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FATIGUE PERSISTANTE,
ENVIE DE SUCRE,
PRISE DE POIDS SOMMEIL PERTURBÉ,
TENSIONS MUSCULAIRES,
TROUBLES DIGESTIFS…
Et si toutes ces manifestations avaient une origine commune :
UN DÉSÉQUILIBRE DE LA PRODUCTION DE CORTISOL ?
Essentielle à notre équilibre, cette hormone devient problématique lorsque le stress s’installe et que son cycle naturel se dérègle. Peu à peu, un véritable cercle vicieux se met en place : le corps s’épuise, le mental s’emballe et la vitalité diminue.
 
LA BONNE NOUVELLE, 
c’est qu’il est possible d’en sortir. En comprenant le rôle du cortisol et en agissant sur différents plans simultanément (physiologique, émotionnel et environnemental), nous pouvons rétablir l’équilibre pour retrouver pleine santé et sérénité.


1
LE CORTISOL :
faisons sa connaissance
Appelé l’« hormone du stress », pas étonnant qu’il traîne une mauvaise réputation dans l’inconscient social ! Les idées reçues assombrissent ses rôles et cachent sa réelle utilité. Une meilleure compréhension du cortisol — de ses fonctions, de ses limites, des risques liés à son excès et des mécanismes de régulation — constitue une clé pour prévenir de nombreux déséquilibres chroniques. Je vous propose donc d’arrêter de le diaboliser et de démarrer, ensemble, un voyage intérieur pour faire sa connaissance.
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  COMPRENDRE LE CORTISOL

    POUR CESSER DE LE CRAINDRE

  
    
      Clé N° 1

      QUELS RÔLES JOUE-T-IL ?

      Le cortisol est une hormone stéroïdienne produite par les glandes surrénales. Celles-ci se trouvent au-dessus de nos deux reins, tels des chapeaux melons coiffant la tête de jumeaux.

      Le cortisol remplit plusieurs rôles dans le fonctionnement de notre organisme.

      
         1 RÉGULATION DU MÉTABOLISME

        Le métabolisme est l’ensemble des réactions de notre organisme pour transformer ce que l’on consomme (aliments et boissons) en énergie. Plusieurs éléments agissent sur la régulation de notre métabolisme. Le cortisol en fait partie puisqu’’il :

        
          
            stimule la production de glucose (processus appelé gluconéogenèse) ;

          

          
            mobilise les acides gras et les protéines comme sources d’énergie ;

          

          
            aide à maintenir une glycémie normale.

          

        

        
          
            En d’autres termes, le cortisol se démène pour trouver de l’énergie disponible pour notre organisme.

          

        

      

      
         2 RÉPONSE AU STRESS

        Le cortisol est produit lorsque l’organisme ressent un stress. Il nous a littéralement sauvé la vie des milliards de fois dans l’histoire de l’humanité, car c’est lui qui nous pousse à fuir quand notre vie est en jeu ! Mais son rôle d’alerteur, à la base relativement simple (réaction à un signal de danger), s’est complexifié à travers le temps (et surtout dans notre société actuelle). Ainsi, il continue de nous alerter… mais un peu trop souvent, et parfois de manière chronique, alors qu’il est censé n’intervenir que ponctuellement. Nous verrons plus loin (ici) les problèmes que cela pose.

      

      
         3 EFFETS ANTI-INFLAMMATOIRES ET IMMUNOSUPPRESSEURS

        Le cortisol ralentit ou bloque certaines parties du système immunitaire. On pourrait penser que ce rôle est inutile, voire dangereux : « Supprimer ou limiter l’action de notre système immunitaire ? Mais c’est la porte ouverte à l’aggravation de maladies ! ». Or, le système immunitaire peut parfois s’emballer et devenir dangereux en raison d’un déséquilibre, par excès de zèle ou dans le cadre d’une pathologie auto-immune. Dans ces cas, le cortisol vient rétablir l’équilibre (« Hé, calme-toi un peu, tu en fais trop ! »). On peut ainsi dire qu’il nous protège des potentiels « travers » de notre système immunitaire. C’est d’ailleurs pour cela que l’on utilise du cortisol (ou des médicaments analogues comme la cortisone) pour réduire certaines inflammations, stopper ou ralentir une réaction allergique, ou pour calmer et stabiliser des maladies auto-immunes.

      

      
         4 AUTRES RÔLES

        En outre, le cortisol participe à la régulation du cycle veille-sommeil et interagit avec d’autres hormones comme l’insuline et l’adrénaline (voir ici). Il peut aussi augmenter notre vigilance et notre pression artérielle.

        
        
          CORTISOL ET CORTISONE : QUELLES DIFFÉRENCES ?

          
            La cortisone est une hormone sécrétée par nos glandes surrénales, comme le cortisol. Toutes deux appartiennent à la famille des glucocorticoïdes. Elles ont des rôles et des caractéristiques légèrement différents.

            
              
                
                  
                  
                  
                  
                  
                  
                    
                      	‍

                      	Cortisol

                      	Cortisone

                    

                  
                    
                      	Production

                      	Glandes surrénales

                    

                    
                      	Activité biologique

                      	Fortement active

                      	Faiblement active

                    

                    
                      	Transformation

                      	Peut être converti en cortisone par une enzyme (11β-HSD2)

                      	Peut être convertie en cortisol par une enzyme (11β-HSD1)

                    

                    
                      	Rôles principaux

                      	• Régulation du métabolisme

                        • Réponse au stress

                        • Effet anti-inflammatoire

                        • Régulation de la pression artérielle

                      	• Précurseur ou produit de dégradation du cortisol

                        • Effet anti-inflammatoire qui peut être bénéfique, sur le court terme (et néfaste sur le long, cf. le cercle vicieux du cortisol)

                    

                    
                      	Utilisation médicale

                      	Rarement utilisée directement (instable)

                      	Utilisée comme médicament

                    

                  
                

              

            

          

        

        En bref

        
          
            Le cortisol est une forme active qui exerce des effets physiologiques importants.

          

          
            La cortisone est une forme inactive, souvent utilisée en médicament dans les processus inflammatoires (allergies, rhumatismes, etc.), qui peut être synthétisée (transformée) en cortisol par notre organisme.

          

        

        Tant que le cortisol est administré sur un temps court, cela ne pose généralement pas de problème. En revanche, sur le long terme, le cortisol pris peut avoir des effets indésirables, comme n’importe quel médicament ou substance.

        Dans ce livre, nous ne traiterons pas de la maladie d’Addison (hypocorticisme, ou déficit de l’organisme en corticoïdes naturels) ni de la maladie de Cushing (hypercorticisme, donc l’inverse), qui nécessitent toutes deux un suivi et un traitement médical adapté. En revanche, à travers cet ouvrage, nous explorerons les déséquilibres de type excès et manque qui se sont installés de manière chronique sans qu’ils soient d’ordre pathologique.

        Le cortisol n’est ni « bon » ni « mauvais » : c’est l’excès ou le manque qui pose un problème. Savoir comment notre organisme fonctionne et comprendre que le cortisol n’est pas un ennemi est la première étape avant de pouvoir observer ses effets délétères, se mettre en action et, ainsi, s’en libérer.

      

    

    
    
      COMMENT EST-IL PRODUIT ?

      Les glandes surrénales (qui produisent le cortisol) font partie de ce que l’on appelle notre axe endocrinien, qui peut être comparé à une grande cascade où les hormones produites à un étage ont un impact sur celles de l’étage inférieur.

      Notre axe endocrinien commence, en haut, avec notre hypothalamus et notre hypophyse… puis on descend progressivement : thyroïde, thymus, pancréas, glandes surrénales, ovaires ou testicules.

      La production de cortisol répond aux actions des glandes qui le précèdent.

      Comprendre qu’il s’agit d’un enchaînement de réactions est un prérequis à la compréhension de la physiologie du stress dans son ensemble (voir ici).

      
      
        MÉCANISMES DU CORTISOL

        AL'hypothalamus sécrète une hormone appelée CRH (corticolibérine).

         BCela stimule l'hypophyse qui libère de l’ACTH (hormone adrénocorticotrope).

         CL'ACTH agit à son tour sur les glandes surrénales, qui sécrètent alors du cortisol.

         1Métabolisme perturbé (le foie transforme le glycogène en glucose)

         2Transpiration plus abondante

         3Respiration plus rapide

         4Accélération du rythme cardiaque

         5Dilatation des pupilles (vision rétrécie)

         6Inflammation sur le long terme

         7Augmentation de la pression artérielle (abîme les vaisseaux)

         8Ralentissement de la digestion

         9Baisse de libido
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        L’AXE ENDOCRINIEN 
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      QUAND EST-IL PRODUIT ?

      La production du cortisol suit un rythme circadien (cycle d’environ 24 heures). Le matin, notre organisme produit un « pic de cortisol » : c’est le moment de la journée où sa production atteint son plus haut niveau. Au cours de la journée, le cortisol baisse de manière progressive. Il atteint son niveau le plus bas dans la soirée et s’y maintient pendant la nuit (c’est d’ailleurs pour cela que certaines personnes font des crises d’allergies nocturnes ... L'effet anti-inflammatoire du cortisol étant à son plus bas).

      La lumière du jour influe sur la production du cortisol. Ainsi, en été, le pic de cortisol est produit plus tôt. À l’inverse, l’hiver, notre pic de cortisol peut être décalé (surtout si on se réveille alors qu’il fait encore nuit). C’est donc pour cela qu’en hiver, notre taux de cortisol est généralement un peu plus bas qu’à l’ordinaire : cela peut entraîner une fatigue saisonnière, dont le risque est d’autant plus accru que le rythme de notre société nous permet rarement de faire coïncider notre réveil et le lever du soleil.

      Notre organisme a une capacité d’adaptation, qui dépend de chacun (impossible de chiffrer en minutes) et de plusieurs paramètres (notre constitution, la saison, notre alimentation, la qualité de notre sommeil, etc.). Celle-ci reste néanmoins limitée. Par exemple, si l’été, durant nos vacances, on se réveille bien après le lever du soleil (disons vers 10 heures), il est possible que notre corps ait déjà produit et dépassé son pic de cortisol alors que l’on dormait. Autre exemple : en hiver, si on se réveille à 7 heures du matin alors que le soleil se lève à 8 heures, il est possible que notre organisme se cale pour faire coïncider notre pic de cortisol peu après notre lever.

      
        
          Notre organisme ne s’adapte que si l’écart avec ce qui est naturel pour lui reste limité.

        

      

      Enfin, on notera que la temporalité du cortisol peut être influencée par notre niveau de stress (et s’il est chronique ou ponctuel), notre sommeil et nos conditions de vie (par exemple si on travaille de nuit ou en horaires décalés).

    

    


PHYSIOLOGIE DU STRESS : LES 3 PHASES D’ADAPTATION
LE CORTISOL, UN ALLIÉ ANCESTRAL
Il n’est pas excessif de dire que le cortisol a, à plusieurs reprises, participé à la survie de l’Homo sapiens. Pour comprendre son utilité première — nous permettre de survivre, rien que cela ! —, remontons dans le temps : avant la domestication du feu, l’homme était confronté à bien plus de dangers vitaux immédiats que les personnes qui liront cet ouvrage. Les prédateurs étaient plus nombreux et les outils de protection plus rares. Or, face à un danger immédiat, l’organisme produit du cortisol, déclenchant presque instantanément la cascade de réactions chimiques que nous avons vue précédemment (voir ici), permettant de mobiliser des ressources physiologiques pour fuir plus vite ou combattre avec plus de force l’ennemi.
Le cortisol est donc, depuis les débuts de l’humanité, un allié précieux.



UN SIGNAL D’ALERTE OMNIPRÉSENT
Dans notre société actuelle, c’est une tout autre histoire. En effet, notre cerveau ne fait pas la différence entre une meute de loups qui cerne un campement et une date butoir importante au travail, un examen stressant, une charge mentale écrasante, un rythme de vie trop trépidant, une errance médicale éprouvante ou un manque de sommeil chronique. Sa réponse est toujours la même : une petite alarme intérieure qui crie « Danger ! » s’active. Conséquence : notre corps sécrète du cortisol à des doses très élevées, ce qui engendre une stimulation prolongée de l’axe hypothalamo-hypophyso-surrénalien… et favorise l’installation du stress chronique.

