’adaptation qui se déroule
en trois étapes, selon les travaux du Professeur Hans Seyle, endocrinologue.

La premiere étape est la phase d’alarme ou de mobilisation des ressources : au début
du danger, l'organisme met en place une série de réactions physiologiques et
psychologiques pour faire face a la situation pour combattre ou pour fuir (une décharge

d’adrénaline envoie des informations aux muscles et aux différents systemes,
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s “‘kentralnant un afflux de sang vers les muscle:-; et une augmenta’uon de l'oxygeéne vers

’y. '?\-\‘”

SN

les poumons).
La deuxieme étape est la pfha\ge\ﬁe résistance ou d’adaptation a I'agent stressant.
Cette phase entraine dg&gb@ngements physiologiques pour distribuer des ressources
nécessaires daqtgls\\”fbut le corps : augmentation du taux de cortisol, diminution de

WOW

I @Qgtslﬁé‘sexuelle, diminution de la sensibilité générale de 'organisme...

La troisieme et derniere étape est la phase dite d'épuisement ou d’effondrement

psychique ou physique, c’'est la perte de la capacité de résistance et adaptation de
I'organisme.

Le probléme n’est pas le stress mais sa durée et le fait de rester dans cette derniéere
phase de résistance. En réponse a une situation de stress, le cerveau cherche donc a
rétablir 'homéostasie : il produit plus de cortisol qui induit la production de nombreux
neurotransmetteurs dans notre cerveau. Le cerveau sécrete plus de sérotonine, de
GABA et d’acétylcholine, tandis que les glandes médullo-surrénales produisent de

I'adrénaline. Des situations répétées.de stress en phase de résistance ainsi qu'une ol
e

X

production de cortisol chronigue entrainent une perturbation de la productlon g(eﬁ* o

neurotransmetteurs.

s" 4y

En effet;cle rétablissement de 'homéostasie requiert ung‘\telie quantlte de
neurotransmetteurs que les réserves s epwsent ba\\p}rﬁductlon de dopamine,
‘d’acétylcholine, de GABA est alors deregulee (%ette deregulatlon entraine une atteinte
de I'hippocampe qui empéche la transformaﬁon de glutamate en GABA. Le glutamate
est alors accumulé au lieu d'étre tran'éforme ce qui se traduit par de la nervosité et de

I'agitation. Cette deregulatlon generahsee engendre des troubles cogmtlfs dly\e’m‘

\* \- ‘ \‘\
‘\\ ‘\‘ W %“ A "\ Y “g\(‘\

k. @5inment la naturopathie peut briser les cerclggs vfmeux ?
La naturopathie agit en prévention, en s mien‘essant aux causes plus qu’aux
effets. Aussi, toutes les techniques de regul@h‘cﬁn du stress vont étre intéressantes afin

d’equilibrer la production et la syntheséties neuromeédiateurs.
\,

\\‘i\--“ "
La pre@@@\regulatlon de notre mental, comme de notre corps, commence par

la resleaﬁon Le lien entre respiration et cerveau se retrouve méme dans I'étymologie :

Ia\n\ot latin spiritis, qui signifie souffle, a donné esprit en francais.
A _— . . .
La respiration est un mouvement involontaire et inconscient dans son

\_.
mécanisme physiologique. Cependant, il est possible qu'elle devienne volontalre b3 @
G
e
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' dans ce cas, la respiration permet. de"?nettre la conscience dans [lactivité
AT
physiologique. P

Adapter son rythme Re\sb(}atmre peut aussi subtilement modifier la ch|m1e'
interne du corps : le fakﬁé\ralentlr la respiration implique une moindre absorption d’air,

ce qui en%gx\dfé\hne augmentation du niveau de dioxyde .de ‘carbone dans les

(polmsrons et dans le sang. Le dioxyde de carbone agit comme un vasodilatateur naturel

\35)3‘5 en ouvrant les vaisseaux sanguins et permet.au 'sang, alors plus riche en oxygéne,

d’atteindre le cerveau et le coeur. _

Modifier sa respiration .al't'éfé la communication émise par le systeme
respiratoire, influengant* fapidement les régions cérébrales qui régulent le
comportement; (3 pensée et les émotions. De méme, la respiration peut influencer

I'activité  électrique cérébrale. En effet, une respiration lente entraine une

synchronisation des ondes cérébrales et permet une meilleure communication entre

les différentes régions du cerveau.
La respiration diaphragmatique stimule le nerf vague : cela envoie des signaux
apaisants dans le corps qui aident a réguler les battements du cceur, diminue la
pression sanguine, ameéliore sa circulation, active le systeme  nerveux
parasympathique et par voie de conséquence, 'apaisement du systeme nerveux. Plus
la respiration est longue et profonde, plus on active les effets relaxants.

A l'inverse, selon le type de respiration pratiquée, il est aussi possible d’activer
le systéme nerveux sympathique. Chaque exercice de respiration, en fonction des
rétentions, du rythme, du nombre d’inspirations par rapport au nombre d’expirations,

peut produire des effets distincts.

Sil'on prend les neuromédiateurs séparément; en ce qui concerne la dopamine,
neuromédiateur activateur du cerveau, I'exercice de respiration le plus adapté pour sa
régulation est celui de la respiration alternée (qui sera développé en quatrieme partie).

La dopamine ayant une fonction excitatrice ou inhibitrice selon les récepteurs,
permettant de régirles ondes béta pour un état de pensée active, ce type de respiration
est trés adapté car il permet un équilibre du systéme nerveux autonome. Cet exercice

aide a réguler le stress grace a un effet de détente et de dynamisation du corps®’.

67 E. Braverman, Un cerveaua 100%, Thierry Souccar, 2023, p. 112
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D’autres méthodes préventives permettent de stimuler la production de
dopamine avant I'apparition d'un déficit ou d'une carence. Par exemple, les jeux de
réflexion (comme les échecs) ou' les activites compétitives activent les zones
cérébrales associées a la synthése de ce neuromédiateur.

Pour ce qui est de I'acétylcholine, il ne s’agit pas d’'un exercice de respiration a
proprement parler mais de techniques de relaxation telles que la méditation visuelle®,
I'autohypnose ou encore les exercices de sophrologie. Le lien entre tous ces exercices
est qu’ils vont venir détendre le nerf vague, car ils ont pour dénominateur commun une
respiration avec de longues expirations et un rythme lent qui apaise le systéme
nerveux.

En prévention et afin de stimuler la bonne production et synthése
d’acétylcholine, les interactions sociales sont de bons stimulateurs.

Dans le cas du GABA, les activités liées au plein air, les activités ludiques et

surtout les activités musicales seront une meéthode active d’augmentation de la
production du GABA telles que : le chant, jouer d'un instrument de musique®®.
Dans le cas dune dérégulation de ' ce neuromédiateur, la musicothérapie, et
notamment la musique de style baroque, va influer sur la régulation des ondes théta,
ondes gouvernées par le GABA, et va permettre une détente ainsi qu’une régulation
des deux hémispheres du cerveau.

Enfin, pour la sérotonine, qui régit les ondes delta et permet la détente ainsi que
le sommeil profond, les régulateurs et les techniques de prévention pour apaiser ce
neuromédiateur « off » du cerveau passeront notamment par les meditations, le

chant’® et les mantras en stimulant, ici aussi, le nerf vague.

AN

L’un des piliers central de I'équilibre en naturopathie est bigrk_.:g_\&,idéirﬁr'hént le

mouvement.
Le mouvement agit tant sur la fonction corporelle que sur 1a fonctlon mentale. |l permet

la régulation des stress par I'hormese : un orgaﬁlsme vivant, soumis a un stress

intense mais ponctuel suivi d'un temps de repos suffisant, s'améliore. ARD

L’activité physique favorlse Iajegulatlon de la respiration. En effet, I'effort sthqu!e'
'apport en oxygene sdﬂ}cﬁant directement le diaphragme, muscle clé de lares}piratlon
\ Y}.‘i >
e o i
P "\“ g k
® Ey BﬁaVerrnan Un cerveau a 100%, Thierry Souccar, 2023, pp 135136
G?BE ‘Braverman, Un cerveau a 100%, Thierry Souccar, 2023, \59

.= " E. Braverman, Un cerveau & 100%, Thierry Souccar 20 p 181
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Indirectement, elle ameliore la circulation sanguine et I'apport nutritif aux nerfs, ce qui

facilite la création de nouvelles connekions neuronales. Par ailleurs, elle contribue & "

moduler le taux de cortisol, rqduisant ainsi le stress oxydatif. ’
Afin d’ optlmlser la bonne production de tous les neurotransmetteurs tous les
sports d’ eqc;lu_rance tels gue la course a pied, la natation, Ia_marche raplde, le vélo, le
fitness ou toute activité qui augmente le débit cardiaque 'p'é'r'r'ntet, la encore, d'optimiser
la bonne production des neurotransmetteurs. ..

Les bienfaits sont d’autant plus grands lorSdue cette activité est pratiquée en plein air,

car la personne bénéficiera egalement de I'effet apaisant sur I'esprit et de la ré Qulatton: ek

des rythmes C|rcad|ens sélon le moment de Ia | journée ou I'activité est prathuee Tous
les mouvements sont indispensables pour l'organisme, certalns wont agir plus
specmquement sur chaque neuromédiateur afin de le reguler

En ce qui concerne la dopamine, toutes Jes actlwtes physiques encouragent la

sécrétion de dopamine. Selon leur intensité ‘etla maniére dont elles sollicitent le corps,

certaines activités physiques com'm'e la musculation, favorisent particulierement Ia__--"""'

sécrétion de dopamine. On estlme en effet que notre corps a besoin d'environ trente
minutes dexercme phy8|que pour produire une quantité de dopamlne sufflsante La
frequence de ces séances d'activité physique dependra du besoin, selon qu’il s’agisse
<ol preventlon ou de régulation. '

Pour l'acétylcholine, en cas de ca__ren't:é; la nature acétylcholine a besoin de
calme et de relaxation. Aussi, une angii‘é marche dans la nature semble adaptée a ce
stade. _

Afin de favori_s.ef"l'a bonne production de GABA, la marche d’endurance en plein
air semble ideale.

: Enfin, en ce qui concerne la sérotonine, toutes les activités physiques a raison
~ d’environ trente minutes au moins trois fois par.semaine, permet une bonne régulation
de ce neuromédiateur.

Il est possible également d’envisager toutes les techniques fanuelles, que ce
soit en massage ou en réflexologie plantaire. Lot e
Il existe plusieurs écoles de réflexologie L-.pfé"n"['éire, dont les cartographies

divergent parfois, notamment sur les zones endocrines, les plus précises

anatomiquement et donc les p_lus-"-éUjettes a interprétation selon les auteurs. Ces” -
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variations refletent probablement le causalisme propre a chaque praticien-fondateur :
selon la logique physiologique que I'on privilégie, on ne « dessine » pas le méme pied.

Le nerf vague ne disposecpas d'une zone réflexe unique et universellement

admise dans les cartographies classiques. Cela s'explique par son trajet anatomique
exceptionnel : il part'de la base du crane, traverse le cou, le thorax et descend jusqu'au
pelvis,ninnerve le cceur, les poumons, le diaphragme, le tube digestif dans son
ensemble. Stimuler le nerf vague en réflexologie, c'est donc le faire indirectement, par
I'ensemble de ses organes-cibles.
Concretement, le travail sur les zones du tronc cérébral et du systéeme nerveux central
(pulpe des orteils, particulierement le gros orteil), du plexus solaire, du dlaphra%me
du cceur (pied gauche, sous le 4°™ orteil), et de l'arche mterngﬂ \d‘u pied
(parasympathique digestif) constitue un protocole vagal cohérent ,&m@rﬁ% en I'absence
d'une zone nerf vague clairement nommeée). . \”\\y\\

Dans ma pratique, je pars systemathue\mw&ﬁMn travail sur la zone cardiaque
et la zone respiratoire (plexus solaire, q fapih%&ne : C'est précisement cette séquence
qui, sans que je l'aie formahsge."am& jusqu'ici, constitue un ancrage vagal, une
invitation au systéme nqwéu;( parasympathique et une libération émotionnelle; a
reprendre la ma\kq a‘a?éht tout travail plus ciblé.

e
\‘3“‘\ D autres techniques naturopathiques comme des techniques énergétiques ou
vibratoires peuvent étre envisagées, soit en prévention, soit en régulation, selon la
fréquence et le moment d’utilisation desdites techniques. Leur intérét commun est

I'apaisement du systéme nerveux.

Il = La régulation spécifique par les procédés issus des plantes

Nous allons maintenant voir plusieurs techniques reliées, car issues des différents
procédés de transformation des ‘plantes, principalement en phytologie mais
egalement, de maniére plus breve, les possibilités d’autres procédés comme-les huiles

essentielles etles fleurs de Bach.

A ce jour, de nombreux traitements ou compléments alimentaires destinés a

réguler les neuromeédiateurs sont issus‘‘de la phytologie. D’'un point de vue
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“naturopathique, il est intéressant de s'intéresser a ces plantes. Ici, il s’agira de

techniques phytologiques utilisées plutc‘)t en cas de carence ou en prévention lorsque

I'on sent, ou que I'on a pu antlmper un léger déséquilibre grace au formulaire sur les “(J\"

neurotransmetteurs. 10 Qﬁg\
Les prlncipales p!antes qui vont étre utilisées seront les planteg\‘aﬁaptogenes

En effet, ‘ces dernleres de par leur fonctionnement, vont aglmév}ﬁa régulation directe

: du systeme nerveux. Le terme adaptogene des.lgr@\@eéams aliments et compléments

@i_\ﬁ“

alimentaires censés aider Iorgamsme a \S@.I% face a des stress psychologiques,
physiques ou causés par des |nfe%r§m§ ou des toxines. Chacune de ces plantes va

pouvoir agir sur un neuromqa(atéar spécifique.