COMPRENDRE LE SYNDROME GÉNÉRAL D’ADAPTATION
En réalité — et ce que je m’apprête à vous révéler risque de vous surprendre —, il n’y a pas de « bon » ou de « mauvais » stress : c’est l’intensité, la nature et la durée qui comptent. Il existe même des stress dits « positifs », on les appelle les « eustress » : se marier, faire une surprise à un ami, se préparer au voyage dont on a toujours rêvé, accueillir un enfant, etc. Or, quand on évoque le stress, on pense généralement aux stress dits « négatifs », dits « dystress » : travail, charge mentale, dispute, harcèlement, peur de l’avenir par anticipation, etc.
Le syndrome général d’adaptation (SGA) est un concept développé par Hans Selye (médecin hongrois) il y a une centaine d’années (1925) pour expliquer comment le corps réagit au stress, que ce soit sur le court terme ou le long terme. Il se déroule en trois phases.
1 PHASE D’ALARME
Durée : de quelques secondes à 5-20 minutes.
Caractéristiques :
Cette phase est très coûteuse pour l’organisme, en termes de ressources d’énergie.
Composition :
Une phase de choc est possible (mais pas automatique) : on est alors dans un état de sidération, sans aucune réaction.
Dans tous les cas, un contrechoc prend le relais : le corps mobilise alors ses ressources pour réagir, et quatre réponses sont possibles, toutes issues d’une mémoire de survie : combattre, fuir, faire le mort ou inhiber l’action. Cette dernière réaction survient lorsque l’on voudrait agir, mais que le mental bloque toute initiative — typiquement, quand on se sent condamné à subir le stress sans pouvoir y échapper : affronter son supérieur, alléger la charge mentale du foyer ou s’extraire d’un quotidien oppressant, par exemple.
Notre système endocrinien, via notre hypothalamus, sécrète avant tout de l’adrénaline et de la noradrénaline.
Réactions physiologiques :
Augmentation du rythme cardiaque (pour fuir plus vite).

Libération de glucose (pour donner plus d’énergie face au danger).

Circulation périphérique amoindrie (au cas où on serait blessé, pour éviter de perdre trop de sang).

Pupilles dilatées (cette réaction animale est censée faire peur à l’ennemi en l’impressionnant).

Libération de plaquettes dans le sang et de prothrombine (pour coaguler plus rapidement en cas de blessure).


On notera que durant la phase d’alarme, si le stress est positif, le corps va sécréter de l’adrénaline, mais l’organisme ne passera jamais à la phase 2. De plus, le corps sécrétera également énormément d’endorphine (dite « l’hormone du bonheur »). La réaction physiologique est donc biologiquement différente.



2 PHASE DE RÉSISTANCE
Durée : de quelques minutes à plusieurs jours, mois, voire années.
Caractéristiques :
Cette phase mobilise moins d’énergie que la première (le corps a besoin de récupérer les pertes d’énergie dépensées durant la phase d’alarme). Ainsi, si elle dure quelques jours, ce n’est pas un problème en soi ; en revanche, si elle dure, cela peut provoquer des déséquilibres physiologiques et nerveux importants (voir ici).
Notre système endocrinien, via notre hypothalamus et notre hypophyse, va déclencher la production de cortisol.
Réactions physiologiques :
Une grande partie ou l’intégralité du glucose à disposition ayant été utilisé durant la phase d’alarme, le corps va commencer à puiser dans nos réserves de muscles et de lipides pour les convertir en glucose. Cela va créer un déséquilibre sodium / potassium, qui lui-même générer une rétention d’eau. L’acidification de l’organisme (équilibre acido-basique) qui en découle peut dégrader le fonctionnement de plusieurs de nos systèmes, notamment l’ostéo-articulaire (rhumatismes, perte de la densité osseuse…).

Troubles nerveux (sommeil, mémoire) dus à l’hypervigilance.

Faiblesse du système immunitaire.



3 PHASE D’ÉPUISEMENT
Durée : au bout de quelques mois, voire quelques années, selon les quatre paramètres vus dans la phase précédente (intensité, durée, répétition, type de stress). Une fois que la phase de résistance a cédé, la phase d’épuisement s’enclenche.
Caractéristiques :
Notre organisme, à cause de l’épuisement de nos ressources, flanche : nos systèmes nerveux et endocrinien s’effondrent. Le burn-out peut être une des manifestations de cette phase. Pour s’en relever, il va falloir beaucoup de temps et de patience. Un travail en profondeur (psychothérapie par exemple) est parfois nécessaire pour réparer les dégâts physiologiques causés.
Dans la Partie 2, on découvrira les outils qui peuvent nous aider pour briser le cercle vicieux du stress chronique, que l’on se trouve dans la phase de résistance ou d’épuisement.
Réactions physiologiques :
Dépression (système nerveux).

Immunodépression (système immunitaire).

Fatigue chronique malgré un nombre suffisant d’heures de sommeil.

Problèmes de concentration.

Hypotension.

Hypersensibilité nerveuse, notamment aux cinq sens (le moindre bruit, la plus légère odeur ou une lumière vive peuvent nous irriter).


MESURER SON TAUX DE CORTISOL
On pourrait être tenté de faire mesurer son taux de cortisol, par prise de sang, analyse d’urine ou de salive. Cette démarche a quelque chose de rassurant : elle donne l’impression d’obtenir une certitude, un repère à partir duquel agir.
En réalité, ces dosages sont le plus souvent insuffisants, voire inutiles, pour diagnostiquer un stress chronique déjà installé — qu’il corresponde à la phase 2 (résistance) ou à la phase 3 (épuisement).
En effet, comme nous l’avons vu précédemment, « Quand le cortisol est-il produit ? »), notre taux de cortisol évolue au cours de la journée (avec un pic le matin), ainsi qu’au fil des saisons (avec l’évolution de l’heure du lever de soleil). Il est donc très difficile de fixer une norme minimale et maximale. De plus, durant ces deux phases problématiques (résistance et épuisement), le dosage de cortisol peut paraître normal ou ne varier que très peu.
Le dosage par analyse sanguine sera utile dans le cadre d’un suivi médical, notamment en cas de suspicion de pathologies hormonales comme le syndrome de Cushing (hypercortisolémie) ou la maladie d’Addison (hypocotisolémie). Dans le cadre du stress chronique, en revanche, il est préférable de le combiner différents examens : par exemple une évaluation clinique par un médecin ou un psychologue, analyse sanguine pour écarter d’autres troubles possibles (un déséquilibre thyroïdien, une carence en fer ou en vitamine B12, etc.), ou un suivi médical des divers symptômes (voir « Ce qui stimule la production de cortisol »).







  LES RÉPERCUSSIONS DE L’EXCÈS DE CORTISOL

  
    
      Clé N° 2

      SUR LE SYSTÈME NERVEUX

      Laissons de côté quelques instants le cortisol, nos glandes surrénales et notre système endocrinien pour nous pencher sur notre système nerveux et plus particulièrement deux de ses composantes.:

      
        
          Le système nerveux central et périphérique, conscient et volontaire. Grâce à lui, on peut commander la majorité de nos muscles, bouger notre corps, etc.

        

        
          Le système nerveux autonome (aussi appelé « neuro-végétatif »). Inconscient et involontaire, il est pourtant indispensable, car il contrôle nos fonctions vitales (respiration, digestion, circulation sanguine, etc.). Lui-même se scinde en deux parties très différentes l’une de l’autre : le système parasympathique et le système orthosympathique, qui vont s’activer chacun à leur tour en fonction de notre état (calme ou stress).

        

      

      
      
        
          
            
            
            
            
            
            
              
                	‍

                	Système orthosympathique

                	Système parasympathique

              

            
            
              
                	Quand s’active-t-il ?

                	Automatiquement en cas de stress.

                	Lorsque l’on est (et se sent) calme, détendu, au repos, sans danger (physique ou émotionnel).

              

              
                	Son rôle

                	Augmenter la vigilance, rendre alerte.

                  • Dilatation de nos pupilles (afin de voir le plus loin, le mieux possible).

                  • Augmentation de notre rythme cardiaque et respiratoire (afin de pallier un potentiel besoin de fuir).

                  • Production salivaire et enzymatique de notre système digestif très faible.

                  • Contraction de nos sphincters (tout est « gardé », « figé »).

                  • Érection difficile, faible production de cyprine (lubrifiant naturel).

                	Mettre en œuvre les fonctions de récupération de l’organisme.

                  • Rétrécissement de nos pupilles (adaptation à la vision de près).

                  • Ralentissement du rythme cardiaque et respiratoire.

                  • Diminution de la tension artérielle.

                  • Augmentation du volume de notre salive (pour démarrer notre digestion dans les meilleures conditions)

                  • Relâchement des sphincters (pour aller à la selle et uriner).

                  • Stimulation de notre foie et de la motricité des muscles lisses (involontaires) de notre système digestif.

                  • Érection et production de cyprine (lubrifiant naturel).

              

            
          

        

      

      Aujourd’hui, beaucoup d’aspects du fonctionnement de notre société génèrent du stress (peur de l’avenir, pression au travail, surmenage, hyperstimulation sensorielle, charge mentale écrasante, etc.). Or, comme nous l’avons vu, un état de stress chronique dérègle notre production de cortisol, ce qui finit par déséquilibrer notre système endocrinien. Il met à mal le rôle équilibrant du cortisol, par lequel il soutient l’activité du système orthosympathique et inhibe en partie celle du système parasympathique.

      En cas de stress chronique, une surproduction de cortisol peut déséquilibrer le rapport entre les deux systèmes (ortho et para), maintenant le corps en mode alerte et limitant la récupération. C’est ainsi que l’on se réveille fatigué, même après avoir dormi plus de 7 ou 8 heures, et que cette fatigue, présente parfois dès le matin ou le début d’après-midi, s’installe de manière chronique.

    

    
    
      SUR LE SYSTÈME HORMONAL

      Le cortisol entraîne une baisse de la production de la testostérone, des œstrogènes et de la progestérone. En d’autres termes : cela fait baisser la fertilité, chez les hommes et chez les femmes.

      Chez les femmes, cela peut se traduire par des irrégularités dans le cycle menstruel (pour les femmes qui ne sont pas sous contraception hormonale), une ovulation bloquée, voir une aménorrhée (absence de règles) : le corps en mode « alerte » coupe en effet cette fonction de reproduction pour se focaliser sur sa propre survie.

      Chez les hommes, une altération de la spermatogenèse (moins de spermatozoïdes ou d’une qualité moindre), des problèmes d’érection ou d’éjaculation précoce peuvent être observés.

      Enfin, chez les femmes comme chez les hommes, une baisse de la libido s’installe.

    

    
    
      SUR LE SYSTÈME CARDIOVASCULAIRE

      Rappelons-nous que le but premier du cortisol est de rendre notre organisme alerte en vue de réagir au danger identifié. Que l’on fuie ou que l’on combatte, notre cœur et la manière dont notre circulation sanguine et artérielle est gérée par l’organisme peuvent tout changer face à un danger mortel. Cependant, en cas de stress chronique, le cortisol peut dégrader leur fonctionnement. Ainsi, d’indispensable face au danger, le cortisol devient, dans l’organisme en état de stress chronique, un facteur de perturbation du système de défense de l’individu.

      Face à un danger réel : merci le cortisol ! Face à un danger identifié par l’organisme en stress chronique : attention aux dégâts…

      Voyons alors ce qui se passe dans notre organisme.

      
        AUGMENTATION DE LA PRESSION ARTÉRIELLE : HYPERTENSION

        Le cortisol rend plus sensibles nos vaisseaux sanguins à l’adrénaline et la noradrénaline (deux hormones produites par l’hypophyse et l’hypothalamus). Nos vaisseaux sanguins réagissent en conséquence. Les vaisseaux périphériques, c’est-à-dire non vitaux, se resserrent : c’est le cas des vaisseaux de nos extrémités, par exemple (doigts, orteils, etc.). En cas de combat, cela permet d’éviter de perdre trop de sang si on est blessé à la main ou aux pieds… et c’est pour cela qu’en cas de stress chronique, on peut souvent avoir froid aux extrémités ! Une élévation de la tension artérielle, qui sur le long terme favorise l’hypertension chronique, facteur majeur de troubles cardiovasculaires, peut également s’observer. Ponctuellement, on peut en outre ressentir des palpitations.

      

      
        RISQUE AUGMENTÉ DE TROUBLES CARDIAQUES

        Le cortisol favorise une hausse du cholestérol LDL (appelé le « mauvais » cholestérol), ainsi qu’une résistance à l’insuline. Ces facteurs augmentent les risques d’athérosclérose (plaques formées par des dépôts graisseux dans nos artères), d’infarctus du myocarde et d’accident vasculaire cérébral (AVC).

      

      
        INFLAMMATION NOCIVE POUR LES VAISSEAUX SANGUINS

        Le cortisol, anti-inflammatoire à court terme, peut à long terme dérégler notre système immunitaire (en cas de stress chronique) et contribuer à une inflammation chronique, nocive pour nos vaisseaux sanguins.

      

    

    
    
      SUR LE SYSTÈME DIGESTIF

      
        RÉDUCTION DE L’ACTIVITÉ DU SYSTÈME DIGESTIF

        En cas de danger, notre corps privilégie la survie immédiate plutôt que la digestion ! Cela se traduit par :

        
          
            le ralentissement du péristaltisme intestinal, qui peut entraîner à son tour le ralentissement du transit, voire une constipation chronique (qui peut évoluer en troubles diarrhéiques en cas de stress chronique, donc avec l’installation d’un déséquilibre sur le long terme) ;

          

          
            une réduction de la production d’enzymes digestives (des substances produites à chaque étage de notre système digestif pour aider à la digestion), qui peut provoquer des symptômes comme des ballonnements, des flatulences ou des renvois gastriques ;

          

          
            dans certains cas, le stress chronique favorise des conditions où se développe le syndrome de l’intestin irritable.

          

        

      

      
        DÉSÉQUILIBRE DU MICROBIOTE INTESTINAL

        Cela peut déboucher sur une perméabilité intestinale, amplifiant les inflammations et intolérances.

      

      
        INFLAMMATION CHRONIQUE DE LA MUQUEUSE DIGESTIVE

        Le cortisol exerce un effet anti-inflammatoire à court terme, mais en situation de stress chronique, il peut au contraire favoriser une inflammation susceptible d’augmenter la perméabilité intestinale.

      

      
        PERTURBATION DU FONCTIONNEMENT DE L’ESTOMAC

        Le cortisol augmente la sécrétion d’acide chlorhydrique (un suc digestif extrêmement acide et corrosif) en rendant plus sensibles certains récepteurs à la gastrite. Il inhibe également la production de prostaglandines protectrices, qui normalement limitent l’acidité gastrique. Enfin, dans l’estomac comme ailleurs dans le tube digestif, moins de mucus (substance qui protège les parois des organes du tube digestif) est produit. Or, sans protection adéquate, l’augmentation de l’acidité gastrique rend l’estomac plus vulnérable aux lésions et peut entraîner des ulcères gastriques.

      

    

    
    
      SUR LE MÉTABOLISME

      Le métabolisme active différents leviers pour transformer les nutriments en énergie et ainsi faire fonctionner notre organisme. Comme nous l’avons vu dans le chapitre 1 « Les rôles du cortisol » (voir ici), notre corps utilise en premier le glucose, qui peut être vu comme le « carburant » idéal. Une fois le glucose consommé, il se tourne vers son plan B : nos réserves de lipides (adipocytes) et de protéines (nos muscles). Or, sous l’influence du stress, le cortisol sécrété perturbe à plusieurs égards l’action du métabolisme.

      
        DES GLUCIDES MOINS MOBILISABLES

        Le cortisol est hyperglycémiant, donc antagoniste de l’insuline produite par le pancréas : il augmente le taux de sucre dans le sang et limite l’utilisation cellulaire du glucose, toujours dans le but de nous fournir plus d’énergie pour fuir ou pour combattre un danger. Sur le long terme, cela peut provoquer une résistance à l’insuline qui, à encore plus longue échéance, peut mener à une hyperinsulinémie, puis à un diabète de type 2.

      

      
        DES GRAISSES QUI FONT DE LA RÉSISTANCE

        Le cortisol stimule la néoglucogenèse, un mécanisme par lequel le foie puise dans nos ressources graisseuses pour les transformer en glucides. Sauf qu’en cas de stress chronique, ce sucre n’est pas forcément utilisé (par exemple quand on stresse assis à notre bureau, pour notre travail)… et sera donc retransformé en lipides. En plus de fatiguer énormément notre organisme, ce stress chronique modifie la répartition des graisses en l’accentuant au niveau abdominal.

      

      
        DES PROTÉINES MOINS BIEN ASSIMILÉES

        Sous l’action du cortisol, la synthèse des protéines est ralentie dans tout le corps sauf dans notre foie. Les adeptes de la musculation peuvent avoir des difficultés à prendre en muscles. Le cortisol favorise aussi le catabolisme protidique (les molécules de grande taille sont dégradées en molécules plus petites), qui provoque une fonte musculaire.

      

      
        DES CHANGEMENTS DANS L’APPÉTIT

        Sur le court terme, le cortisol fait diminuer notre faim. En revanche, en cas de stress chronique, le cortisol a l’effet inverse en développant une attirance toute particulière pour les aliments riches en sucres et en graisses (toujours pour avoir de l’énergie en cas de danger).

      

    

    
    
      SUR LE SYSTÈME IMMUNITAIRE

      En cas de stress passager, le cortisol modère l’activité immunitaire pour éviter une réponse excessive ou auto-immune : on dit qu’il a des effets « anti-inflammatoires ». En revanche, en cas de stress chronique, le cortisol perturbe notre système immunitaire de trois façons.

      
        IMMUNOSUPPRESSION

        Le cortisol fait diminuer la production de certaines cytokines (messagers du système immunitaire). Il réduit l’activité des lymphocytes T et B, ce qui réduit d’autant la capacité de l’organisme à reconnaître et à attaquer des agents pathogènes (virus, bactéries, champignons…). Enfin, il ralentit la production de nouveaux globules blancs.

      

      
        INFLAMMATION CHRONIQUE

        À long terme, certaines cellules immunitaires deviennent moins sensibles au cortisol. Cela entraîne une inflammation persistante.

      

      
        VULNÉRABILITÉ ACCRUE AUX MALADIES

        Les infections (grippes, rhumes, etc.) deviennent plus fréquentes ou plus sévères. L’excès de cortisol peut jouer un rôle dans l’apparition de maladies auto-immunes ou inflammatoires chroniques.

      

    

    
    
      SUR LE SYSTÈME OSTÉO-ARTICULAIRE

      Sur le long terme, un excès de cortisol contribue à la fragilité osseuse.

      
        INTERVENTION DANS LE PROCESSUS CELLULAIRE

        Le cortisol active indirectement les ostéoclastes (les cellules qui détruisent l’os), tandis qu’il augmente la production des cytokines pro-inflammatoires qui, elles, stimulent la résorption.

      

      
        EFFETS SUR L’ABSORPTION DU CALCIUM

        Le cortisol affaiblit la capacité de notre intestin à assimiler le calcium, tout en stimulant son évacuation par l’urine. Cela provoque une carence en calcium, que notre organisme tente de compenser en libérant une partie du calcium stockée dans nos os.

      

      
        INHIBITION DE LA SYNTHÈSE DE COLLAGÈNE

        Celui-ci est un composant essentiel de la matrice osseuse.

        Sur le très long terme (plusieurs décennies de stress chronique), l’excès de cortisol peut engendrer de l’arthrite et de l’arthrose, mais aussi l’ostéopénie (stade avant l’ostéoporose), voire l’ostéoporose elle-même.

      

    

    




  CE QUI STIMULE LA PRODUCTION DE CORTISOL

  
    
      Clé N° 3

      QUELS SONT LES PARAMÈTRES DE LA GRAVITÉ D’UN STRESS ?

      Les stimuli stressants sont impossibles à éviter : ce qui compte c’est l’impact qu’ils peuvent avoir sur notre vie. En fonction de cela, on pourra estimer leur gravité et un mode d’action pour nous en protéger ou nous aider à nous en libérer. Quatre paramètres sont à prendre en compte pour évaluer la gravité d’un stress sur notre vie :

      
        
          son intensité. Elle dépend de la nature du stress (avoir 5/20 à un examen ne provoque pas un stress aussi intense que lorsqu’un membre de notre famille a eu un accident de voiture et se trouve à l’hôpital entre la vie et la mort) et de la sensibilité de chacun (histoire de vie, personnalité, etc.) ;

        

        
          la durée d’exposition (préparer intensément une réunion annuelle importante vs devoir supporter au quotidien un collègue au comportement toxique) ;

        

        
          la répétition (charge mentale du foyer écrasante quotidiennement vs déménagement stressant ponctuellement) ;

        

        
          s’il est subi ou choisi (le deuil d’un proche vs l’arrivée d’un bébé).

        

      

    

    
    
      STRESS ÉVIDENTS, STRESS INVISIBLES

      Quand on entend le mot « stress », le plus souvent, on pense en premier à des facteurs émotionnels que l’on vit de manière régulière, voire quotidienne. Il y a des sources de stress « classiques », connues de tous, mais aussi d’autres stimuli, plus subtils et sournois, qui doivent être reconnus comme tels : ils peuvent eux aussi surstimuler notre production de cortisol. Pour travailler sur eux, il faut d’abord les connaître et les reconnaître.

      
        
          
            
            
            
            
            
            
            
              
                	‍

                	Stress évidents

                	Stress invisibles / sournois

              

            
              
                	Physique

                	Températures extrêmes : canicule, froid.

                  Addictions (tabac, alcool, etc.).

                  Travail en décalé (de nuit, horaires changeants, etc.).

                  Douleurs (arthrose, fibromyalgie, endométriose, syndrome de l’intestin irritable, etc.).

                  Infections (virale, bactérienne, etc.).

                	Déshydratation.

                  Carences nutritionnelles (protéines, glucides, lipides, vitamines, minéraux et oligo-éléments).

                  Pollution sensorielle (travaux bruyants dans l’appartement voisin, vivre près d’un axe de circulation ou d’une école, etc.).

                  Pollution de l’air (vivre dans une ville polluée ou près d’une autoroute).

                  Intoxication aux métaux lourds (par exemple, un ancien plombage dentaire détérioré).

                  Trajet pour aller au travail long et fatigant.

                  Excès d’exercice physique.

              

              
                	Émotionnel

                	Troubles de sommeil chroniques.

                  Tension au travail : patron, collègue, ambiance générale, environnement, tâches effectuées.

                  Charge mentale déséquilibrée dans le foyer (si conscientisée).

                  Deuil d’un proche.

                  Problèmes relationnels, conflits à répétition (conjoint·e, parent, enfant…).

                  Choix non alignés avec ce que nous souhaitons vraiment.

                  Précarité socio-économique.

                	Solitude mal vécue (ou, au contraire, besoin de solitude non respecté).

                  Promiscuité mal vécue (vivre en collocation).

                  Charge mentale déséquilibrée dans le foyer (si non conscientisée).

                  Poids des responsabilités (travail, famille…).

                  Hypersensibilité mal gérée.

                  Neuroatypie (autisme, TDAH...) non diagnostiquée.

              

            
          

        

      

    

    
    
      SYMPTÔMES DU STRESS CHRONIQUE

      Connaître les signes du stress chronique et apprendre à les détecter est un préalable indispensable à la mise en place d’actions concrètes pour briser le cercle vicieux qu’il alimente (voir Partie 2). Voici donc une liste des symptômes qui peuvent apparaître au cours ou à la fin de la phase 2 (dite « de résistance », voir ici) et se maintenir dans la phase 3 (dite « d’épuisement », voir ici).

      À noter qu’une personne peut présenter certains symptômes et pas d’autres. Ces symptômes peuvent par ailleurs être révélateurs d’autres déséquilibres. L’idéal, en cas de doute, est bien sûr de consulter son médecin traitant, puis selon le diagnostic posé, de se faire accompagner par un naturopathe ou un psychologue (ou les deux).

      
        
          Fatigue chronique où l’énergie est difficile à retrouver, même après un repos, des nuits de sommeil de plus de 8 heures, etc. (voir ici).

        

        
          Anxiété : pensées envahissantes, récurrentes et très actives, qui peuvent être disproportionnées par rapport à la réalité.

        

        
          Angoisse provoquant des somatisations : troubles digestifs, plaques d’eczéma ou psoriasis, boule dans la gorge, respiration coupée, tremblements, tachycardie, etc..

        

        
          Troubles du sommeil : difficulté à l’endormissement, réveils nocturnes (que l’on réussisse à se rendormir ou pas), réveils le matin avec l’impression de ne pas avoir récupéré et d’être encore fatigué (cf. premier point).

        

        
          Troubles de la mémoire, de la concentration, difficultés d’apprentissage.

        

        
          Troubles digestifs : ballonnements, diarrhée, constipation, renvois gastriques, nausées voire vomissements (voir ici).