En\ﬁpe‘mler lieu, si I'on s’intéresse a 'acétylcholine, deux plantes adaptogénes
%nt étre envisagées principalement.
On peut tout d’abord penser a I'ashwagandha, egalement connu sous le nom

de ginseng indien. C’est une plante de la famille des solanacées dont le nom botanique

est Withania somnifera. Son nom sanskrit « Ashwagandha » signifie « qui a la force \a‘v

d'un cheval », une plante incontournable dans la pharmacopée ayurvédique. Ceﬁsaht
A

ses racines et ses-baies qui sont utilisées’". Ad ‘“’
AW

quiagit directement sur la

L’ashwagandha contient un principe actif wﬂhanohdest
O

production de cortisol, des acides aminés Ilbre@-gu fer, des alcaloides et des

antioxydants, dont des tanins et des flavquﬁ‘des et elle a une forte teneur en L-

O

_of

tryptophane. C’est une plante qui a dqgné'?fets toniques reégenérant et fortifiant, un effet ¢

anabolique facilitant la prise dq\p&%s la masse musculaire, I'endurance. A
Dans son actton W\‘T%cetylcholme elle a un effet |nh|blteur» de tenzyme
acet Ichhﬁ\%{té?ase augmentant ainsi l'acétylcholine. )

\@4 L'autre plante adaptogéne qui peut étre conselllee est le ginkgo biloba. Le
~ ginkgo biloba est un arbre de la famille des glnkgoaceae pouvant mesurer jusqu’a 30
meétres de haut, originaire du sud-est de i Chlne, souvent surnommeé « l'arbre aux
quarante ecus ». Ses feui.l_les-"'s";o'h.t utilisées depuis des milliers d’années: pour
ses vertus medlcmales Elles renferment différents composés ~ bioactifs :
des flavonmdes (quercetlne kaempférol), des lactones terpéniques (ginkgolides,

b_l__I_c__:ub_ahde) ainsi que des composés antioxydants . puissants, et ont montré des

™ A Vastel et S. Chagnon, Médecine traditionnelle chinoise : Plantes médicinales occidentales, Guy
Trédaniel, 2020, p. 245, 370 et 436
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“\efm(éfheuroprotecteurs anti-inflammatoires et antloxydants Les ﬂavonmdes dont est
2OY
\'\‘“ riche le ginkgo biloba, permettent de neutraliséries radicaux libres et de lutter contre
le stress oxydatif. Enfin, il améliore la t__rah's'r'nission cholinergique, notamment via une

augmentation de la disponibilité¢ de‘¥acétylcholine™.

Ence qul concerne Ia dopamine, deux plantes adaptogénes sont principalement
utlllsees afn dej jouer sur sa regulation.

La premiére est la rhodiola, la Rhodiola rosea L, est aussi appelée « racine
arctique » ou «racine dorée ». Son nom fait référence a I'odeur de rose dégagée par
sa racine. C'est une plante de la famille des crassulacées. La rhodiole est utilisée
depuis des siecles, notamment en leur temps par les Vikings. La racine et la tlge
souterraine (rhizome) de cette plante sont utilisées dans la médecine tradat:onn@ﬂ"é
d’Europe de I'Est et du Nord. Ses principaux actifs sont : le salidroside, I' aclg@@@llque
le tyrosol et la rosavine. La rhodiola pourrait influencer la *\s}@nallsatlon et
I'augmentation de la production de la dopamine dans I&bcéh}%\au via les recepteurs
dopaminergiques en inhibant la monoamine @xy_{f&sg\ une enzyme responsable de la

dégradation de ce neuromédiateur. Pq{\ﬁﬂleurs elle peut augmenter la libération de

Qlé@

oA

.e‘i"

dopamine dans le systeme m%?veux central et améliorer la signalisation ‘eﬁ?
G :

dopaminergique’?. «a\x\"‘“’ \&C‘\ B

La deume‘n}gapﬁﬁﬁte adaptogéne principalement conseillée dans Ie\agdfé de la
regulﬁtmﬁ)‘ae Ia dopamine est le safran. Le safran, ou Croau\g\gaﬁa‘jlj; petite plante

, @ﬁglbeuse de la famille des iridaceées, d’origine orlentéal@ﬁﬂﬁest reconnaissable par ses
s fleurs de couleurs violette contenant trois p@ﬁfs jaunes, surmontés par de longs

stigmates de couleur rouge vif, qui donne{\{»éu safran son surnom « d’or rouge ». C’est

L O

une plante de la pharmacopeq\ 1?%1d|t|0nnelle persane et grecque depuis des\ L

millenaires. Le Safr:ag} qg&m% en composeés actifs aux vertus meédicinales n%@qﬁﬁent
le safrang@ “} des composés) qui a des propriétés ﬁ@ﬁﬁ’o‘%}(ydantes et
neu;@jprgiectrlces les caroténoides (le béta-caroténe, le Igc@p@ne la zéaxanthine, la
\fécf%cme et la crocétine). Ces substances, notammanj&\%\ crocine et la crocétine, sont

> ﬁ\\"” connues pour leurs effets antloxydants et n%w‘éprotecteurs Le safran renferme des

\fﬁ&

00

72 A, Vastel et S. Chagno \ﬁébecme traditionnelle chinoise : Plantes médicinales occidentales, Guy
Trédaniel, 2020, p. 2 472
PV, FOUI’HIE{,,B?L‘I‘.‘OHH&H’E des plantes médicinales et vénéneuses de France, Omnibus, 2010, p.
705 @Q'
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¢ \\'\ﬂﬁ%‘i\lmdes (la quercétine, la rutine et
P\
P\

.
n

\\\‘

I hespe{{d,}m) qui ont des propriétés
antioxydantes et anti-inflammatoires. Le sa(rar(ﬁ a montré dans plusieurs études avoir

un impact sur la production de dopgmihe en modulant le systéme dopaminergique,

mais aussi les systémes cthpérglque et glutamatergique et permettant ainsi un of
\{‘!L.

AQ e

apaisement’. e

@p
Enfin, on p%\egé}ement noter le réle du ginkgo biloba qui mﬂuencgpé‘g‘ﬁlement la

Iltgxera't}On de dopamine.

G
Pour ce qui est du GABA, les plante&ﬂ@é plus employées ne sont pas des

plantes adaptogénes mais des plantg& 6&1h1antes du systéme nerveux, principalement
la valériane, la passiflore ou I@\meilsse

La Valerlane\ Qﬂ%inaie valeriana officinalis, appelée également « herl:gp"*ﬁux
chats », esl;\p(né\ grande plante herbacée vivace originaire d'Europe. Son l\@f’ﬁ Vlendralt

du,&I@h’ﬁ valere, qui signifie « vaillant ». L'usage de la Valerlan\ \{engbnte a I'Antiquité

DA

A \notamment pour traiter I'insomnie. C'est la paﬂl@\mﬁ%rralne (racine, rhizome et

I

aOW
stolons) qui est utilisée en phytologie. Sest MCIF)GS actifs principaux sont : I'acide
,‘.*

et
valérénique, les valépotriates aux eff\é;bs\sedatlfs la valérénal, la glutamine, précurseur
du GABA, les flavonoides, Ies‘taﬁ?ns et les huiles essentielles’®.
La valériane possegie J{ndﬁuble mode d'action sur les mécanismes gabamtnerqlques
son acide v%@mﬁ}que d’une part, agit comme un modulateur du recgpiam*‘CABA elle
a\qgrﬁ&fﬁte les niveaux de GABA disponible, et d’autre | agl:m\‘?fae?achwte de la gaba
?\?transamlnase une enzyme qui réduit les nlve@ufx de GABA, ce qui entraine la

diminution de la dégradation enzymathue c;[u*@ABA

Atc
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La deuxieme plante utile dans\»be% meécanismes de regulation et de production

du GABA est la passifiore. \L\@, pé%sﬁlore grimpante, passiflora incarnata, appartlent a
la famille d\e:i\p@a\alﬂ%racees originaire d’Amérique tropicale. Cest une plante
reconnlsié"bo[lr ses vertus medicinales depuis la civilisation Azteque Ce sont les
f,bljg&:rﬁes et les parties aériennes (tiges et fleurs sechees)_qm contiennent les molécules

@ actives aux effets apaisants sur le systeme nerveux central. Les principes actifs de la

o\

{\.\:;«_\ passiflore sont des flavonoides, des bétacarbolines, ainsi que des composants trés

74 https://www.altffeaprovence.com/safran-epice-plante-medicinale/
S P-V. Foutnier, Dictionnaire des plantes médicinales et vénéneuses dt‘s: Fgeﬁbe Omnlbus 2010, pp.
946 949 3
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minoritaires comme le maltol et il semblerait.contenir des alcaloides de la famille des
harmaline, ce dernier point restant a confirmer a ce jour’®.
La passiflore agit en modulant les récepteurs GABA, notamment via sa teneur en “o\‘\
chrysine, ces actifs sont capables de se connecter directement aux recepteur@\gﬂ@x
et ainsi, d'induire une detente du systeme nerveux. Elle pourrait ega@wéfﬁ inhiber la
recapture du GABA, prolongeant ainsi son effet relaxant aLg Qam‘:\je la synapse.
Ensuite, une plante reconnue pour ses ef‘fe}a{\e!‘\(ants sur le systéeme nerveux,
est la mélisse, melissa officinalis, plus conng\e%ous le nom de mélisse officinale ou
citronnelle. C'est une plante vivace @Qﬁn%:?lque de la famille des lamiacées (comme la
menthe), originaire du basswmeglferraneen Elle doit son nom au mot grec « melissa
» désignant I’ abe% a«[}’t&}ﬁellsse est aussi appelée « piment des abeilles ». Ses feuilles
contlenngmo é?es huiles volatiles (géranial, néral, citronellal...), des tanins (acide
JI”Q@U&%FIHIC]UB et autres dérivés d’acide caféique), des composants amers (acide
g\\i“ \ursollque et oléanolique) et des flavonoides (lutéoline et autres). La mélisse préserve
2@\9\ le GABA cérébral en inhibant I'enzyme GABA-transaminase grace a son acide 5% "
rosmarinique hautement protecteur’”. 5O
On peut également citer une plante aux vertus dites adaptogénes, recogﬁ()%
pour ses effets sur la régulation des effets néfastes en cas de carence \an}s\\BA
Kudzu. - Cette liane, originaire d'Asie, appartenant a @qﬂhﬁlﬁ% des Fabacées
(legumineuses), est surnommeée « vigne japonals@y}Le terme Kudzu désigne une
région du Japon ou la plante est utilisée dgm&?‘s des millénaires. Plusieurs parties de
la plante peuvent étre récoltées, pe\n;t@'ﬁllerement la racine, tant pour leurs vertus
nutritionnelles que therapeuthye%“vﬁotamment en meédecine traditionnelle chingise.
C'est dans la racge\w‘ﬁ}é concentrent les principales substances actwes du kudzu.
Elle co@eﬁ‘f‘hc\)‘témment des flavonoides, des |soflavones (daldzelne puéranine et
\égt,enlstelne), de la mélatonine, des minéraux (calcium, _phosphore) et des cestrogénes.
&\-%2-‘3‘6 C'est a la puérarine que reviennent les vertus redonnues anti-addictives du kudzu. Le U\_\c_.-;

S
. ;1\‘“'\ kudzu agit principalement sur le systeme Aerveux et les neurotransmetteurs dont, le \\\\\
N
GABA et le glutamate (acide .glitamique). Les flavonoides du kudzu exergquhn
oottt NG\

e

&\
“Tredaniel, 2020, p. 448 _pt? O
7 P-V. Fournier, Dictionnaire des plantes medrc;qa‘,lé? et vénéneuses de France, Omnibus, 2010, pp. ,)Q.\—;t
619-622 Bl \
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puissant pouvoir antioxydant, sont anﬁz{nﬂémmatoires, anti-microbiens et protegent le
WO

o
NS
Enfin, dans le cadr&o% Ia bonne production du GABA, on peut citer le theé vert

coeur’®,

et notamment Iexma'i‘f:ﬁa avec sa forte teneur en L-théanine, ‘acide aminé qui
augxgleme“l”actwatlon de glutamate et du GABA.

Le dernier neuromédiateur que l'on va aborder est la sérotonine. De
nombreuses plantes agissent sur sa production ainsi que dans le cadre de 5°
régulation. Nous allons en voir principalement deux : le griffonia, planteﬁgap‘togene
et le millepertuis. % Ak oW

Le griffonia, ou griffonia simplicifolia, est une liane g\gl\mpg'n\te originaire d'Afrique
de I'Ouest et d’Afrique centrale, appartenant \a\\}aé‘fgmllle botanique des fabacées
(légumineuses). Dans la pharmacope%tl%éhlonnelle africaine, le griffonia est utilisé
depuis des siécles pour ses vertys\}ﬁedlcmaies variées, notamment pour les troubles
du sommeil. Ce sont Q@Bﬁ}ltlellement ses graines qui sont exploitées, car elles
contiennent natun;gﬂé}nent du 5-hydroxytryptophane, précurseur métabolique direct de

la ser @niﬁ\a ce qui augmente la production de sérotonine dans le cerveau.

i@éﬁtralrement au tryptophane, son précurseur naturel, le 5-HTP peut franchir la

O

barriere hémato-encéphalique sans compétition avec d’autres acides aminés neutres,
ce qui permet une pénétration plus efficiente. En plus du 5-HTP, les graines de griffonia
contiennent d'autres composeés tels que : des alcaloides, des tanins, des sapgnines et
des flavonoides.. Ces molécules possédent des propriétés.- antioxydantes et anti-
inflammatoires, contribuant a renforcer les effets neuroprotecteurs de la plante’®.

La deuxieme plante qui a des effets intéressants sur la production de sérotonine
est le millepertuis. Seul le millepertuis perfore ou millepertuis officinal nous intéresse
ici, Hypericum perforatum, de la famille des Hypéricacées. Surnommeé I'Herbe 'de la
Saint-Jean, le millepertuis'est originaire d'Eurasie. Son nom est dérivé de « perforer »,
millepertuis_signifie en effet « mille trous », qui fait référence a sa feuille, laissant
apparaitre de nombreux petits points. Utilisé depuis #'/Antiquité comme remede aux
symptdémes dépressifs, aujourdhui, il est 'principalement reconnu comme
antidépresseur naturel. Ce sont les_sommités fleuries qui contiennent les principes

actifs de la plante et avec lesquelles on produit I'huile. Le millepertuis contient une

78 hitps:/iwww.fut@fa-sciences.com/sante/questions-reponses/nutrition-kudzu=lutter-addictions-12885/
™ hitps://www:onatera.com/FR/fr/conseils/moral/articles-tout-savoir:sur-le-griffonia
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quarantaine de constituants chimiques identifiés, et notamment : des flavonoides et
bioflavonoides, des composés phénoliques dont I'hyperforine, des pigments rouges -\Q\W-"
dont I'hypéricine et I'hypérine @insi que de I'huile essentielle. Le millepertuis aglt Qm“(\\\
inhibant la recapture de;la sérotonine, ainsi que de certains neuropeptld(-gs,ﬂf)%rmet
d’augmenter le«-recyclage » de la sérotonine. L'activité du mll@peftiﬁls est renforcée
par:son action anxiolytique, en synergie avec ses capqcttbs a stimuler 'humeur.
De nombreuses plantes citées prece@é}ﬁment ont également des effets
bénéfiques sur le mécanisme de la serc:\tm*ﬂhe
Le safran, grace a ses cgrmbeses actifs comme le safranal, agirait comme un
inhibiteur de la recaptu\re{,ﬂéﬁa sérotonine. De nombreuses propriétés de la sérotonine
croisent cellqgi\c}ﬁ s:afran ces interactions contribuent a son efficacité. En outre, le
safgg\n amellore les fonctions cognitives grace a son action antioxydante.
' \\@ La rhodiola pourrait également moduler les niveaux de seérotonine dans le
?\,M}d\-\' cerveau en augmentant la disponibilité de son précurseur, le tryptophane.

Bien évidemment toutes ces plantes doivent faire I'objet d'une attention
particuliére en terme de conseils. Il ne s’agit en aucun cas de conseils personnalisés
ici, mais de pistes a explorer concernant le bon equilibre des quatre neuromédiateurs.

Toute prescription phytologique s'accompagne d'une évaluation systématique
des contre-indications propres a chaque plante : grossesse, allaitement, pathologies
auto-immunes, cancers hormono-dépendant, traitements médicamenteux en cours
(notamment les anticoagulants, antidépresseurs et traitements thyroidiens),
interactions avec d’autres plantes, antécedents d'hypersensibilité a certains actifs et
autres contre-indications spécifiques.

Cette vérification, inhérente a toute démarche naturopathique rigoureuse, ne sera pas
détaillée plante par plante dans ce mémoire afin’de ne pas alourdir le propos, elle sera
illustrée concretement dans les cas pratiques de la partie suivante, pour chacune des

plantes recommandeées. |l est toujours recommandé de consulter un professionnel.

Apres avoir abordeé les plantes en phytologie, il est intéressant de se demander

si leurs actions pourraient étre bénéfiques sous d’autres formes. &
anh
\\\_,

o ’i,
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80 A Vastel et S. Chagnon, Médecine-tfaditionnelle chinoise : Plantes médicinales c-cc.'a'e‘;ur.'ra.-‘es,‘Ji\T:.‘l.ty%‘\1
Trédaniel, 2020, pp. 351 et 431432 @,f
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Il serait possible d’envisager les olfactiohé d’huiles essentielles de lavande ou
d’agrumes (bergamote, petit graln blgarade mandarine, citron...), qui agissent
(x
directement sur le systeme Ilmbique et apaisent. Ces huiles essentielles permettgnf‘“

de rétablir une harmonle emotlonnelle de retrouver équilibre et sérénité. ‘?ﬁv

‘Q‘—P‘wd"
Q\V’
oraux. Ces préparations

_ Enfln nous pouvons également penser aux eiqxﬁ'@ﬁ
naturelles a base d’'essences de fleurs aglssi;e\\glt\én douceur sur les émotions pour
favoriser I'équilibre intérieur. En reharm@mié%nt les états d'ame, et grace a leur action
subtile, ils aident a surmonter %fpbs anxiété ou encore découragement, ainsi qu’'a
cultiver des émotions p{ps@b‘smves Chaque élixir étant associé a une émotion précise,
le consell d qusﬁﬁmropathe est recommandé.

A par dans le cadre de la régulation des neuromédiateurs, aucune action directe

\\\fﬁa été établie sur un neuromédiateur spécifique. Néanmoins, il existe un intérét,

\\K
a0

\S
. \‘
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notamment en prévention, pour leur cété relaxant et afin d’apaiser le systéme nerveux.

Aprés avoir étudié les fonctionnements de chaque neuromédiateur e;\\ilﬁi]r

régulation par les techniques naturopathigues, nous allons nous mteresae‘r* a leurs

W
applications . de maniére pratique. cact ’P\f““
)\



QUATRIEME PARTIE : PROTOCOLES PRATIQUES EN CONTEXTE DE FATIGUE
PROFESSIONNELLE

La naturopathie lntegre C|nci grands principes fondateurs :
- Le wtallsme cesf—a dire comprendre et accompagner la vitalité,'énergie de
_we_.qur anlme la personne ;

4 L’humorisme : c’est envisager la santé par I'équilibre de la qualité des liquides
qui composent le corps (70% de la 'composition du corps: sérum extra
cellulaire, la lymphe et le sang) et restaurer la qualité et la fluidité des liquides ;

- L’holisme : c’est une_conception globale de I'étre humain, la naturopathie
explore tous les-aspects (physique, vital, mental-émotionnel, spirituel) ;

- L’hygiénisme : c'est une forme d'écologie de la santé et de qualité de vie
('hygiénisme alimentaire, I'hygiénisme physique, I'hygiénisme émonctoriel,
I’hygiénisme psycho émotionnel...) ;

- Etenfin le causalisme : la naturopathie s’intéresse aux causes et non aux effets.
Il s’agit de rechercher les causes premiéres des troubles, dont les symptdomes

ne sont que la conséquence. C’est en ce sens qu’elle agit en prévention.

Ces principes fondateurs guident toute démarche d'accompagnement. Dans le
cadre de la fatigue professionnelle et du pré-burn-out,ils prennent une résonance
particuliére.

Par exemple, le causalisme invite a ne pas'traiter uniquement les symptémes visibles
(épuisement, irritabilité, troubles du:sommeil, etc...) mais a en rechercher les causes
profondes, souvent multifactorielles.

Ou encore I'holisme‘rappelle que l'individu ne peut étre réduit a ses seuls symptdmes
physigues : sa charge mentale, son environnement professionnel, sa vie émotionnelle

et son rapport au sens sont tout autant des leviers.de rééquilibrage.

Comment agir en prévention-?
Comme nous 'avons vu'ci-dessus, afin de détecter une potenhelle deregl.rratlon
des quatre principaux neurotransmetteurs du systéme nerveux, un questlonnalre
fonctionnela été mis en place par le neurobiologiste le Docteur Enc Bravermann.
Par. ailleurs, chaque neurotransmetteur aglssant Sur: differents aspects tant mentaux

qu’émotionnels ou physiques, Iorsqu une modlflcatlon intervient dans la vie de

O
A

-é, et



'.':x..‘:" iy
(tindividu, il est possible que I'un de ces neurotransmettéurs soit affecté. C'est un des
aspects qui peut étre envisagé par le natur__opathé lors de son bilan avec la personne.

Le contexte professionnel actu'el ‘géneére des formes de stress chronique qui,

ainsi qu'il a été démontré dans Ies partles précédentes, épuisent progressivement les

réserves de neurotransmetteurs La production de cortisol en continu perturbe ia"‘
synthese de.la dopamlne du GABA, de la sérotonine et de Iacetylcholme “entrainant
une cortege de troubles fonctionnels caractéristiques : per‘te de’ motlvatlon anxiété
. diffuse, troubles du sommeil, difficultés de concent_rgnpn, |rr|tab|I|te, sentiment de vide
émotionnel. .. g
C'est precrsement pour rllustrer la mise en application pratique de Iensemblev_
des enselgnements developpes dans ce mémoire que deux proflls Ai ctlfs
complementafres ont été construits, celui de Sophie, déficitaire en GABA et sérotonine
(1) puﬁs celui de Thomas, déficitaire en dopamine et en acetylchohne (II)
4‘:"';'II5 représentent deux cas fréquemment rencontras &n consultation naturopathique,
avec des dérégulations de neurotransrp__etteurs dls‘unctes, appelant des protocoles

kY

différenciés. A\

| - Présentat_ig_n, bi{lén et protocole naturopathique personnalisé de Sophie

Profll A : Sophie, 38 ans, manager intermédiaire

Anamneése :

Sophie est manager intermédiaire dans une entreprise de services, mére de
deux enfants en bas age. Elle consulte en naturopathie pour une fatigue pe{s__i__s__t_jan’té
depuis plusieurs ‘mois, des difficultés d'endormissement malgré % l‘slri‘*"'géntiment
d'épuisement en soirée, une irritabilité croissante qu ‘elfe’ décrit comme «
disproportionnée » ainsi que des ruminations nocturnes i‘empechant de récuperer. Elle
se plaint également d'une hypersensibilité aux: brmts et aux conflits, d'une prise de
poids récente (notamment sur la zon:_:e -abdomnnale) et d'un attrait marqué pour les
aliments sucrés en fin d' apres—mldl |

Son allmentation prlse maijoritairement sur le pouce faute de temps, repose

essentlellement sur des produits transformés et des plats préparés. Elle consomme

60
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i \\w“ peu de legumes frais, privilegie les glucfdee rapldes au deéjeuner (sandwichs,
o “?‘3"5\\“ viennoiseries) et saute regullerement%l@%’betlt déjeuner ou le remplace par un café.
Les apports en protéines de qus ‘é en acides gras essentiels et en micronutriments
(magnésium, vitamineg—&@g’ \zinc) sont insuffisants, précisément les cofacteurs
|nd|spensable§ @la‘synthése du GABA et de la sérotonine. Elle. consomme trois a
qua,tne*‘c\af)es par jour et se décrit comme « incapable de s'arréter » en dehors des
e Kweek-ends.
o \\V\ Sur le plan professionnel, Sophie est soumise a une double pression : celle de C@"
4 sa hiérarchie d'un c6té, celle de son équipe de |'autre. Elle ne délégue pas facilement, ge\“
est perfectionniste et reporte régulierement ses propres besoins. Elle n'a R,as“fde

pratique sportive réguliere depuis la naissance de son deuxieéme enfan& \\\??\ >
Lo

Résultats du questionnaire de Braverman : ) b\\‘\‘\\\

Le questionnaire fonctionnel de Brauegma'ﬁ t\el qu'il a été présenté en premiére @e‘
partie, met en évidence chez Sophge\xtm deflcst marqué en GABA (score de carence ‘Q;a%
élevé : instabilité emotlonnelleg\\a\\mete tensions physiques, difficulté a « lacher pn,ge‘“

») ainsi qu'un déficit SQ&%ndalre en sérotonine (humeur basse en soirée, ,\agpe nce
sucrée en m{mﬂ’apres -midi, sommeil non réparateur, rumlnatioqg)g.\\\\“

‘\ {\{\

WE‘a nature dominante semble étre de, \tgsbé\ cetylchollne (créative,

T\\\“ @
@F’\ perfectionniste, émotionnellement |nvest1el,\wfraglllsee par un environnement

gt
chroniquement stressant. of

Dérégulations |denhﬁ‘ées _
Le tablegu\d@‘gophle est caractéristique d'un profil de pre—burn out a dominante
d' epq;ua\é}nent du systéme nerveux parasympathique, avec une suractivation chronique
& I‘():Iu systeme sympathique : I'épuisement des reserves de GABA par le stress chronique
_:‘cs\e entraine une hyperactivité du systeme nerveux ‘sympathique, qui a son tour perturbe
\© la synthése nocturne de sérotonine. (et donc de melatonine) aggravant les troubles du
sommeil et entretenant le cercle vicieux. '
L'attrait pourle-sticre en fin d'aprés-midi est un signal fonctionnel cohérent avec la
fenétre de synthese de la sérotonine (16h-17h) et l'insuffisance de son précurseur, le

tryptophane.



Apres avoir vu le profil de Sophie, nous allons nous intéresser au protocole
naturopathique personnalisé qu’il. serait possible de mettre en place pour cette

derniére.

Alimentation et chrono-nutrition

L'objectif alimentaire pour Sophie est double : soutenir la synthése du GABA et
de la sérotonine tout en réduisant les facteurs pro-inflammatoires et les perturbateurs
du microbiote qui aggravent la perméabilité intestinale et, par conséquent, la qualité
de production des neurotransmetteurs.
La chrono-nutrition est ici particulierement pertinente. Elle consiste a adapter la nature
des aliments consommeés aux rythmes de synthese des neurotransmetteurs au fil de

la journée. Nous allons voir une journée type pour Sophie :

Petit-dejeuner (7h-8h) - Favoriser la production d'acétylcholine et amorcer la '
journée en douceur : .