        

        
          Troubles de l’appétit : augmentation (souvent pour compenser le stress) ou diminution (voir ici).

        

        
          Troubles cutanés : eczéma, psoriasis, dartre.

        

        
          Troubles gynécologiques et sexuels : troubles du cycle, chute de la libido, troubles de l’érection, éjaculation précoce (voir ici).

        

        
          Contractures musculaires : dos, nuque, mâchoires, trapèzes notamment.

        

        
          Immunité : chute du système immunitaire (voir ici).

        

      

      Le stress est un phénomène normal qui existe chez les humains comme chez les autres animaux. Chez certaines espèces comme l’éléphant ou le loup, les compétitions hiérarchiques modérées ou les changements de groupe peuvent être stressants, mais elles permettent souvent le développement de compétences sociales, l’apprentissage et l’adaptation à des environnements complexes. C’est la même chose et même dans le règne végétal : en cas de sécheresse légère et temporaire, les plantes développent des mécanismes d’adaptation qui peuvent améliorer leur résilience et favoriser leur survie à long terme.

      Le stress chronique, en revanche, n’est pas normal et la forte exposition aux stimuli qui le favorise doit être évitée. Comme nous l’avons vu dans cette première partie, notre organisme ne fait pas la différence entre le stress généré par une situation où notre vie est en jeu (se faire attaquer par un loup, par exemple) et un stress qui peut être irrationnel, disproportionné ou constant, quelle que soit la situation. Or, les facteurs de stress sont nombreux dans notre société et le risque de devenir prisonnier de ce cercle vicieux est réel.

      
        
          Il est donc temps de découvrir ensemble des solutions concrètes pour déjouer ou se libérer de ce piège, en prenant soin de nous.

        

      

    

    




  LA NATUROPATHIE POUR SE RÉÉQUILIBRER

  
    Le stress chronique est l’un des maux de notre société les plus répandus et sournois. Répandu car, malheureusement, de plus en plus de gens sont concernés ; sournois, car on est si nombreux à être touchés que le stress chronique est devenu une sorte de norme sociétale. Or, dès lors que l’on considère une situation comme normale, on remet moins en question ses habitudes : on pense qu’il est impossible de ne pas être stressé. À quoi bon lutter ?

    Bien heureusement, le stress chronique n’est pas une fatalité. Si on est concerné, et même si c’est depuis des années, on peut s’en sortir. Il n’y a toutefois aucune formule magique ou remède miracle. S’en sortir est possible, mais prend du temps et demande un réel engagement envers soi-même. Si on est prêt à revoir ses habitudes dans leur globalité, à se remettre en question, et si on accepte d’être patient… alors oui, une nouvelle vie est possible. Un quotidien plus doux, plus adapté à notre fonctionnement et à nos besoins, où l’on se redécouvre.

    
      
        La naturopathie est une pratique idéale pour vous accompagner sur ce chemin. Elle peut aussi être associée, nous le verrons, à d’autres disciplines comme la psychologie et la sophrologie.

      

    

    
      DEUX PRINCIPES FONDATEURS DE LA NATUROPATHIE

      
        LE CAUSALISME

        De nos jours, les techniques pour corriger les déséquilibres avec lesquels nous vivons sont nombreuses : shampooing antipelliculaire, traitements antimigraineux, crème à la cortisone pour l’eczéma, antidouleurs pour les problèmes articulaires, etc. Il est effectivement important de soulager ceux qui souffrent. Cependant, en parallèle, il peut être intéressant d’en rechercher la ou les causes, afin d’agir directement sur elles.

        La médecine allopathique est formidable : nous sommes désormais capables de réaliser de véritables prouesses, permettant de sauver des vies, d’apaiser et de soulager de nombreux malades. Devant un symptôme, elle répond par un médicament ou un traitement ayant pour but de l’atténuer, voire de le supprimer. Mais parfois, ces manifestations perdurent, ou alors disparaissent et reviennent, sous les mêmes formes… ou de nouvelles. La naturopathie est particulièrement recommandée dans ces cas : à partir d’un bilan complet, on va tenter d’identifier les causes profondes de ces symptômes.

        Prenons par exemple le stress chronique : avant même de proposer de nouvelles habitudes alimentaires, des plantes, des superaliments ou autre, le ou la naturopathe va essayer de comprendre à quoi ce stress est dû chez la personne qui consulte. Dans la Partie 2, je vous proposerai un exercice pour identifier vos différents leviers.

      

      
        LE HOLISME

        Même si le stress chronique a un impact direct sur notre organisme et peut engendrer des déséquilibres non négligeables, se focaliser uniquement sur notre corps physique serait une erreur. En espérant qu’une alimentation idéale, un complément alimentaire, une boisson ou une plante pourraient effacer tous nos maux, ou même nous rendre ce sommeil de qualité perdu depuis si longtemps, nous négligeons de prendre soin de notre équilibre psychologique, qui mérite tout autant d’attention.

        Le holisme consiste justement à considérer la personne dans sa globalité (dimensions physique, psychologique, émotionnelle, habitudes alimentaires, rythme de vie, antécédents personnels et familiaux, entourage actuel, vie professionnelle, personnalité, goûts, sensibilité, etc.). À l’instar de l’ayurvéda et de la médecine traditionnelle chinoise, la naturopathie tient compte de tous ces aspects.

      

    

    
    
      LES TECHNIQUES UTILISÉES EN NATUROPATHIE

      
        
          
            
            
            
            
            
              
                	Techniques majeures

                	Techniques mineures

              

            
              
                	Alimentation

                  Manger équilibré, varié, de saison, peu transformé, en quantité et qualité adaptées à la personne, en se focalisant sur les micronutriments importants pour la gestion du stress. Ajouter des superaliments ou compléments, si besoin.

                  

                  Psychologie

                  Sont abordés le rythme de vie, l’équilibre familial, l’équilibre professionnel, la sensibilité, la personnalité. Déléguer le suivi à un psychologue, sophrologue, praticien en EMDR par exemple Ajouter un psychiatre si besoin.

                  

                  Activité physique

                  Exercices combinant souplesse, musculation, cardio et équilibre. Activités spécifiques pour agir sur le stress chronique.

                	Hydrologie

                  Bouillotte, thalassothérapie, bain chaud, etc.

                  

                  Techniques manuelles

                  Massages californien, coréen, ayurvédique, etc.

                  

                  Techniques réflexes

                  Ostéopathie (en particulier si l’on a tendance à somatiser avec le stress : dos bloqué, maux digestifs…), acupuncteur, shiatsu, etc.

                  

                  Phytologie et aromatologie

                  Utilisation des plantes en infusion, décoction, huiles essentielles, etc.

                  

                  Exercices respiratoires

                  Apprendre à mieux respirer et à positionner son souffle à différents endroits (ventre, thorax, etc.) pour calmer le système nerveux.

              

            
          

        

      

    

    
    
      INDIVIDUALISATION : LE MAÎTRE MOT !

      Le ou la naturopathe considère qu’étant tous différents les uns des autres (par notre histoire, notre constitution, nos goûts, nos valeurs, nos aspirations, notre rythme de vie, notre âge, etc.), les causes des symptômes sont elles-mêmes différentes d’une personne à l’autre. Pour vous en rendre compte, rien de tel qu’un entretien personnalisé. C’est d’autant plus facile de nos jours que beaucoup de naturopathes proposent des consultations à distance, ce qui permet de choisir selon notre intuition ou la spécialité du thérapeute.

      Le premier rendez-vous dure entre 1 h 30 et 2 heures. Le thérapeute pose un grand nombre de questions et nos réponses lui permettent de rassembler toutes les variables dont il a besoin pour réaliser notre bilan naturopathique. Une fois ce bilan établi, le thérapeute élabore un programme, sur-mesure pour vous.

       

      La naturopathie est avant tout préventive : le ou la thérapeute nous accompagne, nous enseigne et, au fil des séances, nous responsabilise pour que nous devenions plus autonomes et acteurs de notre propre santé.

      
        
          En cas de maladie, l’accompagnement d’un naturopathe se place toujours en complément de la médecine conventionnelle (suivi par un médecin et un psychiatre, par exemple). Cette association favorisera notre rétablissement et la stabilisation de notre santé sur le long terme.

        

      

    

    


2
RÉINITIALISER
NOTRE VIE 
pour sortir du cercle vicieux de cortisol
Dans cette partie, nous verrons ce que propose la naturopathie face au stress chronique. Nous apprendrons à en identifier les causes, puis nous découvrirons les outils à notre disposition pour briser le cercle vicieux créé par l’excès de cortisol.


MIEUX S’ALIMENTER
Les aliments à limiter
Une alimentation qui aide à réguler le cortisol
Les micronutriments anti-stress
Les superaliments adaptogènes et anti-inflammatoires
L’hydratation
NOURRIR LE CORPS PHYSIQUE DANS TOUTES SES DIMENSIONS
L’activité physique intense : oui, mais raisonnée
Les mouvements du corps qui ressourcent et apaisent
Les plantes anti-stress
BIEN RESPIRER : UN PETIT RIEN POUR DE GRANDS BÉNÉFICES
PRENDRE SOIN DE NOS SENS, DE NOS ÉMOTIONS, DE NOTRE ESPRIT ET DE NOS RELATIONS
Hyperstimulation
Smartphone version zen
Les stimuli sensoriels à mettre en sourdine
Un outil puissant : le tableau transformateur
À votre tour !
Les 3 choix universels face à des situations difficiles
Apaiser les problèmes relationnels en améliorant sa communication
Se faire aider par des professionnels
Passer par le corps pour apaiser l’esprit
Revoir ses habitudes et son rythme de vie


MIEUX S’ALIMENTER
Clé N° 4
LES ALIMENTS À LIMITER
Avant d’évoquer les aliments et les compléments alimentaires bénéfiques en cas de stress chronique, il est important de connaître les aliments et les boissons qui vont favoriser le dérèglement du cortisol — et donc renforcer le stress chronique.
SUCRES RAPIDES ET ALIMENTS ULTRA-TRANSFORMÉS
Ils peuvent provoquer des pics glycémiques et, comme nous l’avons vu dans la Partie 1 (voir ici), participer à l’augmentation du cortisol. Concrètement, il faut éviter le riz, les pâtes et le pain blancs, ainsi que les desserts contenant du sucre blanc (glaces, biscuits, bonbons, sodas, gâteaux et desserts lactés du commerce).

CAFÉINE
La consommation de caféine, surtout en période de stress, peut déséquilibrer encore plus le cortisol. Il conviendra d’éviter les sodas caféinés, le thé noir et le thé vert (pas plus d’une tasse par jour), et évidemment le café, surtout les types d’extraction dites « slow », plus riches en caféine (cafetières filtre, V60, piston, Chemex, etc.).

ALCOOL
Il perturbe l’équilibre hormonal et augmente le cortisol à long terme. Tous les alcools sont à éviter : bière, cidre, champagne, vins, alcools forts.
CONSEILS DE LA NATUROPATHE
Bien évidemment, si certains aliments ou boissons font partis de vos habitudes, n’essayez pas de les bannir du jour au lendemain ! La frustration sera trop grande (et provoquera du stress…) et l’effort risque de ne pas être maintenu dans la durée tant il sera difficile à maintenir. Il vaut mieux, dans un premier temps, en réduire la part dans notre bol alimentaire puis, si on en ressent la force et l’envie, les supprimer totalement.
Par exemple : si on consomme trois à quatre tasses de café par jour, on peut essayer de se limiter à une ou deux. Cela fait déjà une grande différence ! On peut aussi modifier sa consommation en optant pour un café de qualité (100 % arabica et chez de petits torréfacteurs artisanaux) et un type d’extraction rapide (type espresso ou cafetière à l’italienne).
Enfin, un bon plat de pâtes ou un délicieux gâteau sont toujours possibles ! On préférera des pâtes semi-complètes ou à base de farines autres que le blé (sarrasin, quinoa, etc.). Pour les gâteaux : vive le fait maison, avec des sucrants non raffinés dont l’indice glycémique est bas (sucre de coco, sirop d’agave, sirop d’érable, etc.). Les recettes en Partie 3 vous donneront quelques idées.