L'objectif est d'apporter des protéines de qualité et des graisses__\sa_inégéans
surcharger la.digestion. Un petit-déjeuner protéiné est privilégié :

- ~Deux ceufs (source de choline, precurseur de Iac\et)?\‘chollne et de sérine),

- Une tranche de pain au sarrasin ou a Ia farlne de quinoa au levain. Le sarrasin,
naturellement sans gluten, presente une forte teneur en magnésium (cofacteur
essentiel a I'équilibre du___g.ysteme nerveux) ainsi qu'un profil riche en acides
aminés précurseurs et"éh fibres favorables a l'intégrité intestinale. La farine de
qumaa stéagaiement sans gluten, apporte quant a elle I'ensemble des acides
‘amlnes essentiels avec une haute teneur en protéines de qualité. Ces deux

x alternatives au pain de blé traditionnel permettent de soutenir la muqueuse

intestinale, fragilisée par le stress chronique, tout en fournissant les cofacteurs. . -

nécessaires a la synthése de ['acétylcholine. e

- De l'avocat (source de glutamine, précurseur du GABA),

- Uneiinfusion de romarin : tonique doux du systéme ng}wﬁétjx,\l;é romarin favorise
la clarté mentale et la concentration sat"*l‘s surstimulation. Elle est
particulierement adaptée le matin pour uh p-'rvof | dont le systéme nerveux est
fragilisé par le stress chronlquer“ﬂ constitue une alternative douce au café du
matin, ou peut accgmpagner celui-ci si Sophie maintient sa consommation

cafelnee mars |1h1|te a un seul, pris en milieu de matinée et non'a jeun.
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Déjeuner (12h30-13h) - Sou(é?‘?}r}; production de GABA et maintenir I'énergie :
Le déjeuner doit etre Qgrih‘cturant et favoriser la concentration pour la seconde

partie de journee. Un@%%rtlon de protéines animales de qualité est privilégiée a ce

mom&&%q&mhﬁ& selon les jours :

&2 un pavé de saumon, particulierement riche en DHA et EPA (acides gras

A essentiels a la fluidité membranaire _des neurones sérotoninergiques) et en

D\"\\ tryptophane ;

- des sardines, alternative économique et accessible, tout aussi mteress\?éﬁes
o

pour leur teneur.en oméga-3, en vitamines B12 et D ; X©
(O

- ou un-filet de dinde ou de poulet (riche en tryptophane). V‘w

Ces trois options constituent une rotation hebdorﬂgdaﬁ’*e cohérente, couvrant

I'ensemble des précurseurs et cofacteuEs\%\n&essalres a la synthése des
neurotransmetteurs déficitaires chez So

Elle est accompagnée de Iegurneéfvgrts vapeur (épinards, brocolis, courgettes) riches

en cofacteurs (magne§wm %ltamlnes B, zinc) et d'une portion de féculents complets

(riz complet, %mﬁéﬁ pour maintenir une glycémie stable et soutenir le passage du

trypt?ﬁmﬁ% a travers la barriere hémato-encéphalique en debut d'aprés-midi. Une

Q\Oﬁﬁlle d'olive ou de colza de qualité a ajouter en assaisonnement pour I'apport en acides

- gras essentiels.

Collation (16h-17h) - Soutenir la production de sérotonine :

C'est la fenétre de synthése de la sérotonine. Un carré de chocolat noir (source
de tryptophane et de magnésium) associé a une poignee de noix de cajou ou
d'amandes (riches en tryptophane) et quelques fruits secs ou une banane (glucides
permettant le passage du tryptophane a.travers la barriere hémato-encéphalique).

Cette collation réduira naturellement I'attrait pour le sucre raffiné.
N\’\‘QO
ﬂ(}fp
Diner.(19h30 maximum) - Préparer le sommeil et favgqsg'% la synthese de

mélatonine : a‘\““’“
Le diner doit étre Iéger, de preference vqgéﬂ'il et facile a digérer pour ne pas
mobiliser I'énergie vitale vers la dlgesp{w ﬁu détriment de la récupération nerveuse

nocturne, riche en tryptophang@(‘a%compagne de glucides complexes pour facugt&rg\a
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glutamine, précurseur du GABA, et de tryptophane) avec des légumes verts cuits
(épinards, courgettes, fenouil), assaisonné dé‘curcuma et de poivre noir pour ses
propriétés anti-inflammatoires, et une..portion de riz complet ou de patate douce
(glucides complexes, source de GABA), pour faciliter le passage du tryptophane vers
la mélatonine. Ce repas vegétal, digeste et riche en précurseurs, est particulierement

adapté au profil de'Sophie dont le systéme digestif est fragilisé par le stress chronique.

Une infusion de valériane ou de passiflore une heure aprés le diner viendra
compléter la préparation au sommeil.

Le profil de Sophie ne présente aucune contre-indication a la prise de valériane ou de

passiflore. Les contre-indications” communes aux deux plantes ont été

systématiquement vérifiées : absence de grossesse et d'allaitement, pas d' enfant de"ﬁ'”

moins de 12 ans-concerné, absence de trouble hépatique connu et aucug tr‘éﬁement
meédicamenteux incompatible identifié au bilan (ni sédatif, n| anhcoagulant ni
antidépresseur, ni antiépileptique), ni aucun medlcament\l'r»ypbtenseur en cas de prise

. - piet
de passiflore. S \_

Deux précautions d'usage ont neanmoms été mtegrees au protocole : d'une part, une
recommandation d'éviter la conduﬁe ‘automobile dans I'heure suivant la prise du soir,
les deux plantes pouvant néduwe la vigilance du fait de leur action sédative ; d'autre
part, une duree ﬁ‘millsatlon encadrée avec une fenétre thérapeutique mensuelle, afin
de pp@yéhi\r tout phénomene de tolérance ou de sevrage a l'arrét; en particulier pour la
@glenane

Il est également noté que l'association valériane-passiflore, bien que synergique et

couramment utilisée en phytothérapie, renforce l'effet sédatif global. Sophie a été

informée de ne pas associer ces plantes a d'autres substances sédatives sans

‘.,\ W
s . . i . " . P
réévaluation, et d'éviter. touté consommation d'alcool le soir 8. ™

okt 3
A

7
"%
\‘./

Les points de vigilance alimentaires a avoir pour Sﬁphle sont les suivants :
reduire progressivement la caféeine et Iallmentatleﬁ ultra transformée, limiter les
sucres rapides qui perturbent la glycemle et ag@f'avent I'anxiété, favoriser les aliments
fermentés (kéfir, miso, kimchi) Rouf\‘Soutenlr le microbiote et donc la qualité de

synthése des neurotransg[\etteurs intestinaux.
¥ ,3 ‘r\e_

e _ |
81 https://win-vidal.fr/parapharmacie/phytotherapie-plantes
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Hygiene de vie
Comme démontré en troisieme partie, la respiration est le premier levier de
régulation du systéme nerveux autonome.

Pour Sophie, dont le systéme nerveux sympathique est chroniquement active,
la priorité est de réactiver le systeme parasympathique par des pratiques quotidiennes
et accessibles.

La respiration de cohérence cardiaque est recommandée en priorité. Elle se
pratique en inspirant profondément par le nez pendant cing secondes, en adoptant
une respiration abdominale (c’'est-a-dire en laissant le ventre se gonfler), puis en
soufflant profondément par la bouche pendant cinq secondes, toujours avec le ventre
pendant cing minutes. |l sera conseillé a Sophie de I'appliquer trois fois par jour : le
matin au réveil, le midi avant son repas et une pratique de cohérence cardiaque courte
(3 a 5 minutes) en milieu de journée, notamment avant les réunions ou les moments
de tension identifiés.

Elle a un effet démontré sur la régulation du cortisol et I'amélioration de la variabilité
de la fréquence cardiaque. Elle agit directement sur la production de GABA en
stimulant le nerf vague et en activant le systéme nerveux parasympathique.

Des applications gratuites permettent de guider cet exercice (RespiRelax, Kardia).

La méditation visuelle guidée, telle que mentionnée dans la troisieme partie pour son
action sur l'acétylcholine, peut étre intégrée progressivement, deux a trois fois par
semaine, en soirée avant le coucher.

Comment pratiquer la méditation visuelle guidée ? Nous pourrons' proposer a Sophie
une application (Petit Bambou) pour réaliser une séance de 10 a 20 minutes. Sophie
sera invitée a choisir un lieu calme, avec:une lumiére douce, de s’installer
confortablement en position assise, dos droit, mains posées sur les genoux ou les
cuisses, les yeux fermeés et a prendre trois respirations profondes pour s’ancrer. Une
guidance verbale invitera la personne a imaginer un lieu apaisant (ex. : une plage, une
forét, une.montagne), a en imaginer les détails sensoriels (les couleurs, les sons, les
odeurs) et a proposer une action simple (ex. : marcher sur le sable, toucher I'eau, sentir

le vent).

Pour Sophie, dont |la pratique sportive est quasiment inexistante depuis deux
ans, la reprise doit'étre douce et réguliere plutét qu'intensive. L'objectif n'est pas la

performance mais la régulation du cortisol et la stimulation de la production de GABA
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et de serotonine. Une marche en plein air de tr_enief’ﬁiﬁﬁtes, trois fois par semaine, est
le point d'entrée idéal. Elle peut étreaf-'pjrogressive' marche rapide, puis marche

nordique, et pratiquée si possrble en ‘nature ou dans un environnement vert, pour l'effet .

\‘a\

apaisant démontré sur Ie systéme nerveux. Le yoga doux ou le Pilates peuvegt etr% .

envisages commeapratrques complémentaires, pour leur action sur Ia rst)rratlon et la

regulatlan du's systeme nerveux autonome. N 2

- Compte tenu des troubles de Iendormlssement et des ruminations nocturnes
de Sophie, des régles d'hygiéne du sommell\soht\‘é mettre en place : une heure de
coucher réguliére (avant 23h), IarreL d&s écrans une heure avant le coucher, une

chambre fraiche et obscu_re qt sviter I“es stimulants aprés 15h.

S el
,.=x\

Un, {ltbi’é‘f du soir est essentiel pour Sophie, dont Ie systéme nerveux

symp‘éthlque reste activé bien apres la fin de la Journee da travall (infusion, lecture,

W
ot resplratlon par exemple), ces pratiques permette{ﬂ; de' preparer le passage en ondes

delta gouvernées par la sérotonine. ©r"

En amont du coucher, unq mfﬂsron de passiflore, pour son action modulatrice -

zkyfz
o AN

il \z:\}z\:."

Ol

3

e

des récepteurs GABA et spmeﬁet anxiolytique doux, peut étre prise environ une heure :

apres le diner. Elle peut etre associée ponctuellement a la valériane lors des phases
‘( \

de tenmo&ﬁe‘rveuse plus marquée, pour renforcer |'effet seqatef sans'accoutumance
‘x\\ '\_' .‘\\ 2 "

Les élixirs floraux s'integrent natureﬂément dans ce rituel du soir, en
complément des pratiques resprratorres ot de la phytologie.
Pour Sophie, dont le profil assome rUmmatrons nocturnes, perfectionnisme, surcharge
de responsabllltes et hyprSGHSIbIHtG émotionnelle, une sélection personnalisée est
proposee auehe
_ Du céoté des fleurs de Bach, quatre élixirs se distinguent particulierement :
pr I'olivier (olive), fleur de Bach de la régénération profonde, indiqué en priorité
lorsque I'épuisement physique et nerveux est installé et que les réserves vitales
sont au plus bas : c'est I'élixir'du « bout du rouleau » ;
- le white Chestnut(marronnier blanc), indiqué en priorité pour les pensées qui
tournent'en boucle et empéchent I'endormissement : c'est I'élixir du mental qui

ne s'éteint pas ;
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& " Teim (orme), pour le sentiment d' et(a\\temporalrement submergeé par ses
responsabilités malgré des cor(tgié‘fences réelles, trés caractéristique du profil
de Sophie en position de thager intermédiaire ;

- le vervain (vervelng);"pour le perfectionnisme et I'exigence auto-imposée qui
generent Lma*tensuon physique et mentale persistante en fin de journée.
&qmq‘ﬂe’ls s ajoutent trois élixirs contemporains Deva :

“ﬁ\:\. I'edelweiss, pour alléger I'épuisement lié a la quéte du « toujours mieux » et du
« toujours plus », un état émotionnel profondément ancré chez les profils
perfectionnistes en pré-burn-out ;

- le millepertuis® pour les problémes nocturnes, il apporte de la lumiére, dugsgzlﬁdl

(85"

N2
- I'épilobe, catalyseur de transformation profonde, qui accomg@gﬁ\e la libération

intérieur ;

des schémas comportementaux figés (perfectlonmgrm%‘ difficulté a déléguer,
report systématique de ses propres beggn&phémble particulierement adapté a
la phase de transition que tran@se‘%‘éphle Cet élixir sera idéalement introduit
en deuxiéme intention, ku\g\e*’fms la phase de tension aigué stabilisée par les

,LA

fleurs de Bach. \m\\

L&
Ces sept élixirs Beu\‘?ént étre associés dans un mélange personnallse @ rél’s,on de 4

\\
gouttea@ﬁ%aque sous la langue, trois fois par jour, en cn.k\rg-sjer&f \sernalrles‘f’3

\\\\(’ 'a\\w

En complément des autres technlq\ eéf‘ Ia réflexologie plantaire constitue un
outil précieux pour Sophie, partlcullerqqiﬁnt dans les phases de tension aigué.
Les zones réflexes prlorltalreﬁ\a ‘fravalller dans ce profil GABA/sérotonine sont les
suivantes : la zone %@i@&us solaire (régulation du stress et de I'anxiéte), la zone des
surrena{qs\*l‘rbgulatlon du cortisol), la zone du diaphragme (libération des tensions
_mrgsplratmres) la zone de I'hypophyse (régulation hormonale globale) et la zone du
gros intestin  (soutien du microbiote et -de la synthese intestinale des
neurotransmetteurs). Des séances reguliéres, idealement bimensuelles, permettront
d'accompagner la régulation du systéeme nerveux et de renforcer I'effet des autres

protocoles mis en place.

82 |ci, le millepertuis est utilisé en élixir floral (forme vibratoire) et non de la plante en phytologie, les
contre-indications de la plante ne s'appliquent pas a cette forme.
8 https://www.deva-lesemotions.com
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omplémentation é\\ _\“\p

Le protocole de complem%n'!ehon de Sophie cible en priorité les déficits les QI@S\O
fréquemment associés a%j(kﬁc:t en GABA et sérotonine. g@?‘
- Le magne@,yrr‘p est le premier a étre envisagé : sou*\sbfﬁi’%% bisglycinate
(mﬁﬂ‘éure forme d'absorption et de tolérance %g@‘s{@e |deal pour I'anxiété et le

X0\
- (c)\k
P\ sommeil), a raison de maximum 250 a “mg par jour le soir, pour son action
D

sur la régulation du systeme ne%@Q&, la qualité du sommeil et la synthése du

4 GABA. S0

- La vitamine B6, gpfa@teur essentiel de la conversion de la glutamine-en GABA
et du\@g&iﬁ'}lane en sérotonine, peut étre associée.