Clé N° 5
UNE ALIMENTATION QUI AIDE À RÉGULER LE CORTISOL
L’alimentation ne contrôle pas à elle seule notre niveau de cortisol, mais elle peut fortement contribuer à son équilibre dans le cadre d’une hygiène de vie globale. Voyons donc comment.
MANGER QUAND ON A FAIM
Manger de manière irrégulière (sauter un repas, ignorer trop longtemps ses signaux de faim) crée un stress pour notre organisme qui, vous l’aurez compris (Partie 1, voir ici), va sécréter du cortisol de manière à trouver du sucre rapidement. Manger quand on a faim — ou à heure fixe si on a perdu la sensation de faim — permet d’éviter que le cortisol et la glycémie fassent des montagnes russes.

CONSOMMER DES SUCRES LENTS… MAIS PAS N’IMPORTE COMMENT !
Les glucides constituent le carburant de nos cellules, de nos muscles et de notre cerveau : ils nous sont donc aussi indispensables que le carburant l’est au fonctionnement d’une voiture. Les sucres lents se trouvent dans les pommes de terre, les patates douces, les céréales et pseudo-céréales… mais attention : pas dans leurs formes raffinées !
Une céréale raffinée est un aliment auquel on a enlevé le germe (son cœur), et le son (son enveloppe protectrice). Le premier (le germe) contient la grande majorité des micronutriments (vitamines, oligo-élément, minéraux) de notre petit grain de blé. C’est un peu comme si on nous retirait un bras, une partie de notre cerveau ou un rein. Tout de suite, on fonctionnerait un peu moins bien ! Le second (le son) contient essentiellement des fibres, indispensables à la bonne régulation tant de notre transit que de l’absorption du sucre par notre organisme : elle prend plus de temps, ce qui permet d’éviter de se retrouver en hypoglycémie.
CONSEILS POUR OPTIMISER
SA CONSOMMATION DE SUCRES LENTS
Privilégier les versions complètes ou semi-complètes (cela permet un bon compromis !) des produits céréaliers (pâtes, riz, pain complets ou semi-complets). Elles sont de plus en plus répandues : on les trouve en magasins biologiques et sur des épiceries en ligne, mais aussi en grande surface.

Se tourner vers des alternatives au blé (sarrasin, pois chiche, quinoa, lentilles, etc.) pour diversifier encore plus les nutriments. En France, à la boulangerie, nous avons le choix de la composition de nos pains : seigle, orge, petit épeautre et même des pains sans gluten (châtaigne, riz, pois chiche, maïs, etc.). Profitons-en !

Varier les féculents ! Cela permet de stabiliser notre glycémie et d’enrichir les micronutriments (vitamines, minéraux, oligo-éléments).


Évidemment, en fonction d’autres problématiques (intolérances, problèmes de transit type diarrhéique, etc.), adapter le type de féculents est important : un professionnel de santé pourra vous orienter vers le meilleur compromis



CONSOMMER DES PROTÉINES EN QUANTITÉ SUFFISANTE
Les protéines participent au renouvellement cellulaire et sont importantes pour plusieurs mécanismes de notre homéostasie (voir ici). Un apport trop faible en protéines, en particulier sur le long terme, stresse l’organisme et contribue à déséquilibrer son taux de cortisol.
Il existe des protéines d’origine animale (viandes rouges et blanches, poissons et fruits de mer, œufs, produits laitiers dans une moindre mesure) et végétale (lentilles, haricots secs, pois chiches, pois cassés, produits issus du soja comme le tofu et le tempeh). Chacune a des atouts et des limites. Par exemple, les protéines animales sont complètes et c’est super, mais elles peuvent être composées de graisses saturées délétères à terme, et leur empreinte carbone grimpe en flèche. Autre exemple, les protéines végétales manquent de vitamine B12 et il faut les associer à des produits céréaliers complets si on est végétalien, pour avoir tous les acides aminés essentiels. Idéalement, nous devrions les alterner et veiller à en consommer régulièrement : 7 à 14 portions par semaine selon la personne (activité physique, sexe, âge, taille, etc.). Une portion représente environ 2 œufs, ou bien 100-120 g (selon notre poids et activité physique) de viande, poisson ou tofu, ou bien le volume de notre poing fermé de légumineuses cuites.
Là aussi, en fonction d’autres déséquilibres physiologiques potentiels (tout particulièrement du système digestif), le type de protéines doit être adapté à chacun.

CHOISIR LES BONS ACIDES GRAS
Les acides gras essentiels sont anti-inflammatoires et importants pour le bon fonctionnement de notre système nerveux. C’est particulièrement le cas des oméga-3 (ALA, EPA, DHA), que l’on trouve dans :
certaines huiles : celles de chanvre et noix sont idéales à consommer quotidiennement sur le long terme, tandis que celles de lin ou cameline sont idéales à consommer sous forme de cure (un à six mois, selon notre profil) ;

certaines noix et graines : graines de chia, noix de Grenoble, graines de chanvre, graines de lin ;

les poissons gras, notamment les petits (sardines, maquereaux, harengs).


Extrêmement fragiles, les oméga-3 sont sensibles à la chaleur et à la lumière : on doit donc privilégier les cuissons douces pour les poissons et conserver les huiles au réfrigérateur. On peut les verser sur des préparations chaudes mais sans les cuire : hop, directement dans notre assiette !
Les noix de Grenoble et les graines de chanvre sont assez fragiles : il faut être attentif à leur fraîcheur (date de récolte). Les graines de chia, elles, sont plus stables, protégées par leur petite coque : on peut les consommer sans craindre qu’elles soient rances. Un mot enfin sur les graines de lin : elles doivent être moulues pour que notre organisme puisse assimiler leurs oméga-3.
Les oméga-3 d’origine végétale (huiles, noix et graines oléagineux) sont de type ALA, et ceux d’origine animale de type EPA et DHA. Les trois sont anti-inflammatoires, mais les plus intéressants pour l’équilibre de notre système nerveux sont les EPA et DHA. Notre corps peut toutefois synthétiser les ALA en EPA puis en DHA, mais il y a toujours des pertes dans le processus de transformation et cela coûte beaucoup d’énergie à notre organisme.


Clé N° 6
LES MICRONUTRIMENTS ANTI-STRESS
Les micronutriments regroupent les vitamines, les minéraux, les oligo-éléments et les antioxydants. Certains des micronutriments aident notre organisme à gérer les variations de cortisol dans le corps : en d’autres termes, ils soutiennent notre organisme dans la gestion des variations du taux de cortisol. En cas de carence, au contraire, les déséquilibres liés au cortisol peuvent être amplifiés. Il est donc important de les connaître et de veiller à en consommer, par le biais de notre alimentation d’abord, comme nous l’avons vu précédemment (Clé no 5) et par le biais de compléments alimentaires et de superaliments.
VITAMINES B1, B5 ET B12
Apports journaliers recommandés (AJR) : 1,2 mg pour la vitamine B1, 8 mg pour la vitamine B5 et 3 µg pour la vitamine B12.
Où en trouver : les vitamines B1 et B5 se trouvent dans toutes les céréales non raffinées (voir Clé no 5), le son (particulièrement riche en vitamine B5), les noix et graines, et les légumineuses. Quant à la vitamine B12, tous les aliments d’origine animale en contiennent.
Le superaliment : le germe de blé est l’allié de notre système nerveux dans la gestion du stress ! Si on n’est pas intolérant au gluten, l’ajouter régulièrement à nos préparations est idéal si on souffre de stress chronique.
Posologie : si on consomme suffisamment de protéines animales (ou que l’on se supplémente si on est végétalien) et que l’on évite les céréales raffinées, on ne risque normalement pas de carence en vitamines B1, B5 et B12. On peut toutefois enrichir nos assiettes quotidiennes d’un peu de germe de blé (1 cuillère à café 4 à 5 fois par semaine) pour booster notre apport.

VITAMINE C
Apports journaliers recommandés (AJR) : environ 80 mg pour un adulte.
Où en trouver : dans des fruits tels que les agrumes (citron, orange, mandarines, clémentines), les fruits rouges (fraise, groseille, framboise, myrtille, cassis), les kiwis (qui contiennent près de deux fois plus de vitamine C que l’orange : 100 mg/100 g, contre 55 mg/100 g), et des légumes comme le poivron, le brocoli, le fenouil et le persil. Attention toutefois : la vitamine C est très instable et s’oxyde au contact de la chaleur (plus de 60 °C), de l’oxygène et de la lumière du soleil. Ainsi, cuire à l’eau un brocoli ou faire rôtir un poivron détruit 100 % de la vitamine C qu’ils contiennent !
Le superaliment : on peut opter pour l’acérola, sous forme de poudre (obtenue après séchage du fruit et mixage du produit obtenu) ou de cachets (poudre compressée). Ce fruit originaire d’Amérique du Sud, qui ressemble à une petite cerise cabossée, est le deuxième aliment le plus concentré au monde en vitamine C. Le premier est le camu-camu : ce fruit d’Amazonie ressemblant à une cerise contient tant de vitamine C qu’il est instable (trop facilement oxydable). Les recherches indiquent qu’il vaut mieux se tourner vers une source riche mais qui en contient moins pour plus de stabilité. Une cuillère à café de poudre d’acérola (environ 5 g) contient 600 mg de vitamine C, soit 750 % de nos AJR. La vitamine C étant très fragile, il faut veiller à conserver le paquet de poudre ou les cachets au réfrigérateur, ou un autre endroit frais, à l’abri de la lumière et de la chaleur. L’idéal est de choisir une marque dont les paquets sont vendus sous vides (ce qui permet d’éviter l’oxydation par contact avec l’oxygène).
Posologie : la vitamine C est hydrosoluble. Autrement dit : si on en consomme plus que nécessaire, notre organisme va l’évacuer par notre urine. Inutile donc d’en prendre beaucoup, notre corps n’utilisera pas le surplus ! Il vaut mieux en prendre en toute petite quantité régulièrement que de faire une cure ponctuelle avec de hautes doses.
On peut par exemple :
Consommer quotidiennement des kiwis ou agrumes durant la saison froide, et régulièrement des fruits rouges durant leur pleine saison.

En dehors de ces deux pleines saisons, prendre 1/4 de cuillère à café d’acérola un jour sur deux.



MAGNÉSIUM
Apports journaliers recommandés (AJR) : environ 410 mg pour un homme et 320 mg pour une femme.
Où en trouver : en grande quantité dans les bigorneaux (410 mg/100 g), les fruits de mer et les poissons ; en petite quantité dans certaines noix et oléagineux. Par ordre décroissant : noix du Brésil (110 mg/30 g), graines de tournesol, noix de cajou, amandes, noisettes), ainsi que dans les bananes.
Sous forme de complément alimentaire : gélules de magnésium marin ou biglycinate, entre autres (en magasins bio, en pharmacie ou en ligne).
Les superaliments : le cacao cru et le germe de blé. Le cacao est issu de fèves de cacao non torréfiées (contrairement à 99 % du chocolat que l’on trouve dans le commerce, qui a subi deux phases de torréfaction, détruisant ses micronutriments dont le magnésium) ; on le trouve sous forme de poudre, d’éclats (fèves concassées) ou de tablettes (cacao cru). Le germe de blé est la partie qui se trouve au cœur du grain de blé : c’est là que se concentrent les vitamines, les minéraux (dont le magnésium) et les oligo-éléments.
Posologie : 
Gélules : on suivra la posologie indiquée sur le flacon. On peut en prendre en continu ou faire de deux à quatre cures par an (une à chaque changement de saison, pendant un mois, par exemple).

Cacao cru et germe de blé : préférer en prendre régulièrement en toute petite quantité aux cures ponctuelles avec de hautes doses. Le germe de blé est facile à glisser dans nos préparations sucrées ou salées : on peut le verser sur nos mueslis, yaourts, compotes, salades, currys… au moment de passer à table. Quant au cacao cru, on peut le croquer (tablettes), mélanger la poudre à une compote ou un yaourt pour avoir une note chocolatée, et saupoudrer les fèves de cacao sur nos préparations, même les salées (velouté de potimarron, compotée de légumes, etc.).




Clé N° 7
LES SUPERALIMENTS ADAPTOGÈNES ET ANTI-INFLAMMATOIRES
Les compléments alimentaires et superaliments ne se substituent en rien à un rééquilibrage alimentaire et à la révision de nos habitudes de vie, qui doivent constituer le cadre de notre évolution. C’est seulement lorsque ces bases saines ont été instaurées qu’ils peuvent être de précieux compagnons.
Pour lutter contre le stress chronique (en plus des micronutriments vus précédemment), on peut faire appel à des aliments et plantes dits « adaptogènes » (connus pour aider l’organisme à faire face aux stress physiologique ou psychologique), ainsi qu’à celles ayant des propriétés anti-inflammatoires. En voici une sélection.
MACA
D’où vient-elle ? La maca est un tubercule racine poussant à haute altitude dans les Andes, en Amérique centrale.
Atouts : considérée comme une plante adaptogène, elle est connue pour aider notre organisme à se réguler en cas de déséquilibre léger. Elle soutiendrait notamment nos systèmes endocrinien et nerveux et est donc parfaite en cas de stress chronique.
Posologie : la dose journalière minimale est de 10 g, ce qui correspond environ à une cuillère à soupe lorsque l’on la prend sous forme de poudre. Elle est assez polyvalente : on peut la consommer crue ou cuite, mélangée à des préparations sucrées ou salées. Sous forme de cachets, il faudra faire la conversion car, en fonction des marques, la teneur en maca des cachets diffère.
Contre-indications : cancers hormono-dépendants et hyperthyroïdie.



GELÉE ROYALE
D’où vient-elle ? La gelée royale fait partie des produits de la ruche, au même titre que le miel, le pollen et la propolis. D’un joli blanc nacré et d’une consistance crémeuse, cette précieuse substance fabriquée par les abeilles nourricières de la ruche. Elle sert à nourrir les larves de toutes les abeilles jusqu’à la fin de leur premier stade de vie larvaire, et la reine du début à la fin de sa vie.
Atouts : la gelée royale est un produit très intéressant en cas de convalescence (toutes maladies confondues), notamment pendant et après un burn-out. Elle peut aider les personnes sensibles aux changements de saisons (notamment à l’entrée de la saison froide).
Posologie : la gelée royale doit impérativement être prise à jeun, le matin, avant le petit déjeuner, et en sublingual (sous la langue). Pour la doser, il suffit d’utiliser la petite cuillère dosette vendue avec : une petite cuillère représente environ 0,5 g. Si son goût nous incommode, on peut mélanger la dose à une demi-cuillère à café de miel.
La gelée royale se prend en cure ponctuelle (une à deux par an). La durée d’une cure correspond à la durée au cours de laquelle un petit pot de 10 g sera consommé (habituellement entre 15 et 20 jours). En cas de burn-out, on peut la prendre pendant 2 à 3 mois d’affilée, en faisant une semaine de pause chaque mois.
Contre-indications : ne pas prendre si allergie aux produits de la ruche, ou pendant une chimiothérapie. Les personnes hyperactives ou très nerveuses devront être prudentes et espacer la prise un jour sur deux (prise tous les jours, elle peut renforcer cette hyperactivité).



GINSENG
D’où vient-il ? Originaire de Chine, cette racine ressemble à un hybride de panais et de gingembre.
Atouts : dans la pharmacopée chinoise, le ginseng est généralement utilisé pour lutter contre le stress, en cas de fatigue physique ou intellectuelle, et pour aider les convalescents à recouvrer la santé. Il est réputé stimuler les défenses immunitaires et contribuer au contrôle de la glycémie chez les personnes qui souffrent de diabète de type 2.
Posologie : le ginseng se trouve en magasin bio ou en pharmacie, le plus souvent sous forme de gélules (racines séchées puis réduites en poudre avant d’être encapsulées). Le matin est le meilleur moment pour se supplémenter : on en prendra entre 0,5 g à 1 g (on convertira le nombre de gélules prises en fonction du dosage des gélules, propre à chaque marque). Attention : lorsque l’on en prend, on doit impérativement arrêter sa consommation d’excitants (café, soda, guarana, thé, chocolat au-delà d’un ou deux carrés par jour).
Contre-indications : hypertension artérielle, traitement anticoagulant en cours, traitement diabétique en cours et insomnie chronique (elle peut être trop stimulante).



RHODIOLE
D’où vient-elle ? Originaire de terres froides (Europe du Nord, Sibérie), la rhodiole est une plante vivace poussant dans les sols sablonneux. Comme le ginseng, ce sont ses racines qui sont utilisées comme complément.
Atouts : elle est connue pour aider en cas de fatigue passagère et en cas de stress ponctuel ou chronique.
Posologie : la rhodiole se trouve en magasin bio ou en pharmacie, le plus souvent sous forme de gélules, prises le matin à raison de 100 à 200 mg (vérifier la concentration des gélules, propre à chaque marque). Attention : lorsque l’on en prend, on doit impérativement arrêter sa consommation d’excitants (café, soda, guarana, thé, chocolat au-delà d’un ou deux carrés par jour).
Contre-indications : hypertension artérielle, femmes enceintes et allaitantes.

ASHWAGANDHA
D’où vient-elle ? L’ashwagandha provient de la pharmacopée de l’ayurvéda, la médecine traditionnelle indienne.
Atouts : il s’agit d’une plante adaptogène qui aide à réduire le cortisol de manière directe.
Posologie : sous nos latitudes, nous la trouvons sous forme de poudre ou de gélules. Elle n’est pas contraignante : elle peut se prendre matin, midi ou soir, dans les plats comme les boissons, et ne craint pas la chaleur. Une cuillère à café rase de poudre (équivalent de 3 gélules) suffit.
Contre-indications : cancers hormono-dépendants et hyperthyroïdie.




Clé N° 8
L’HYDRATATION
Une surcharge de travail, un manque de sommeil ou trop de responsabilités font partie des signes les plus évidents du stress chronique, tandis qu’une déshydratation régulière fait partie des stress invisibles (voir Partie 1). C’est bien connu : le corps humain est constitué d’environ 60 à 70 % d’eau et il a besoin de maintenir ses réserves pour fonctionner. Pourtant, boire suffisamment et veiller à une bonne hydratation font partie des éléments les plus sous-estimés dans notre homéostasie globale (voir encadré ci-dessous) et tout particulièrement dans la lutte anti-stress.
Imaginons que l’on se promène dehors en habits d’été alors qu’il fait -5 °C : notre corps ne tiendra pas indéfiniment. En cas de déshydratation, c’est pareil… sauf que l’on ne la ressentira pas aussi violemment que ce froid intense, et que l’on ne s’en protégera par conséquent pas aussi bien. 
L’HOMÉOSTASIE : QU’EST-CE QUE C’EST ?
L’homéostasie regroupe plusieurs constantes que notre organisme doit maintenir pour rester en vie et en bonne santé : teneur en eau de notre corps, température corporelle, rythme cardiaque, pression artérielle, gestion hormonale, capacité digestive, réaction à un stimuli de stress, etc.
Notre corps est censé pouvoir s’adapter à de légères et ponctuelles variations pouvant le perturber (augmentation du rythme cardiaque lors d’une pratique physique, maintien de notre température corporelle quand il fait froid…). Cependant, cette souplesse a certaines limites : comme un élastique, si on tire dessus trop souvent ou trop fort, les fibres vont s’élimer ou se rompre.


En cas de déshydratation, plusieurs réactions se mettent en place. D’abord, notre volume sanguin diminue. Or, notre circulation sanguine participe à l’oxygénation de nos cellules (c’est via le sang que l’oxygène est transporté), ce qui oblige notre cœur à pomper plus fort pour essayer de maintenir une oxygénation cellulaire optimale. Notre cerveau réagit à ce manque en produisant un pic de cortisol. Nos reins, pour tenter de freiner la perte hydrique, vont ralentir l’élimination des toxines. Une sensation de faim et de fatigue peut s’installer, uniquement dues à la déshydratation. On a donc tendance à manger plus que de besoin, avec une prédilection pour les aliments sucrés, ce qui perturbe notre glycémie.
Installée de manière chronique, la déshydratation induit une inflammation, une fatigue persistante et renforce le cercle vicieux du cortisol.
CONSEILS PRATIQUES POUR BOIRE PLUS… ET MIEUX
Lorsque l’on ressent la sensation de soif, il est déjà trop tard : notre organisme est déjà à un stade avancé de déshydratation.
Travaillant en tant que naturopathe depuis treize ans, je pense pouvoir dire sans exagérer que boire insuffisamment est la mauvaise habitude que j’observe le plus souvent. Inutile de culpabiliser ! L’écrasante majorité des personnes ne buvant pas suffisamment sait très bien qu’il est important de boire.
Le réel problème est l’habitude à prendre. Oublions l’alarme sur notre smartphone (qui est un stimuli sensoriel et peut donc être un facteur de stress, voir Clé no 14) et mettons en place des outils mnémotechniques pour boire sans avoir à y penser :
laisser un verre d’eau juste à côté de notre ordinateur : lorsque notre esprit divague, notre regard peut se poser sur le verre ;

avoir un verre à portée de main près de notre évier : à chaque fois que l’on s’apprête à cuisiner, hop, on boit un verre d’eau !

avoir une gourde dans son sac pour boire dans les transports ou entre deux rendez-vous ;

s’offrir un joli verre ou un joli mug (il existe plein de céramistes talentueux !). Souvent, un verre commun finit par se « fondre » dans notre décor. En s’offrant un joli objet atypique, on le verra davantage… et on pensera à boire plus facilement !


On devrait boire entre 1 litre et 2,5 litres d’eau par jour. Cet écart s’explique par une différence de besoins en fonction de :
la température : en été, on transpire plus et notre besoin hydrique est plus élevé ;

notre poids : plus on est lourd, plus on a un besoin hydrique important ;

notre activité physique : celle-ci peut faire augmenter notre transpiration et donc notre perte hydrique ;

nos habitudes alimentaires : une alimentation riche en fruits et légumes permet d’apporter, via notre bol alimentaire, plus d’eau, qu’une alimentation qui en est pauvre.


Il vaut mieux boire en petite quantité, tout au long de la journée, qu’un demi-litre en trois fois (matin, midi et soir) : cela permet à notre organisme de mieux absorber l’eau. Un bon réflexe que l’on peut prendre est de penser à boire un verre d’eau avant chaque repas : on arrive ainsi à environ 800 ml à 1 litre rien qu’avec ce petit geste. Attention, si on a un sommeil fragile ou que l’on a de la difficulté à se rendormir après un réveil nocturne, à ne pas boire trop près de l’heure du coucher.
Une idée reçue voudrait que boire des eaux hautement minéralisées soit meilleur pour notre santé. Or, les minéraux et oligo-éléments sont peu assimilables dans les eaux bues (notre système digestif les absorbe mieux lorsqu’ils sont présents dans les aliments). De plus, beaucoup de minéraux dans les eaux finissent par fatiguer nos reins. Privilégiez donc les eaux faiblement minéralisées. Si vous achetez de l’eau en bouteille, fiez-vous au taux de résidus à secs indiqués sur l’étiquette (préférez celles en contenant moins de 50 mg par litre). 
ZOOM SUR L’EAU DE COCO
Naturellement riche en sels minéraux et électrolytes, son pouvoir de reminéralisation en fait une boisson très intéressante pour les sportifs, notamment après une séance (au cours de laquelle on perd beaucoup de minéraux par la sueur).   





NOURRIR LE CORPS PHYSIQUE DANS TOUTES SES DIMENSIONS
Clé N° 9
L’ACTIVITÉ PHYSIQUE INTENSE : OUI, MAIS RAISONNÉE
Nous savons que pratiquer une activité physique régulière est bénéfique pour notre santé. Quand nous luttons contre le stress chronique, l’activité physique reste une alliée, notamment en ce qu’elle participe à libérer des endorphines (dites « hormone du bonheur »). Attention cependant aux pratiques intenses (type HIIT ou crossfit), qui auront un effet contraire à celui recherché : elles induisent un processus oxydatif qui est perçu par notre organisme comme un stress, et donc renforcent le cercle vicieux dont nous cherchons à nous extraire. Pour la même raison, il est préférable d’éviter les séances de cardio de plus de 45 minutes : l’endurance peut être perçue comme un stress par notre organisme, notamment s’il manque d’énergie (glucose). Il va en effet, pour en trouver, produire du cortisol, qui, souvenez-nous, est hyperglycémiant… donc renforce le cercle vicieux.
Pour continuer à pratiquer les activités intenses qui nous plaisent sans mettre à mal notre organisme, on peut suivre les conseils suivants.
En cardio, privilégier les séances courtes (30 à 45 min.).

Laisser à l’organisme le temps de récupérer : enchaîner deux séances de course à pied intenses ou deux séances de musculation longues, focalisées sur la même partie du corps, crée du stress. Placer ses séances un jour sur deux favorise la récupération. Les jours sans pratique sportive, on peut, si on le souhaite, pratiquer la récupération active : marcher 30 minutes ou faire du yoga doux (yin ou hatha) nous permettra de travailler notre souplesse et notre équilibre.