<8 %11% vitamine D3, sous forme huileuse, est a envisager, particulierement en

-\“\3 période hivernale, pour son réle dans le métabolisme du tryptophane, son Q"Q
AP action sur la réduction de l'inflammation liée au stress ainsi que sur le soutien . . B
av &5
W s g . (=
Q de la fluidité membranaire des neurones. ‘ée?’\

Il serait possible de lui conseiller le complexe magnésium bisglycinate ® du Iabg@é‘tmre

Vitall+ qui associe.du Magnésium Bisglycinate, a des Vitamines B6 e\pﬁ‘ﬂeux gélules

Wot
a prendre le soir au cours du repas. N\\'}G s

Le zinc, en tant que cofacteur de la Synthese dl{rﬁ&iBA et de la sérotonine, ne devrait

étre envisagé qu’aprés un bilan sangwr{kpﬁéalable. Il ne sera pas conseillé a ce jour. &7
")‘L\O (O

Ck 'S

\\

L'ashwagandha peu&afﬁé envisagée en cure de fond de six a hmt semames de

préeférence sou%{@(mé? de gélules d'extrait standardise, pnse l@Sorr au moment du
O .
dme{,\@@a‘lmx de timing est délibéré : Sophie beanmeré davantage d'une prise en

\i‘:

\éegvg\sperale dont I'action régulatrice du cog:tl‘sol et l'effet adaptogéne doux A©

) e
(ke accompagnent la descente en tension nerveuse en fin de journée, sans interférer avec "{0‘”\

e
,@\ le romarin tonique du matin. L ashwagandha est contre-indiqué en cas de pa&Q@l@S’

\i
thyroidienne auto- |mmun~8 de’ grossesse et d'allaitement. @,}Q l\;\“i\d

.._k%

1 ;'.\ 14 \‘;‘ (o éc\\“‘e

Sum a « J + 30 » de Sophie & Hot .

Sophie se présente a la consultation de@ﬁﬂn avec un tableau contrasté, ce qui \\@(\\"‘

est attendu et cohérent a ce stade&dQ\R@pp?catlon des conseils.

\x&f\‘O“
(e

Cequia ewpﬁ.@ positivement GO0 BC

Les,tgﬁ‘é:%les de I'endormissement se sont netteme{@b*aﬁ?ellores Sophie rapporte
©
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,\\{\\ ; o
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R ,\\S'%'Y\dormlr plus facilement depuis l'introduction du fituel du soir (infusion, cohérence

cardiaque, élixir floral), qu'elle a réussi a malntenlr cing soirs sur sept en moyenne.
Elle note une réduction des rum_l_natlons nocturnes, qu'elle décrit comme moins
envahissantes, les pensées soh’f' encore présentes mais « ne tournent plus aussi
fort ». Ce premier resultat est significatif : il ttmoigne d'une amorce de régulation du

systeme nerveux parasympathlque premier objectif du protocole.

L'attrait pour les aliments sucrés en fin.d'aprés-midi a diminué depuis
l'introduction de la collation de 16h-17h..Sophie s'est appropriée cette habitude
facilement, notamment le carré de chocolat noir associé aux amandes, qu'elle décrit
comme « le seul moment de'la journée ou je prends du temps pour moi ». Ce détail,
en apparence anodin, est important : il signale un début de reconnexion a ses.propres
besoins, «directement en lien avec le travail des élixirs floraux ;. charme (E/m) et
verveine (Vervain).

L'irritabilité en soirée s'est légérement atténuée, notamment les jours ou la
cohérence cardiaque a été pratiquée. Sophie fait spontanément le lien entre la pratique

et l'effet, ce qui renforce sa motivation a I'appliquer.

Ce qui montre ses limites ou résiste o

Le: petit-déjeuner reste difficile a structurer en sen@@@;@bp‘wle parvient a
prendre un petit-déjeuner protéiné deux a trois matlr@,&ﬁ' cing, mais les contraintes
logistiques (préparation des enfants, départ towféndent la régularité difficile.

Un ajustement est nécessaire : Qm'\%t que d'insister sur le format idéal, il est
proposé une version simplifiee e\n, éﬁmalne deux ceufs durs préparés la veille, une
poignée d' oleaglneux e\wn\\?f’eml -avocat, que Sophie peut consommer rapidement ou
emporter. l‘@ﬁﬂéa? est la régularité, non la perfection du format.

q%m EE réduction de la caféine a été partielle : Sophie est passée de quatre cafés a

e‘“deux a trois, mais peine a passer sous ce seuil. Elle exprime une résistance franche a

cette idée, évoquant le café comme « le seul truc qui est vraiment a moi dans la

matinée ». Cette phrase indique que la caféine remplit ici une fonction identitaire et de;

pause, pas seulement stimulante. L'objectif de réduction est maintenu mais dé_priibr'i's:é
par rapport aux ‘autres leviers. Un travail sur la qualité du cafe (cafe bic' de qualité,
préparé avec soin) peut étre proposé comme substitution par-t‘ie’llé, boire moins mais

mieux.
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ilia pratique sportive n'a pas démarré. Sophie n'a pas trouvé de créneau pour
les marches recommandées. Ce point est a réévaluer avec réalisme : dans la phase
actuelle, ajouter une contrainte supplémentaire a un emploi du temps déja saturé
risque de générer de la culpabilité plutdt que du bénéfice. Il est proposé d'intégrer le
mouvement differemment 1 marche de dix minutes a I'heure du déjeuner, descepdre
un arrét plus tot, utiliser les escaliers. La forme idéale (trente minutes_trois fois par
semaine) sera visée dans un second temps, quand les réserves nerveuses auront

commenceé a se reconstituer.

Ajustement des conseils pour Sophié

Le magnésium bisglycinate blen toléré est maintenu.

La vitamine DS a.éteé introduite a mi- parcours, en cohérence avec la saison.
Lashwagandha n'a pas encore été démarrée. Sophie a souhaité attendre de

voir, l'effet des premiéres mesures avant d'ajouter un complément. Ce choix est

Crespecté et sensé : la hiérarchisation des leviers est une compétence que Sophie

développe pour elle-méme, ce qui est en soi.un objectif naturopathique.

Les élixirs floraux sont pris irrégulierement (une a deux prises par jour au lieu
de trois). Il est rappelé a Sophie que la régularité prime sur la quantité, et qu'une seule
prise quotidienne maintenue est préférable a trois prises oubliées. e

Il est indiqué a Sophie un exercice de respiration complémentairg,@xm&:&e en
place en cas de stress ponctuel dans la journée selon sgm!’@é?oln en plus de la
cohérence cardiaque : la respiration au carre. Cettqgegf)lratlon se structure en quatre
phases égales (inspiration, rétention, exgget‘fb% rétention) de quatre secondes
chacune, formant un « carré » men@h"‘ Le déroulé est le suivant: une phase
d’inspiration par le nez pendan{m?afre secondes, une phase de rétention d’air dans
les poumons pengg‘g\t\qu%frggsecondes une expiration lente par la bouche pendant
quatre sag‘gm‘q‘aés et une rétention poumons vides pendant quatre secondes. Le tout a

pr@.thuer pendant trois a cing minutes.

\"3"

Ce qui reste a construire

La charge mentale professionnelle n'a pas diminué. Sophie traverse une
periode de pression accrue dans son entreprise, ce qui rappelle une. limite
fondamentale du protocole naturopathique : il agit sur le terrain et les réserves, pas

sur les causes structurelles de I'épuisement.
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Un accompagnement psychologique ou de coaching professionnel est évoquée
comme piste complémentaire, sans insistance. Sophie note la suggestion sans s'y

engager.

Objectif a « J+60 » : consolider les acquis du sommeil et deida collation,
réintroduire progressivement le petit-déjeuner complet, démarrer I'ashwagandha,
introduire une premiéere séance de réflexologie plantaire et renforcer une pratique

sportive douce en augmentant la durée des marches.

Objectif a « J+90 » : évaluer I'effet de I'ashwagandha aprés six a huit semaines
de cure et ajuster_si:nécessaire. Consolider la pratique sportive, en mteg(ant une
séance de Pilates par semaines et en visant désormais les trente mlnutes trois fois par
semaine de marche si les réserves nerveuses le permettgr):;_;_-[ntroduwe une deuxiéme
seance de réflexologie plantaire et évaluer I'opggg_’guﬁiféﬁd;éllargir le protocole floral : si

I'épilobe n'a pas encore été introduit, c'est’*ié“rhoment de l'envisager, la phase aiguée

devant étre stabilisée a ce stade Nous ferons un point sur la caféine et proposerons _

si Sophie y est préte, une Jeductton progressive a un café par jour.

Apres av0|r analyse le profil de Sophie, nous allons aborder un autre cas de

deér égulatlon des neurotransmetteurs.

Il - Présentation, bilan et protoqoleﬁéturopathique personnalisé de Thomas

Profil B : '_[homaé:," 45 ans, dirigeant d'entreprise

s o™

4 “Aznamnése
Thomas dirige une PME de vingt salariés depuis quinze ans. En couple, sans
enfants. Il consulte pour une fatigue quiil qualifie lui-méme de « nouvelle » :
contrairement a la fatigue physique qu'il connait et sait gérer, celle-ci est menta{e et“
surtout accompagnée d'une perte de plaisir et de motivation pour des, actlwtes qui le
passionnaient auparavant (son entreprise, ses projets, le _sg_qr_t_).ll ‘décrit un état de
fonctionnement « en mode automatique », une diﬁic;{l&é:-é%g&[;rojeter, une mémoire de

travail moins performante et une baisse de_l_ibidoi*-l'l'd'ort suffisamment en quantité mais
2 _I\c_:i'-'-/'
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20 ‘s réveille sans entrain. Il a tendance & compenser par une activité physique intensive

(il court cing fois par semaine) et une consommation accrue de café, de sucres rapides
et parfois d'alcool le soir pour « décompresser ».

Son alimentation est relativement structurée mais pauvre en végétaux et riche
en protéines animales. |l saute frequemment le petit-déjeuner ou le remplace par un
café. Il 'se decrit comme quelqu'un qui a toujours fonctionné a l'adrénaline et qui sent

que cette ressource se tarit.

Résultats du questionnaire de Braverman

Le questionnaire de Braverman révéle chez Thomas un déficit dominant en
dopamine (perte de motivation, anhédonie, fatigue psychique matinale malgré un
sommeil suffisant, besoin de stimulants) associé a un déficit secondaire en
acétylcholine (baisse de la mémoire de travail, pensée moins fluide, difficultés de
concentration sur des taches complexes). Sa nature dominante semble étre de type
dopamine (entrepreneur, cartésien, orienté action et performance) dont le circuit de la

récompense s'est progressivement épuisé.

Dérégulations identifiées

Leprofii de Thomas est représentatif d'un . épuisement du circuit
dopaminergique par surinvestissement chronique. Comme évoqué en premiére partie,
la répetition des stimulations use progressivement ce circuit : la libération de dopamine
associée a l'atteinte d'un objectif diminue, poussant a chercher des stimuli toujours
plus intenses ; ce que Thomas compense par le sport intensif, la caféine et I'alcool, qui
epuisent paradoxalement ses réserves.
La fenétre de synthése de la dopamine se situant le matin, le saut du petit-déjeuner
prive son organisme des acides aminés précurseurs nécessaires (phénylalanine,
tyrosine) au moment méme ou ce neurotransmetteur devrait étre synthétisé.

pa
Aprés s’étre intéressé au profil de Thomas, nous allons nous penche{ gﬂ?“i

protocole naturopathique personnalisé qu'il serait possible de lui cons%{bék
- e

\
: . o O
Alimentation et chrono-nutrition O K 5o
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L'objectif alimentaire pour Thomaa ést de restaurer les réserves

dopaminergiques et chollnerglques,\\\’éﬁ apportant les précurseurs et cofacteurs

Qe? 7



necessaires aux bons moments de la journée, tout.en réduisant les comportements
compensatoires (stimulants, alcool, sport excessif) qui épuisent paradoxalement ces

mémes réserves. Nous allons proposer-une journée type de repas pour Thomas :

Petit-déjeuner (7h-8h) - Priorité absolue, soutenir la syntheése matinale de
dopamine :

La dopamine étant principalement synthétisée vers 8h, e petit-dejeuner est le
repas le plus stratégique pour Thomas. Il doit étre.riche en phénylalanine et en
tyrosine, ses précurseurs directs. Un petit—déjeﬂner protéiné s'impose : deux oceufs
(choline, sérine, tyrosine), du fromage:de chévre ou du parmesan (tyrosine), une
tranche de pain au levain ou des flocons d'avoine, une poignée de noix ou d'amandes
(tyrosine, phénylalaning)’et un thé vert (source de L-théanine, qui module la dopamine
sans |'épuiser)."Le café peut étre maintenu, mais décalé d'au moins une heure apres

le lever (pour respecter le pic naturel de cortisol matinal) et limité & deux par jour.

Déjeuner (12h30-13h) - Maintenir I'énergie cognitive et soutenir I'acétylcholine :

Un repas riche en protéines de qualité et en légumes variés : alterner viande
blanche, poisson (phénylalanine, tyrosine, choline) et Iégumineuses (lentilles, pois
chiches), accompagné de légumes colorés (poivrons, brocolis, épinards) riches en
cofacteurs (vitamines B, zinc, fer). Une huile d'olive de qualité et quelques graines de
courge (zinc, précurseur indirect de la dopamine). Eviter les repas copieux qui
induisent une somnolence post-prandiale néfaste ala concentration.

Collation (16h-17h) - Eviter la chute d'énergie et prévenir l'attrait pour les

e
stimulants - s O
e

Une collation protéinée ‘1égere : spiruline en poudre (source majeurq,;\ﬁé
phénylalanine et..de ‘tyrosine) a mélanger avec une banane ecra@&é ‘&yrosme

tryptophane), quelques oléagineux. L'objectif est d'éviter )Iig tﬁiu}te glycémique qui
o
pousse Thomas vers le café ou le sucre en fin d' apres-\m@.