Éviter de faire du sport après 18 heures : cela maintient un taux de cortisol trop élevé pour ce moment de la journée et peut avoir un impact sur notre qualité de sommeil ou notre capacité de récupération. Préférer pratiquer le matin, en début d’après-midi ou en milieu d’après-midi.

Éviter de faire du sport à jeun : évidemment, sans avoir mangé, nous aurons une glycémie insuffisante pour notre pratique, ce qui force notre corps à augmenter notre production de cortisol, dès le matin, avant même les tracas de la journée. Veillez à manger des féculents avant votre séance (pour éviter que votre corps ait à sécréter du cortisol pour trouver de l’énergie) et des protéines après (pour aider votre corps à mieux récupérer).





Clé N° 10
LES MOUVEMENTS DU CORPS QUI RESSOURCENT ET APAISENT
Notre société valorise le cardio et la musculation. Cependant, deux autres facultés sont importantes pour lutter contre le vieillissement de notre organisme tout en contribuant à une détente bienvenue pour lutter contre le stress : la souplesse et l’équilibre. C’est ce que permet de travailler, entre autres, le yoga.
Il existe plusieurs types de yogas : le hatha yoga (le traditionnel), le vinyasa (très sportif), le yin yoga (met l’accent sur la souplesse), le kundalini (très spirituel et axé sur le souffle), l’ashtanga (sportif aussi) et le yoga des hormones (qui combine postures dynamiques et techniques de respiration pour réactiver les hormones et cibler les glandes). Le yin yoga et le hatha yoga sont idéaux en complément de séances de musculation et de cardio : le premier travaille en profondeur notre souplesse, en soulignant des positions que nous n’avons pas l’habitude de prendre, tandis que le second travaille souplesse et équilibre.
Comme dans toute pratique de yoga, on essaie d’aligner notre respiration à nos mouvements. Cette pratique joue donc également sur notre système parasympathique (voir Partie 1), un bonus supplémentaire pour notre gestion du stress.

Clé N° 11
LES PLANTES ANTI-STRESS
Selon la méthode de transformation choisie, on peut utiliser une même plante de différentes façons :
séchage : infusion, décoction ou macération ;

distillation à la vapeur d’eau : majorité des huiles essentielles (HE) ;

vapeur d’eau recueillie lors de la fabrication des HE : hydrolats ;

pulvérisation : poudre ;

macération sur alcool : teintures mères ;

EPS (extrait de plante sèche) : cette forme, issue d’une série d’étapes (congélation, broyage, lixiviation alcoolique, évaporation sous vide, standardisation), a un triple avantage : elle n’est pas sur un support alcoolique (contrairement aux teintures mères), permet d’obtenir une concentration des propriétés actives du végétal choisi et ne nécessite pas une grande force vitale (contrairement aux HE). Appelée « Agni » en ayurvéda ou « Chi » en médecine traditionnelle chinoise, il s’agit de l’énergie que l’on possède en ce moment, notamment digestive ! Les HE mobilisent beaucoup le foie. Pour les personnes sous-vitalisées, ce n’est donc pas conseillé.


Attention : toutes ces plantes sont contre-indiquées si un traitement antidépresseur ou anxiolytique est en cours. Faites le point avec votre psychiatre ou votre médecin auparavant.


LES HUILES ESSENTIELLES
Utilisées en olfaction (on respire directement au flacon après l’avoir dévissé), les différentes huiles essentielles listées ci-après permettent d’agir pour des cas particuliers.
Benjoin : issue d’une résine, on la trouve aussi sous l’appellation d’« absolue » de benjoin. Très réconfortante, elle rappelle la vanille. Elle est particulièrement intéressante si on a des pulsions vers le sucré (en cas de fatigue, notamment nerveuse) ou que l’on est hypersensible.

Mandarine rouge : elle aide à ralentir et s’ancrer.

Orange douce : en cas de stress (ponctuel ou chronique).

Lavande fine : idéale le soir, juste avant de s’endormir.

Épinette bleue : une des rares huiles essentielles à agir directement sur nos surrénales. À utiliser uniquement épisodiquement, car c’est une stimulante (et non une ressourçante) des surrénales.



LES TISANES
La verveine, la mélisse, la camomille romaine et la lavande sont des plantes que l’on peut utiliser sous forme de tisane (infusions ou décoctions). Elles peuvent être prises quotidiennement sur le long terme pour lutter contre le stress chronique.
L’infusion est le procédé le plus connu, le plus souvent utilisé. On place les plantes dans un filtre (tissu de préférence), lui-même placé dans une tasse. On verse de l’eau qui vient de finir de bouillir (70-80 °C) et on laisse infuser 10 minutes. On peut, si souhaité, ajouter une cuillère à café de miel.
La décoction est un procédé moins connu. Si elle a l’avantage d’extraire plus des propriétés actives des plantes, elle ne convient pas à leurs parties les plus sensibles (feuilles séchées par exemple). Elle consiste à placer les parties végétales dans une petite casserole d’eau (environ 500 ml), que l’on va porter à ébullition (feu maximum). Dès que l’eau commence à frémir, baissez le feu pour maintenir une très légère ébullition. Laissez cuire ainsi une dizaine de minutes, puis filtrez et servez dans une grande tasse. Si on souhaite ajouter du miel, attendre environ 10 minutes que cela refroidisse.
Pour la quantité, tout va dépendre du nombre de plantes utilisées. En tout, iil convient de compter environ deux généreuses pincées (quantité à prendre entre l’index et le pouce) par décoction. On adaptera donc approximativement en fonction des plantes utilisées.
Évidemment, à ces quatre plantes, on peut ajouter de l’ashwagandha ou de la maca (voir Clé no 7) qui ne craignent pas la chaleur !

LES EPS
Les extraits de plantes sèches, qui s’achètent dans les pharmacies ayant un pôle phytothérapie ou en ligne, doivent être pris uniquement sous forme de cure ponctuelle durant une à deux semaines maximum. On peut renouveler ces cures plusieurs fois par an si besoin (l’idéal est de faire le point avec son pharmacien, son médecin ou son naturopathe si on n’a pas de traitement médical en cours).
Sous cette forme, la passiflore sera bénéfique pour les problèmes de sommeil liés au stress chronique, à l’anxiété et aux angoisses : on la prendra environ 30 minutes à 1 heure avant d’aller se coucher. La mélisse, elle, est idéale en cas d’hypersensibilité, de nervosité, de légère anxiété ou de problèmes de sommeil légers et chroniques.

LE CBD
Le CBD (cannabidiol) est un composé naturel présent dans les plantes de chanvre. Si ses bienfaits sont documentés par plusieurs études, il a parfois encore mauvaise réputation, étant associé, dans l’inconscient collectif, au cannabis. Ce dernier contient en effet un composé appelé THC (tétrahydrocannabinol), qui peut altérer notre conscience et provoquer une accoutumance. Le chanvre contient peu de THC et beaucoup de CBD ; les plantes de cannabis, elles, contiennent plus de THC.
Le CBD agit sur la régulation de notre sommeil, de notre humeur et de la douleur. On peut donc l’utiliser en cas de stress chronique, de troubles du sommeil et de pathologies invalidantes avec des douleurs chroniques (endométriose, fibromyalgie ou syndrome de l’intestin irritable).
Depuis sa légalisation en France, nous pouvons voir émerger plusieurs produits à base de CBD. Mais tous ne se valent pas ! Concentration, qualité et forme diffèrent grandement. L’une des formes les plus intéressantes est l’huile de CBD : il en existe à plusieurs concentrations (de 5 à 35 %). Il est recommandé de commencer à une concentration de base avant d’augmenter : si on n’en a jamais pris, on commencera par 5 ou 10 %. On peut aussi se faire conseiller par des vendeurs en boutiques spécialisées, pharmaciennes ou naturopathes. Cinq à sept gouttes par prise suffisent ; on peut renouveler ces prises deux à trois fois par jour, si besoin.



Clé N° 12
BIEN RESPIRER : UN PETIT RIEN POUR DE GRANDS BÉNÉFICES
La respiration fait partie des automatismes vitaux de notre organisme. Elle se déroule en deux temps : l’inspiration et l’expiration. Lors de l’inspiration, l’air ambiant — composé principalement de diazote (N2), mais aussi d’oxygène (O2), de dioxyde de carbone (CO2) et de vapeur d’eau (en proportion variable selon l’humidité) — pénètre dans les poumons. Au niveau des alvéoles pulmonaires, l’O2 diffuse vers le sang, tandis que le CO2, produit par les cellules, passe en sens inverse pour être éliminé. L’oxygène ainsi absorbé est transporté par les globules rouges grâce à l’hémoglobine, et distribué à l’ensemble des cellules, où il sert à produire l’énergie nécessaire au fonctionnement du corps.
Lors de l’expiration, l’air ressort des poumons appauvri en O2 et enrichi en CO2, bouclant ainsi le cycle respiratoire.
Cela pourra sembler incroyable, et pourtant : la plupart des gens respirent mal. Bien évidemment, beaucoup n’en ont probablement pas conscience ! Et même ceux qui le savent peinent à faire autrement, car plus une habitude est ancrée, plus il est difficile de la changer. Modifier notre manière de respirer est donc un véritable défi… mais les bénéfices que l’on en retire sont tout aussi remarquables.
COMMENT NOTRE RESPIRATION EST-ELLE LIÉE
À NOS ÉMOTIONS ET À NOTRE STRESS ?
Les gens respirant mal sont souvent ceux concernés par du stress chronique, de l’anxiété ou des angoisses. Une mauvaise régulation du système nerveux et des émotions joue sur la qualité de notre respiration.
Chez ces personnes, l’inspiration et l’expiration ont deux caractéristiques : elles sont plus rapides, d’une part, et sont placées vers le haut, au niveau thoracique, d’autre part. Cela entraîne un manque d’oxygénation de nos cellules, puis un pH sanguin devenu acidifiant, ce qui envoie un signal à notre cerveau qui se met en mode « alerte » (voir ici). Notre corps produit ainsi du cortisol, qui nourrit le cercle vicieux du stress.


DEUX EXERCICES DE RESPIRATION POUR RENVERSER LA VAPEUR
Pour apaiser l’organisme, il est indispensable de réapprendre à respirer lentement et profondément, si possible de manière abdominale (avec le ventre). Cela n’a l’air de rien, mais la réalité physiologique est bien là : une respiration profonde et lente est perçue, par notre cerveau, comme un message disant « Tout va bien, on éteint l’hypervigilance, nous ne sommes plus en danger ! »
C’est un changement d’habitude que l’on peut pratiquer partout : sous la douche, dans notre lit (avant de se lever et en se couchant), en mangeant, dans les transports, au travail, en marchant, etc. Le plus difficile est d’y penser : il faut s’y efforcer, de manière régulière et progressive, pour qu’une habitude s’installe. Cela peut prendre deux mois comme une année, selon les personnes. La clé réside dans la persévérance.
Pour chacune des respirations (une inspiration + une expiration), nous allons compter en temps (une seconde).
LA RESPIRATION VENTRALE POUR DÉBUTANTS
Les exercices de respiration peuvent être difficiles au début. Celui-ci permet de s’initier doucement à leur pratique.
Commencez allongé, une main sur le ventre et l’autre au niveau de la poitrine. Au début, on ne cherchera pas à changer notre respiration : on va juste observer, sans jugement, combien de temps notre inspiration et expiration durent et où elles se placent (en fonction de quelle main bouge le plus). Puis, au bout d’une dizaine de respirations, on va tenter de doubler notre temps d’inspiration et d’expiration tout en veillant à ce qu’il n’y ait pas de temps d’apnée (rétention). Essayez de modifier le placement de votre respiration pour que la main sur votre ventre bouge davantage.
La respiration ventrale a des propriétés bénéfiques pour notre système nerveux (stress chronique, problème de sommeil), favorise la digestion et stimule le péristaltisme de notre côlon. C’est la respiration de notre système parasympathique (voir Partie 1).

LA RESPIRATION DE L’IMMORTALITÉ
Cette respiration allonge le temps de l’expiration tout en instaurant une rétention d’air poumons pleins. Cela active le système parasympathique qui va faire basculer notre organisme en mode « repos » : rythme cardiaque qui ralentit, diminution du cortisol, digestion améliorée, facultés cognitives plus aiguisées, amélioration de la récupération (excellente à pratiquer environ 30 minutes après une pratique sportive de cardio ou de musculation).
Pour la pratiquer : inspirez sur 4 temps ; restez en apnée poumons pleins sur 10 ; expirez sur 8.