Ao ne

Diner (19h30 maximum)- Favonsaﬂa récupération et préparer la synthése de
(AN

meélatonine : e
1&\\ oL 4]

Le diner de I{Iﬁ%as doit étre plus léger que ses habitudes actuelles, il a
tendance a mepenser ses journees intenses par des repas copieux ou par l'alcool.

e
Un r%pa§ riche en tryptophane et en glucides complexes facilitera la transition vers la
o
"()\1\61
- \ -
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s'\“ Al u"i‘ﬁ‘
o‘%%rotonlne et la mélatonine, essentielles a unq {ﬁrzuperatlon de qualité : petits poissons
e b

& gras qui apportent du DHA, et du tryptgpk&me sardines, maquereaux, harengs), avec

des legumes verts varies (qui peqaﬁht étre pris surgelés), riz complet ou patate douce.
W@

"o
F\gQ I

Les pom;,%\m V|g|lance alimentaires a envisager pour Thomas sont les

su%\@@ts\" i%dmre I'alcool du soir (effet faussement relaxant qui perturbe les phases de

5@ ‘"‘*qsgmmell profond et épuise les réserves de dopamine), réintroduire le petit-déjeuner
\(\\6\ progressivement, augmenter les apports en végétaux colorés riches en cofacteurs et
antioxydants, réduire la consommation de sucres rapides qui aggravent la résistance

a l'insuline et perturbent la synthése de la dopamine.

Hygiéne de vie

Pour Thomas, I'enjeu n'est pas tant la gestion de 'anxiété que la régulation du
circuit de la réecompense et la déconnexion progressive d'un mode de fonctionnement
hyperactivé.

La respiration alternée (Nadi Shodhana dans la tradition yoglque)
recommandée pour son action sur la dopamine, est particulierement adaptée a\sén
profil. Pratiquée cing minutes le matin avant le petit-déjeuner, elle peerg uﬁ‘équlltbre
du systeme nerveux autonome et une activation des ondeWa%‘aﬁs épuisement des
réserves. Elle se pratique en inspirant par la narlr@é)auche puis en expirant par la
narine droite, puis en inspirant a droite, eg\eh\explrant a gauche. La respiration est
fluide, effectuée le plus alenmeusemel‘%ossmle
La pratique réguliére de j jeux d%:éﬁexmn (échecs, stratégie, puzzles complexes? Refft"
étre envisagée cc%\m{&e\&?gstltut progressif aux stimulations mtenses eﬂe"s‘?‘mule les
zones c&{@ﬁk‘éﬂeg productrices de dopamine de maniéere dur@@féf non épuisante, en

ggednstrmsant un circuit de la recompense base sur @es\ stimuli moins intenses mais
A0°

o

La question de l'activité phquug@ﬂ\éz Thomas est délicate : il court cinq fois

Q\-é-* plus réguliers.

par semaine de maniere mte\@qd&ece qui contribue paradoxalement a épuiser ses
surrénales et ses {g&éﬁ\eg\de neurotransmetteurs. La naturopathie appliquera ici le
principe d \;wrr%ese un stress physique intense mais ponctuel, ‘suivi d'un temps de
repq&%euﬁ" sant, améliore I'organisme. Cinq séances hebdomadaires intenses sans

S Nr‘écuperatlon suffisante entrent dans la logique inverse.
’(0‘
o)
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e
" |l sera recommandé a Thomas de réduire lintensité et le volume de son activité

physique, le temps de réguler la bonne production de ses neuromédiateurs : passer a
trois séances hebdomadaires en endurance modérée (course -a allure
conversationnelle, vélo, natation), et d'intégrer une a deux séances de musculation
légere au poids de corps (telles que la méthode Lafaye ou de la gymnastique des
organes par exemple), le travail musculaire stimulant spécifiquement la production de
dopamine. L'accent sera mis sur la qualité de la récupération : étirements, sommeil
suffisant, journées sans sport avec uniquement de la marche en nature par exemple.

Thomas dort suffisamment en durée mais sa récupération est de mauvaise

qualité en raison de l'alcool du soir et de I'hyperactivité sympathique.

Les mesures prioritaires sont : supprimer |'alcool du soir (ou le limiter a un verre,
deux fois par semaine maximum), instaurer une heure de coucher réguliére, éviter les
écrans apres 21h et les activités stimulantes en soirée. Une infusion de mélisse peut
étre conseillée pour son effet relaxant. Le profil de Thomas ne présente aucune contre-
indication a l'usage de la mélisse en prise vespérale. Les points de vigilance ont été
systématiquement vérifiés : aucun traitement médicamenteux'sédatif, antidépresseur,
neuroleptique ou contenant un dérivé opiacé®t. L'absence de supplémentation en fer
en cours a également été confirmée, Ja ‘mélisse étant susceptible d'en réduire
I'absorption intestinale du fait de sa teneur en tanins.

Un point spécifique a retenu l'attention : I'extrait aqueux de mélisse pourrait
inhiber la TSH et _interférer avec la fonction thyroidienne. Aucun effet indésirable
thyroidien'clinique n'a été décrit a ce jour, mais ce signal justifie une durée d'utilisation
encadrée. Thomas a donc été informé d'eviter une prise prolongée sans fenétre
thérapeutique.

Deux précautions d'usage ont été intégrées au protocole : éviter toute
consommation d'alcool le soir lors de la cure, la mélisse potentialisant les effets
sédatifs de I'éthanol ; et ne pas conduire dans I'heure suivant la prise en cas de

sensibilité individuelle a son effet calmant®.

84 | es points spécifiguesmne concernent pas Thomas : absence de grossesse, pas-d'enfant de moins
de 12 ans concerng, l'action anti gonadotrope potentielle de la plante a long terme.
8 https://www.vidal.fr/parapharmacie/phytotherapie-plantes




W
@1\‘_‘-?
88 .
-_\i\i}\\ G P
SO0 ; : —— : ' \’i&")
P G Dans le profil de Thomas, la réflexologie plantaire interviendra en soutien de la \.\{&\’
. ;:_.'?'\-_. \\:\
= régulation du circuit dopaminergique et de la récupération surrénalienne. Les zc&m‘é
\\
réflexes prioritaires sont : la zone des surrénales (épuisées par le stress cr\?&\ique et
le surentrainement), la zone de I'nypophyse (régulation de Ia)ig {-&Pﬁgg |mpllque dans
S\
la production des catécholamines), la zone du foqea)(soutlen de la détoxification,
notamment de l'alcool), la zone du plexus sg‘lﬁ‘rre (régulation du systéme nerveux
autonome) et la zone de la colonr&e\\&?enebrale (régulation globale du systeme
nerveux). Des séances reg;busjeﬁ bimensuelles dans un premier temps . puis
mensuelles en entrethn .‘permettront d'accompagner la restauration progressive de
P
ses reservq.g\o\\ &
{_.\'\),\\ =
v \\.\{\? )
\\-\\'\‘\1& Complémentation @ e\\f“
ad ; {\" ’ . . 0 - -
__ﬁ\\u\*-“ Le protocole de complémentation de Thomas cible les cofacteurs de la voie ‘_.iifff'-?
"‘3‘\' o _(_‘Q' 3
v dopaminergique et cholinergique. 35 (e
- Le zinc (sous forme bisglycinate ou gluconate, 15 mg/jour au cours q uﬁ*repas)
cofacteur essentiel de la conversion de la L-dopa en dopsq@me est prioritaire,
uniquement apres avoir demandé a un medeg;mi\dé brescrlre un bilan sanguin
25 Lo BE
dosant le taux de zinc de Thomas, af{g d‘éviter le risque de surdosage. o
&®
- Le magnésium (sous forme blsgfycmate de préférence, 300 mg le soir) est \agf‘
également indiqué pou la regulatlon du systéme nerveux et la qualj{e\\,ﬁu
sommeil. .-\\;ff-“ my\’\“
- Les o ég’s@% (DHA+EPA minimum 500 mgfjour ,s@[s\\f}:rme huneuse) pour
kz
Qe \w‘i’“i‘eur actlon sur la fluidité membranaire des neurones dopaminergiques et la
. r“' S
(ﬁ@-f‘ modulation des recepteurs dopammer&m}ues - @,\'*3‘
6" oV
'\&‘3‘-‘6 - La vitamine B12, cofacteur de Ia\’«dﬁpamlne et de l'acetylcholine, est a eva[ eF - N
OV
: par bilan sanguin, no&mﬁ'ﬁéht compte tenu de la consommatio Q ngh‘:ool de
< \‘ = \k\\i
Thomas. ot ™ St
- (\\,\\’ i \.{} -
SO0V Ne
?\f\ ‘@;‘\
a A0\
oo Les plantes conseillées pour Thomas q&ﬂ%nt la restauration du circuit
‘{i, dopamlnerglque et la régulation adaptogeggdﬁ stress
@g\x\ - La rhodiola, en extrait stan\dar&‘Se le matin (jamais le soir pour éviter son effet
o
stimulant sur le %Wﬁ\e‘ll ), pour son action inhibitrice de la monoamine oxydase
%@
u%'
8 Axe Iyp’étﬁalamus hypophyse et glande surrénale _}\’\C‘
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«%-a,".\Q“QUI degrade la dopamine, et pour son effet adaptogene sur Ia fatlgue psychique

g\.)ic‘\
L2\ "
e

A

ee?®

et la motivation.®” Concernant la rhodl_ol_a-; Thomas ne présente ni pathologie

auto-immune, ni diabéte traité i "'-Hirpertension medicamentée, ni traitement 3
\' ’
Ol

\
e\
5&\5‘\{}\

anticoagulant, ni tralternent antldepresseur ou psychotrope.

- Le ginkgo biloba, . pour son action sur la transmission chollnerglque gh
dopammergique peut étre ajouté a la rhodiola en prise le mat'&@”’ cg‘s de

_.__..'perS|stance des troubles mnésiques et attentifs®®. Le @fﬂ ‘de Thomas est

compatible avec la prise de ginkgo biloba : aucam‘t\'altement anticoagulant,
antiviral, antihypertenseur ni plante antlcoxagu@nte associee (ail, ginseng, kava)
n'a été identifié au bilan. Labsencgz\ﬂ‘%atecedent épileptique a également été a
verifiee. Son usage est dgc@rs%llle avant 18 ans, condition non applicable ici. @3‘?‘@

En revanche, dek@(\ﬁ&nts de vigilance ont été communiqués a Thomas : I;&‘?'%

necess.lt%\(‘é‘hmterrompre le ginkgo 3 a 4 jours avant toute mt&wéntion

o
&{Wﬁrglcale programmeée, et la surveillance de tout signe de{r@f;x de téte ou

er
\Q\\\‘\K troubles digestifs en début de cure, effets |ndeS|raQIgaﬁé\§ plus fréquemment

rapportés. QoY N

Pour la prise matinale, le protocole de f\kfomas associe la rhodiola en traitement de
fond et, en option selon Ievolutlowaéeglnkgo biloba. L'association rhodiola-ginkgo le
matin présente une cohereg@@%nctlonnelle la rhodiola soutient I'axe adaptogéne et
la résistance au §t{£98' tandts que le ginkgo optimise la circulation cérébrale ‘et la

neurc{&g{.\am@slon cholinergique. Aucune interaction connue entre ces deux plantes

gﬁ@ eté identifiée a ce jour. Cette synergie reste a surveiller individuellement, Thomas

oy
g
(&

.\:‘\;:'

ayant été informé de signaler tout effet inattendu.

.d\"é
Les élixirs floraux (ou florithérapie) constituent un complément doux aux X‘J“\" 4

conseils phytologiques et nutritionnels de Thomas. lls agissent sur le plan wbra,tq;w@t
eémotionnel, |a otrles plantes et I'alimentation n'atteignent pas dlrect%m@ﬁwﬁa relation

de Thomas a lui-méme, a ses exigences intérieures et a sa C@pa@te a reconnaitre et

nommer ce qu'il ressent. Thomas ayant peu verbah%@(ﬁ‘es ressentis et émotions, le

conseil est orienté selon les axes emotlonnels m@h\tlfles dans son profil : la fatigue, la

perte d'élan et de motivation, Iemgenq@aeﬁv(e\rs soi-méme.

Quatre élixirs ﬂoraux&eﬁ‘ﬁburs de Bach sont conseillés a Thomas :

2 '(‘!\U&

87 hitps://www.msdenanuals.com/fr/accueil/sujets-particuliers/compléments-alimentaires=et-vitamines/
88 hitps: wamah al.fr/parapharmacie/phytotherapie-plantes
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Olive (Olivier) : Il est recommande dans les cas d'épuisement physique ou
moral, particulierement adapté dans les cas de fatigue professionnelle, comme
pour le cas de Thomas. |l permet la régénération, le regain d’énergie.
Hornbeam (Charme) : Il aide a surmonter la fatigue a agir, la lassitude, le
manque d'intérét. Pour I'épuisement sans raison apparente, l'incapacité a faire
face aux tadches quotidiennes ou la tendance a les reporter au lendemain. II
soutient la motivation et favorise I'engagement dans l'action. Thomas ne
manque pas de volonté dans I'absolu, il manque d'élan. Cette fatigue-1a, celle
qui précéde I'action avant méme de |'avoir commencée, est caractéristique du
profil dopaminergique en déficit : le circuit de récompense. ne génére plus
suffisamment d'anticipation positive pour amorcer le mouvement. Le charme
travaille précisément ce point de basculement:

Wild Rose (Eglantier) : |l est recommandé pour surmonter |'apathie, le manque
d'intérét, la résignation ou I'abandon. Il est indiqué ici en soutien de fond, car la
démotivation progressive de Thomas porte en elle le risque d'une résignatibn
silencieuse, _ce' glissement progressif vers l'acceptation passive: de I'état
d'épuisement, sans qu'il soit nommé ni reconnu. Il aide:a-réveiller I'élan vital, a
retrouver I'envie d'agir et a redonner goat etintérét a la vie.

Rock Water ( Eau de Roche) : c est I'élixir de référence pour toute personne qui

s'impose une discipline trop rigoureuse, une auto-exigence extréme ou un A0

perfectionnisme. Ce trait.est au coeur du profil de Thomas, dans un context@ﬂe
déficit dopaminergique, ne génere plus de satisfaction a I'Qci(\:gﬂ\d'h%sement
G

travaille'la capacité a s'accorder du repos sans cu@&i}lfﬁe

Ces glixirs peuvent étre associeés dans un melange Vpe$50nnallse a raison de 4 gouttes

de chaque sous la langue, trois fois par jour, éh cure de six semaines. Le laboratoire

Deva propose une version sans aIcoah‘%ur base de sirop d'érable, a prwllegle r g

Thomas présente une sen@lgdlﬂé” a Ialcool“f’g

ApSROt o O
\ \

‘;
L@s%omplements recommandés dans le cas de Tl@pch%s pourraient étre :
Ia synergie Neuro ® du laboratoire Hifas Q@ﬂ‘éra a raison de 2 gélules/jour le

matin, en cure de 3 mois. Cette Jsvﬁergle est composée de champignons

Q¢
_ adaptogénes  purs Hegm’?ﬁsi erinaceus (Criniere  de  Lion), Inonotus
: \\*
0%
(\,;:.@\N
= httns:!iwww.g@yéffesemotions.com
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obliquus (Chaga) et d'extraits naturels de plantes comme le Bacopa Monnieri,
le Ginkgo Biloba, et la thdiOl'é .rosea. Il contient également des vitamines B6
ot B12: Ly

- Un magnéﬂgium’:-bi‘sxglycinate, tels que celui du Laboratoire Biophénix, a raison
:_cje.-:'1‘-.gél‘u':|é/‘1"our le soir (pour favoriser le sommeil via\le'magnésium) ;

2 .Des Omégas-3, tels que celui du Labgoratoire Biophénix, a raison de 2
gélules/jour au cours d’un repas.

- Aintroduire dans un second temps, uniquement aprés retour de bilan sanguin
(zincémie + cuprémie) pour éviter les désequilibres : un complément en zinc
bisglycinate (hautement biodisponible et doux pour le systéme digestif) a raison
de 1 gelule/jour le soir.

Le tout pour une cure de 3 mois, avec une fenétre thérapeutique sans complément

pendant une semaine tous les mois.

Comme pour Sophie, ces conseils, notamment phytologiques, s'inscrivent dans
une démarche naturopathique globale et individualisée. lls ne constituent“pas une
prescription et devront étre réévalues en fonction de I'évolution:-de’'etat de Thomas,

de ses bilans sanguins et des éventuels traitements médicaux en cours.

Suivi a « J + 30 » de Thomas.©"
Thomas revient a la consultéiibn avec une posture différente de la premiére'fois
: moins dans le compte—rendu de performance, plus dans Iobservatlon de'Iti-meme.

C'est en $0| un premler signe de mouvement.

Ce qui a évolué positivement

La suppression de l'alcool en semaine, que Thomas avait anticipé comme lg " '

point le plus difficile, s'est faite plus facilement que prévu. |l a remplacé Ie verré du soir
par une infusion dex mélisse et une lecture, ce qui constitue une transrtion réussie sur
le plan comportemental Il note une amélioration nette de la‘ quallte de son sommeil :
« Je me réveille moins vaseux », ce qui est coherent avec la suppression de I'effet
:"rebond de l'alcool sur les phases de sommeﬂ profond

Le petit-déjeuner proteiné a _éte relntrodun quatre matins sur cing. Thomas.s'y
est mis par discipline_(:c_\_ar-atitg}*istique de son profil dopaminergique) mais i-reconnait

une différence___.-_sui"' I"énergie cognitive de milieu de matinée, ce qui renforce
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spontanément sa motivation. Ce retour d'effet positif rapide est caracteéristique du profil \\.\«\’\r’

dopaminergique : Iamelloratlon pergue devient elle-méme une source de motlvat@ﬁ“

La réduction de I |nten3|te sportive a été la mesure la plus difficile_a &‘C%%pter et
\]P""
a mettre en ceuvre: Thomas est passé de cing séances a qug@e.td&"ﬁt une remplacée

par.une marche longue en nature. C'est une prograﬁlon modeste mais réelle. ||

rapporte une moindre fatigue résiduelle en ;g{qéd\% semaine, qu'il attribue lui-méme a

: A8
moins de surcharge. R QP

O’—}G‘}’h
Ce qui montre\ses\‘ﬁmltes ou résiste

La p \b‘é pla|5|r symptéme le plus profond du déficit dopaminergique, n'a pas

@@ré evolue de facon perceptible. C'est attendu : la restauration du circuit de la

.

AW erecompense est un processus lent, qui nécessite plusieurs semaines de régulation ga‘{»“ﬂ

el -
;i\w\ avant que les effets soient subjectivement ressentis. Il est important de Iindiquer\\éé@—‘

clairement a Thomas, qui a tendance a évaluer I'efficacité d'un protocole a court {Bﬂﬁﬁe

e
A
¢ .\\

La rhodiola a été démarrée a mi-parcours seulement, Thomas ayant eu des
oot

et pourrait décrocher si les résultats tardent.

réticences a prendre « des plantes ». “5;( et

La synergie Neuro® du Iaboratcnrek,,}rllfgs Da Terra, qu'il percoit davantage

comme un complément alimentaire, aﬁé\t‘é mieux acceptée. Elle a été introduite des la
deuxiéme semaine. Il est trop tq@qﬁﬁur en évaluer l'effet, mais la prise est regullere

La collation de 1ﬁba“f7h est irréguliere : Thomas saute encore frequemment

cette pnsc\e @tttéb‘”é par sSes reunions ou ses deplacements La splrullne en poudre est

Qg@gﬁg ‘c%mme contraignante a préparer. Un aJustement est proposé : remplacer la

~E° préparation spiruline-banane par une versionsnomade : une barre protéinée de qualité

-\,@ (sans sucres ajoutés, a base de protéinés de riz ou de chanvre) associée a une

poignee de noix, a garder dans-son sac ou son tiroir de bureau.

Ajﬂst"‘e.rh.ent des conseils de Thomas :
| " Le ginkgo biloba n'a pas encore été introduit : la rhodiola venant a peine d'étre
démarrée, il est préférable de ne pas multiplier les variables simultanément.
L'introduction du ginkgo est reportée si les troubles de concentration persistent aprés
stabilisation de la rhodiola.

Les élixirs floraux sont pris une fois par jour, le matin. Thomas les intégre dans

son rituel du lever, mais ne pense pas aux prises suivantes. Il est suggéré d'associer
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chaque prise a un moment déja ancré dans sa journée : le café du matin, la pause
déjeuner, le retour a la maison. Cette méthode « d’habitudes » est parlante pour un
profil organisé et cartésien.comme Thomas.

Pour les jours ou il manque d’énergie, il est conseillé & Thomas de pratiquer
une respiration « Kapalabhati » ou « respiration de feu » le matin a jeun pour stimuler
la dopamine et renforcer la vigilance matinale, a la place de la respiration alternée.
Cette respiration se pratique assis confortablement, en inspirant profondément par le
nez, puis en expirant activement et rapidement par le nez en contractant les
abdominaux (comme un souffle court et puissant). L'inspiration suivante se fait
naturellement grace a la détente des abdominaux. Ce cycle (une expiration forcée et
rapide et une inspiration passive) est réepéte vingt a trente fois. Puis elle se termine par
cing respirations lentes et profondes. Il a été vérifié avec Thomas qu’il ne présente pas

de contre-indications ni d’hypertension; ni-de probleme cardiaque, ni asthmatique.

Ce qui reste a construire

La déconnexion émotionnelle de Thomas n'a pas encore été travaillée en
profondeur. Il n'a pas fait le lien entre ses états intérieurs et les élixirs floraux , il les
prend sans observer ce qu'ils génerent. Une invitation douce lui est faite : tenir un
carnet de bord minimal (trois mots le soir'sur son état du jour), non pas pour analyser
mais pour commencer a nommer, Pour un profil qui intellectualise, I'écriture peu{ ﬁt”e

un premier pont vers le ressenti. ACD

x PO
Le bilan sanguin n'a pas encore été réalisé. Thomas\ﬁsf\‘?@l\ahce sur ce point :

la complémentation en zinc est suspendue w&quau retour des résultats,

conformément aux recommandations mltlalesx do 5rotocole

\\
\\l{"‘:S (\\\

Objectifa « J +60 » : &valné‘r I'effet de la rhodiola sur la motivation et\léﬁergle
psychique, mtrodun:&{la gﬁ“ﬁigo si nécessaire, réaliser le bilan sar@mn}é‘} programmer

une prem@m“séance de réflexologie plantaire axée sur les. goﬁfes surrénaliennes et de

I hwﬂﬁhyse 00

" m &\\
PSS

,J\\‘\““’ &

Objectif a « J+90 » : evalugrd&'ﬁ‘ét cumulé de la rhodiola et, le cas echea@“tptfév
ginkgo biloba sur la motu@ctfé‘?l Ienergle psychique et les capacités de cqg@%ntratlon

apres six a huit seﬁﬁ%‘rnes de prise réguliere. Analyser les resulta;skdﬂ bllan sanguin et
\,}v

ajuster I%c@?nplementatlon en conséquence, notammegNﬁﬁodmre le zinc bisglycinate
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si le bilan le justifie. Reévaluer le volume sportif : si Thomas a stabilisé ses trois
xeh
séances hebdomadaires et intégre des temps de récupération réels, une progressmnx a\"\\\
e
douce est possible. oM
Q\

Il sera nécessaire d'évaluer la restauration progresswe du sgircuit de la

el
récompense ::des signaux comme un regain d' enthousmsn&g@éﬂ%‘fuel une projection
dans des projets futurs ou un plaisir retrouvé dans\ce/\rtélnes activités constituent des

A
indicateurs cliniques précieux a ce stade. Il Qeﬁé egalement propose, si Thomas y est

A0
réceptif, un premier échange autour d@;\é& que son carnet de bord lui a révélé sur lui- v\—n‘-&"

?‘J

méme, le travalil emotlonne[&au@%\% commencer réellement.

c, AN _J'\
A \\}
%gpk‘é coles présentés dans cette partie illustrent la nc;{xsg et la cohérence

d@l\"é"pproche naturopathique dans le contexte de la fatégqﬁﬁ'ofessmnnelle et du pré-
,U;\"\ A\ burn-out. lIs doivent néanmoins étre apprehee}d@@‘é@ec discernement et humilité.

e\?“(}{x\ ) lls sont des exemples fictifs a gls&’pedagoglque et ne sauraient se substituer

a un accompagnement |nd|V|Quai%é
&0\\5"» A
-."‘\\H
La natl,{gpﬁﬁle agit sur le terrain et en prévention : elle r\gai"as indiquée
comu;@\tﬁ‘}ement exclusif d'un burn-out constitue, gwgg\dé‘ﬁi’essmn caractérisée ou
i’!
Q\dé un trouble anxieux sévére, qui relévent d\yr@ prise en charge médicale et/ou

™
meédecin, doit savoir |dent|f|er j@s‘* situations qui dépassent son perlmetre“dqc,

competence et orienter verg\ﬁs profess:onnels de santé adaptes. ;N{\g\\
Tout Q{g&t:@ﬁlé ﬁaturopathlque doit étre précede d'un hqa,r\skﬁ @ltallte complet,

inWﬁ}\ recueil approfondi des antécédents medlca@x @es traitements en cours et
st

00

N La complémentation doit étre enws@e apres un bilan biologique lorsque cela

(\iﬁdu mode de vie global.

o est possible (zinc notamment) af' in dié\nter tout surdosage.
k}\i\\
{\\Q“ -

La neiﬁquﬁﬁ’e%{me de par ses principes fondateurs et notamment Ee causalisme
etl hg\gjéﬁlsme est avant tout une médecine de prévention.
e @ Les protocoles présentés pour Sophle et“Thomas illustrent une approche
< V@ o curative de la fatigue professionnejle etdu pré-burn-out, mais l'enjeu véritable résid_(.a_‘__ o
A dans la capacité a interve_nir-;.en amont, avant que |'épuisement des résen_._fes' de

neurotransmetteurs ne.s-’ins'talle durablement.
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CONCLUSION

\\‘ |
\
Ce memoire s'est a;taphe a explorer une question fondamentale pour‘la pratique
naturopathlque \dans quelle mesure l'alimentation vivante etles techniques d'hygiéne

JRON
da we peuvent -elles soutenir I'équilibre des neuromédiateurs, et quelles applications

AN W\
concrétes peut-on en tirer pour accompagner les personnes confrontées a la fatigue X0 o
OV AN

W professionnelle ? ! “;.-.{\\‘
En rédigeant ce travail, une conviction s'est progressivement mposeg,ft]w en
constitue peut-étre le fil'conducteur le plus honnéte : les neurotrar{gﬁét}eurs ne sont
pas toujours'a l'origine de la cause. lls en sont souvent la Eonséﬂuence Chercher « la
AQ

cause de la cause », principe fondateur du causqllsh’ie naturopathlque a conduit a

élargir constamment le cadre d' anaiyse Qt a%ﬁésurer I'étendue de ce qui reste ouvert.

e
La premiere partl@\“é mis en lumiére la complexité du systeme des
neuromedlateurs( bamlne sérotonine, GABA et acétylcholine) et les multiples
facteur&s s;u‘steptlbles d'en éroder progressivement les réserves : le stress chronique
G@ﬂég\ mais également les carences nutritionnelles silencieuses, la sédentarité, les P

3 y‘“ e J'?-“\ﬁ
? *‘\\" perturbations du sommeil, la dysbiose intestinale, I'exposition aux polluants (&

e

environnementaux, la charge émotionnelle accumulée, ainsi que tous les autres"
facteurs epigeénétiques qui sont abordés dans un bilan naturopathlque AGR o
Le systeme nerveux a montré son impossibilité a étre lu\ttsvlbment Dopamine,

\ if’

sérotonine, GABA et acétylcholine ne fonctlonnenE paé dans un vide biologique : ils
s'inscrivent dans un dialogue permanent avgd I:E: systéme endocrinien. Le cortisol
epuise les réserves dopamlnerglques etxﬂoradrenerglques L'hypothyroidie freine la
synthése de sérotonine. Le deregjement glycémique perturbe la production d'insuline
et de sérotonine d@q&}kkéswﬁwémes cellules pancréatiques. La meélatonine est le
metabollt%\drré\c\t de la sérotonine. L'adrénaline et la noradrénaline sont a la fois
horm“bnes et neurotransmetteurs. Cette interdépendance neuroendocrinienne n'est
z p(as un détail secondaire : c'est la colonne vertébrale d'une lecture holistique du
O consultant.

La lecture des dominantes neurochimiques proposée par le Docteur Braverman
constitue a cet égard un outil d'orientation précieux. C'est une lecture qualitative, non
quantitative, qui rejoint la logique naturopathique : ce qui importe n'est pas de mesurer

une structure, mais d'identifier une dynamique.
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C'est cette approche multifactorielle et holistique, propre a la naturopathie, qui .\\\\8\:
permet d'identifier bien en amont les déséquilibres fonctionnels précédant les troul"&@@“
“"}L,
aveéreés. %ek\k
; ‘r:.\"%
\‘r'\‘\\,"?
La deuxieme partie a démontré que Iallmquitmh vivante est un levier de

régulation neurochimique précis et personnauaa%ie Mais elle a également mis en
evidence ses limites : un terrain chrongqgé\'nent exposé a des perturbateurs et des
polluants environnementaux, ne,\pé’ﬂ}\l pas étre rééquilibré par la seule alimentation.
Les scandales samtauregwéﬁents sont autant de réalités que le praticien de terrain ne
peut pas |W E}hyglenlsme naturopathique ne peut pas se limiter a « bien
maR dgél* », |I doit intégrer la question de I'exposition environnementale comme variable

\\K%Imlque a part entiére. e
x0° Qe®

\\\.\() _\5 \f‘ -y

s
'"\\b

v La troisieme partie a élargi la perspective en intégrant les autres plllgrs
naturopathiques : respiration, activité physique adaptée, gestion du stress, pt\ty‘tologle
et reflexologie plantaire, comme autant de modulateurs rd\lilk\\ggg(stéme nerveux
autonome, agissant en synergie avec I' ahmentatlon poggmé‘tgurer I'équilibre vital.
La réflexologie plantaire traverse ceén@mlre sans y occuper toute la place &
qu'elle mériterait. C'est un choix consql\éﬁt a ce stade de ma formation, je me suis .n;\i‘:-“\-ﬁ
positionnée davantage comme n@tﬂ?’opathe que comme réflexologue, et j'ai preferq la‘\\\
rigueur d'un ancrage ass\qmé‘ a l'exhaustivité d'un propos qui aurait q\qaasse mes
certitudes ag\tugl‘les{\’l_’es zones du coeur, du plexus solagra;,}‘d\.?*\dlaphragme et du
h}g\rveux central constituent pourtant un. ,@ro%cole vagal cohérent, dont
$&° Tartlculatlon avec l'équilibre des neurotransn‘l\%ttéJUrs meériterait un développement a
\\”‘8 part entiére, celui d'un prochain travail dgﬁbcherche nourri par l'expérience a venir.

3'\“_;_\%’ (_1?\\,\,,}
La quatrlemq @aﬁtﬁ"*a\tradwt ces enseignements en protocoles pratiques, a
travers d\@g‘x\ proflls fictifs complémentaires incarnant ‘les tableaux les plus
freg{,l.érnment rencontrés en consultation : Sophie, dont I'épuisement du systéme <0
pvherveux parasympathique et la suractivation chronique du systéme nerveux P*"\A\
1;.\-“»\” ' sympathique se manifestent par une hyperréactivité émotionnelle et des troubl%ﬁ'ﬁi}
d sommeil ; et Thomas, dont I'épuisement du circuit dopaminergique se tre@ﬂ}%ﬁ:ar une
perte d’envie, de plaisir et de motivation progressive et une per\tg\&é»‘sens malgré une

hyperactivité de fagade.

ot
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=, L ‘
Les profils de Sophie et Thqmaé \i\llustrent la richesse de Il'approche ?(\'S{@'%
naturopathique individualisée, mgﬁ*ausm ses limites réelles. Derriere un memg&g\'\'\\\v
diagnostic fonctionnel de @ﬂé urn-out peuvent se cacher des déré u@t}éns
neurochimiques dl%tln@g appelant des protocoles différenciés sur Ie‘r]qlﬁﬁ)allmentalre

phytologlgue\\e‘?‘notlonnel et réflexologique. Des protocoles L@@p“a parfalts », appliqués

,,\xﬁ"uh seul tenant, ne reflétent pas la vitalité I'\Qe% d'un consultant épuisé. La

naturopathie de terrain, c'est savoir adaR{é*“%e rythme du protocole a I'état des

()
réserves. - i\

Ce travalL,{gne‘t“ ggalement en lumiére plusieurs limites inhérentes a notre
dlsc:|pI|n@{ SN
v\\’k Sur le plan scientifique, si les données sur |'axe intestin-cerveau, les
precurseurs alimentaires et les adaptogénes sont encourageantes et en progression /@@\@\"
constante, la plupart des études disponibles ont été conduites in vitro ou sur desr \-42&
modéles animaux. Des essais cliniques randomisés a plus grande echelle reségﬁ%ﬂ
nécessaires. C'est a la fois une limite honnéte a assumer et une invitation€ Q{gffh“ikt}juer
dans la pratique quotidienne, a la construction d'observations cll&(qﬂa‘é documentées.

Sur le plan méthodologique et le causalisme e\?ﬁmﬁﬁi es neurotransmetteurs :
si le systeme nerveux et le systeme endocr@en sont interdépendants et si le coeur @\-x"
(comme organe blo-electromagnethk@\,‘\ dote de son propre réseau neuronal et
producteur de neurotransmet{a\)rs) influence Ilui-méme ['axe hypothala@@v
hypophysaire, les glan&dea:\*éﬁrrenales et le systéme nerveux autsggr{\g_\vlé“Te nerf

vague ; alorq\}a\qﬁés\tlon de « qui régule qui » reste ouvertgm % L

L@@l\%mononnel et la cohérence cardiaque preced@tﬂ -ils I'équilibre neurochimique,

oM
e\”' “ou en sont-ils la conséquence ? Cette hypot@e%e cohérente avec les travaux de

I'Institut HeartMath, mérite d'étre pg{t@é‘ dans la consultation naturopathlque e

notamment dans |'approche de\%pﬁaﬁs de vitalité. L :
Sur le plan E(a{(qné‘ 1e3 conseils présenteés ici supposent une adhesmn durable

du consulta‘m"ﬁ des changements de mode de vie profonds, ee qui représente un defi

ree ,;ﬁotamment dans des contextes de surcharge professwnnelle ou les ressources <

-
A© \x‘aognltlves et motivationnelles sont preclsement les premieres épuisées. P\\{S\“

< oW°

\\

L'accompagnement naturopathique doit donc intégrer cette réalité et adapter le rytthgN

@A\\ -
z (K‘(\‘P

a‘i\“}\\

des changements proposes ala vitalité réelle de la personne.

‘5\ !\ \
20 85



&2

AQS

X8 S
el S XS (B
NOO AQron?

D
.r-;\\v\’i.‘f,‘(\" Enfin, sur le plan deontologique, Ie rﬂmﬁropathe se doit de rester humble et

vigilant quant aux limites de son\ﬁérlmetre de compétence. L'environnement

professionnel est une variable {mQOrtante Ce mémoire s'est concentré sur les leviers:" '

individuels (allmentatlgnﬂpfantes réflexologie, gestion du stress). Mals la fatlgue

professmnnelj&da\‘éﬁsa des causes structurelles : organlsatlon du travall charge
. .,\\
mem@ié ‘asymétrique, manque de sens, exposition repetee a des substances

O

e
)\\v‘ “ perturbantes (alcool socialement banalisé, alimentation ultra-transformée, polluants de

,qk\\,\)

bureau). La naturopathie ne peut pas, et ne: doit pas, prétendre tout résoudre au niveau
individuel. Reconnaitre ce que ses! outuls ne peuvent pas résoudre seuls est une
posture déontologique aussi-importante que la maitrise des protocoles, tout comme

savoir orienter.versles professionnels de santé adaptés.

C'est précisément dans cet esprit de complémentarité que réside la plus grande
force de la naturopathie : non pas se substituer a la médecine, mais intervenir la ou
elle excelle : la prévention, I'éducation a la santé et 'accompagnement du terrain vital.
En apprenant a ses consultants'a reconnaitre les signaux faibles de leur épuisement
nerveux, en leur transmettant des outils concrets d'hygiene de vie et de régulation du
systéme nerveux, le naturopathe agit en amont de la bascule path_ologiqu'e. C'est une
hygiéne du quotidien, de la conscience corporelle; et d’é la responsabilisation

individuelle.

Les cing principes fondateurs de la naturopathie trouvent ici leur pleiR%¢75“‘

- ™
cohérence. _ Lot
(O 0‘

Le causahsme (remonter a la cause) a guideé toute la dqsr\afbhé ne pas traiter

le symptome de fatigue, mais identifier le desequnibre n@uroendocrlnlen sous-jacent,

‘'exposition environnementale, les carences sﬂeng@bses le contexte de vie.

L'holisme (considérer ['étre daqﬁi“ sa globalit¢) s'est incarné dans
l'interdépendance neurotransmsit@uré‘whormones -microbiote-rythmes circadiens- gt%%‘
emotionnel, sans jamaclgkmdﬁlre le consultant a un profil Braverman ou @4{51“@‘31" icit en

oo
magnesmm @?\} ;&’“\M

‘J;e‘ewtallsme (soutenir la force vitale plutét que .ﬁel’ﬁbattre la maladie) s'est

gmp\rlme dans le choix systématique de |§‘41é}3 qui restaurent la capacité

d'autorégulation plutét que de la supple@d\ﬁdefnlment

~ \'(\ i N\{'\

o
Q@x&‘—“ Q&
Q‘i

o
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L'hygiénisme (le mode de vie comme premier medicament) a traverse chaque
proposition : alimentation vivante, sommeil structuré, mouvement, respiration,
réduction des expositions toxiques.L.a prévention avant le soin. ’

L'humorisme (I'équilibre’ des humeurs corporelles) trouve un écho modeme""‘
dans la lecture des. dominantes neurochimiques : chaque individu presente un terraln
neurobiologique particulier, une « nature » au sens du D_c_)_c_:ﬁ__e,e__ur‘ Braverman, qui
conditionne ses vulnérabilités et ses ressources propres: C"ést cette singularité du
terrain que le naturopathe a pour mission de lire, -.dé:'f'éspecter et de soutenir.

Les perspectives ouvertes’ par ce mémoire dépassent le cadre de la
consultation mdwlduelle -La naturopathle est appelée a occuper une place croissante
dans une v|3|or1 mtegratlve et préventive de la santé, au service du bien-é&tre individuel
et cql;_l;e.ctif.

e Le premier niveau de prévention est celui de l'individu. En consultation
naturopathique, le bilan de vitalité constitue un outil précieux d'évaluation precoce. |
permet d’identifier les signaux faibles (irritabilité croissante, attrait pour les stimulants,
perte progressive de plaisir, troubles de I'endormissement.) et les fragilités de terrain
(carences nutritionnelles silencieuses, hyperactivité du systéme nerveux sympathique,
déséquilibres du microbiote, troubles du sommeil naissants) bien avant que les
symptédmes du pré-burn-out ne soient manifestes. Ces signaux sont neurochimiques
avant d'étre psychologiques. Les reconnaitre et savoir y répondre par des ajustements
simples, progressifs et adaptés a la vitalité réelle de la personne : voila le coeur de la
pratique. )

L'éducation a la santé occupe ici une place centrale. Apprendre a reconnaitre "
les signaux faibles ‘de son propre épuisement nerveux est une. ggmﬁé:[ence qui
s'acquiert et que le naturopathe peut transmettre a ses corgjsu!téhté;. Cette conscience
corporelle et émotionnelle constitue le premier remp_za\rt gontre la bascule vers le burn-
out constitué. xo 4

Le second niveau de prévention es‘t'cé'ILJi du collectif. La fatigue professionnelle
représente aujourd'hui un enjeu majeur de santé publique en France, avec un co(t
humain et economlque conSIderabIe
Dans ce _c,ontexte, la naturopathie dispose d'atouts réels pour s'intégrer dans les
dis_pos:i'tifsl de prévention en entreprise, en complémentarité avec les acteurs de sante

. Au travail déja en place.




L'intégration d'une approche nafﬁfopathique dans les dispositifs de préevention
de la santé mentale en. I’TII|IeU professionnel représente une perspective
particulierement pertlnente Non pas comme outil de gestion du capital humain mais
comme contrlbution a une culture de conscience corporelle et d'hygiéne de vie que les

< mdwudus peuvent s'approprier.
* Des programmes de bien-étre au travail intégrant des ateliers de nutrition, de gestion
du stress par la respiration ainsi que des séances de réflexologie plantaire ou des
conférences de sensibilisation a I'hygiéne de vie, commencent a se développer dans
certaines organisations. Ces formats courts et accessibles permettent de toucher un

large public et de diffuser une culture de prévention au sein des organisations.

Dans les deux cas, le naturopathe reste ce qu'il doit étre : un éducateur de
santé, un lecteur du terrain vital, un accompagnateur du changement. Ni médecin, ni
thérapeute, mais le professionnel de la prévention par excellence, a condition de rester
humble quant a ses limites, rigoureux dans ses observations et constamment en

apprentissage.

Ce mémoire n'est pas une fin en soi, mais le point de départ d'une pratique.

by ]

Chaque consultation est une invitation & observer, a écouter le terrain et a co"
construire avec le consultant un chemin vers une vitalité retrouvée, u_n,__cherhin qui
commence souvent dans l'assiette, se prolonge dans le soufﬂe_-:ett?dﬂve son equilibre

dans la.cohérence du mode de vie.
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xe, 187
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