PRENDRE SOIN DE NOS SENS, DE NOS ÉMOTIONS, DE NOTRE ESPRIT ET DE NOS RELATIONS
HYPERSTIMULATION
Notre société nous surstimule en permanence. Son rythme est effréné : avec l’industrialisation, on a certes énormément gagné en productivité, mais nous cherchons constamment à produire plus. Cette course sans fin pourrait être physiologiquement gérée si elle était ponctuelle, quelques jours par an par exemple. Quotidienne, elle surstimule nos surrénales.
L’hyperstimulation sensorielle fait partie de notre vie. La pollution sonore s’est installée partout : une radio ou la télé en fond, des bruits de circulation, la foule grouillant, nos collègues de bureau tapotant sur leurs claviers ou discutant en fond, les élèves qui bavardent, les travaux sur la voie publique, des enfants qui pleurent ou jouent, un chien qui aboie, etc. Nos systèmes ortho et parasympathique les traitent comme une information, un stimuli à surveiller… et finissent par creuser un stress chronique sensoriel de fond. Selon l’endroit où l’on habite, on peut aussi être touché par la pollution visuelle (les lumières des lampadaires la nuit, si nos volets ne sont pas occultants ou les LEDs de nos appareils électriques, un vis-à-vis avec un immeuble, etc.).
 
Cette hyperstimulation sensorielle s’accompagne d’une perte de contact avec les bruits de la nature : le vent, les oiseaux, les ruisseaux… et le silence. Bien que l’on puisse habiter en ville et faire le choix d’aller une fois par semaine ou une fois par mois au vert (parc, forêt, banlieue, excursion…), on a perdu de vue le vert, les arbres, la terre, les fleurs, la mer, la montagne, les champs. S’y substituent les écrans de nos smartphones, tablettes, télévisions, liseuses, montres connectées, que l’on utilise parfois pour gérer le thermostat de notre maison, les volets, l’alarme de notre foyer. Nous sommes de plus en plus connectés mais, paradoxalement, de moins en moins en contact avec la réalité. Surtout lorsque les notifications de notre smartphone nous en distraient ! Les effets délétères des écrans sur notre cerveau et nos fonctions cognitives sont désormais bien connus.
Si l’hyperstimulation crée un stress sans fin qui alimente notre cercle vicieux du cortisol, les normes sociétales écrasantes y participent également, en particulier pour certaines catégories de personnes. Les femmes, par exemple : si leurs droits se sont considérablement étendus au cours du siècle dernier, les questions de la conciliation de la maternité avec le travail — et de leurs différents rôles en général (mère, amante, amie, fille) — et de la place dédiée aux temps pour soi (faire du sport, prendre le temps de cuisiner, faire des activités qui nous nourrissent de l’intérieur, etc.) se posent pour beaucoup d’entre elles. Leur rythme de vie comme leurs questionnements sont épuisants et stressants. Les personnes neuroatypiques sont elles aussi à risque : s’il est admis que nous sommes tous différents, vivre avec un autisme, une hypersensibilité ou une introversion sans aménagements dans notre quotidien peut épuiser, tant il faut lutter pour correspondre, ou bien pour masquer sa non-correspondance aux normes sociétales.
Dans ce chapitre, nous verrons comment réduire les facteurs de stress.



Clé N° 13
SMARTPHONE VERSION ZEN
Voici quelques réglages faciles à changer pour minimiser les stimuli provenant de notre téléphone.
RESTREINDRE LES NOTIFICATIONS
Voire les désactiver s’il ne s’agit pas d’appels ou de messages.

RÉGLER LA LUMINOSITÉ DE L’ÉCRAN
On peut la régler de manière qu’elle s’automatise en fonction de notre environnement.

ACTIVER LE MODE « NUIT »
On peut programmer notre écran pour qu’il se calque sur le lever et le coucher du soleil (qui évoluent tout au long de l’année). Le soir venu, l’écran prend un sous-ton jaune (moins agressif pour nos yeux) et se met en mode « sombre ».

DÉFINIR UNE LIMITE DE TEMPS D’UTILISATION DE CERTAINES APPLICATIONS
On peut programmer notre smartphone de manière qu’il nous bloque l’accès à certaines applications à partir d’une heure souhaitée, notamment en fin de journée (18 ou 20 heures, par exemple). Nous pouvons aussi mettre une limite de temps : par exemple, à partir de 30 minutes de la journée passées sur TikTok, notre smartphone nous sort de l’application.

FAIRE LE TRI SUR SON ÉCRAN
La pollution visuelle passe aussi par un écran qui croule sous le nombre d’icônes présentes sur notre écran d’accueil. On passe en revue toutes les applications installées et on efface toutes celles que l’on n’a pas utilisées au cours des 12 derniers mois. Puis, on réorganise notre écran d’accueil en ne gardant que celles dont on se sert quotidiennement (toutes les autres, peuvent passer en pages no 2 et 3).

S’ACHETER UN RÉVEIL
Beaucoup de gens utilisent leurs smartphones pour se réveiller. Ce qui oblige à le garder dans la chambre et entraîne la tentation de l’utiliser jusqu’à tard. Inutile qu’il soit à la pointe de la technologie : on lui demande juste de sonner à l’heure programmée !


Clé N° 14
LES STIMULI SENSORIELS À METTRE EN SOURDINE
Voici quelques changements faciles à mettre en place dans notre quotidien.
REVOIR NOS LUMIÈRES INTÉRIEURES
Privilégier des ampoules de tonalité chaude et de faible puissance. Il vaut mieux avoir, dans une même pièce, cinq sources lumineuses chaudes et tamisées plutôt qu’une grande puissante et blanche.

APPRENDRE LE SILENCE
Apprendre à ne pas avoir de radio, de musique et de télévision en fond sonore, à la maison comme dans les transports. Si on prend le métro, le bus ou le tram, on peut utiliser un casque avec option réduction de bruit. Si le silence est difficile, on peut opter pour des musiques LoFi ou des playlists de bruits de la nature (forêts, océans, etc.).

RETIRER LES ÉLÉMENTS LUMINEUX DE LA CHAMBRE À COUCHER
Changez votre box internet de pièce ! Si vos volets ne sont pas complètement occultants, les changer, ou installer des rideaux occultants. La nuit, mettre votre smartphone en mode silencieux ou en mode avion.

UTILISER DES BOUGIES PARFUMÉES ?
Elles rendent l’atmosphère cosy et délicieusement parfumée. Cependant, la majorité d’entre elles dispersent dans l’air des toxines et toutes fabriquent beaucoup de CO2, ce qui crée un stress pour le système respiratoire. Si l’on souhaite en utiliser malgré tout, on peut se tourner vers des bougies avec une flamme vacillante.


Clé N° 15
UN OUTIL PUISSANT : LE TABLEAU TRANSFORMATEUR
L’idéal est de faire cet exercice une fois que l’on a terminé de lire la Partie 1 « Comprendre le cortisol ».


Voici un exercice qui peut s’avérer très puissant et être appliqué à toutes les situations : le tableau transformateur ! Cet outil permet d’amorcer (ou de continuer) un travail sur une thématique qui nous est difficile.
MODE D’EMPLOI
1 Formulez clairement la thématique que vous souhaitez travailler. Dans le cadre du cortisol et du stress chronique, on pourrait intituler notre tableau du jour : « Tout ce qui me stresse ».

2 Tracez sur une feuille un trait vertical, de manière à la couper en deux colonnes.

3 Dans la colonne de gauche, listez tous les points qui viennent à notre esprit concernant la thématique. Limitez-vous aux causes, conséquences, pensées et émotions difficiles en lien avec la thématique choisie. Par exemple : le fait de ne pas boire suffisamment, de mal respirer, d’être trop sur nos écrans, de se sentir écrasé par la charge mentale familiale, etc.

4 Dans la colonne de droite, pour chaque point énoncé, essayez de trouver au minimum deux pistes de changement. Faites preuve d’inventivité et amusez-vous : on peut noter toutes les pistes, même celles qui ne sont pas réalistes ! Cet exercice nous apprend aussi à élargir notre esprit et à prendre du recul.

5 Progressivement et sans précipitation, essayez, dans les semaines et mois qui suivent, de mettre en place certaines de ces pistes. Le but n’est pas forcément de trouver des solutions rapides et disponibles immédiatement, mais d’amorcer un changement pérenne.



EXEMPLE
« Ma vie est trop stressante, je suis à bout. »
	L’ambiance au travail est trop pesante (manager, collègues, etc.).
	Si le dialogue est fermé, je peux essayer d’aborder le problème avec une personne des RH en m’appuyant sur des faits et des exemples concrets.
Je peux faire appel à un médiateur.
Ce que les autres pensent de moi ou disent de moi ne définit par qui je suis.
Ce que les autres font définit qui ils sont et est parfois l’expression de leur propre mal-être.
Je peux envisager de changer de travail : je mets au propre mon CV et ma lettre de motivation.

	Je termine tard mon travail et j’ai l’impression de manquer de temps pour moi.
	Ma santé et mon bien-être sont plus importants que l’heure à laquelle je termine mon travail.
La qualité de mon travail n’est pas définie par l’heure à laquelle je termine.
Je suis dans mon droit de poser des limites pour protéger ma santé mentale et physique.
Je peux essayer d’aménager (une, deux ou plusieurs fois par semaine) des plages pour « m’évader » le midi : un déjeuner avec une amie, un déjeuner en tête à tête avec moi-même et un bon livre en terrasse, aller nager à la piscine, regarder s’il y a un cours de yoga entre midi et deux autour de mon lieu de travail, etc.
Mes week-ends sont d’autant plus précieux : je peux essayer de m’organiser afin de limiter les « corvées » (courses, ménage, payer les factures, etc.) pour prendre du temps de qualité rien que pour moi.
Je peux déléguer certaines tâches (à quelqu’un de mon foyer ou à une personne que j’embauche pour cela).

	Tout cela engendre du stress et cela a fini par entraîner des  somatisations : j’ai des migraines et des troubles digestifs.
	Je prends rendez-vous avec un naturopathe pour toutes les somatisations gênantes mais non handicapantes.
Je commence un travail avec un psychologue ou une sophrologue.
Si mes maux sont handicapants, je vais consulter un médecin.

	J’aime profondément mes enfants, mais gérer le travail, les enfants et la maison représente beaucoup trop pour moi, d’autant que mon conjoint ne m’aide pas beaucoup.
	Valider mes ressentis : ce n’est pas parce que je ressens cela que je suis faible ou inférieure à d’autres personnes.
Amorcer un dialogue avec mon conjoint au sujet de la charge mentale ; souligner qu’effectuer une tâche et y penser sont deux choses distinctes.
Brainstormer à deux une redistribution des tâches.
Essayer de trouver une heure à une demi-journée de temps seule : demander à mes parents, ma tante, mon conjoint de me relayer le temps d’un après-midi.





À VOTRE TOUR !



Clé N° 16
LES 3 CHOIX UNIVERSELS FACE À DES SITUATIONS DIFFICILES
Dans la vie, on fait parfois face à des situations difficiles, voire insupportables : harcèlement au travail, mésentente qui semble irréparable avec notre conjoint, différend familial, deuil, maladie de l’un de nos proches, gestion de la construction d’une maison, etc. En général, dans ces situations, nous avons au moins l’un de ces trois choix — parfois deux, voire les trois ! Découvrons-les ensemble.
PARTIR ET SE DÉSENGAGER DE LA SITUATION
Dans un certain nombre de situations, on a la liberté de se désengager. C’est parfois difficile, mais nécessaire. Selon notre cas de figure, on peut faire appel à une assistante sociale ou à des associations pour nous aider.
Exemples : se séparer de son conjoint, rompre un lien familial, démissionner, déménager, etc.
Exemples où c’est impossible : si on regrette d’avoir eu des enfants, si on a une maladie grave, si on vit un deuil, si on a dû fuir un pays en guerre, etc.

CHANGER LA SITUATION
On peut parfois essayer de changer la situation elle-même, ou bien notre façon de la vivre. Selon notre cas de figure, on peut faire appel à une assistante sociale ou à des associations, recourir à un thérapeute ou se faire aider au quotidien (baby-sitter, personnel de ménage…) pour pouvoir se consacrer davantage à la mise en place de ces changements.
Exemples : consulter un thérapeute de couple ou un psychologue, faire appel à un médiateur, parler à une personne des RH, entamer un dialogue respectueux en utilisant la communication non violente (voir Clé no 17), déménager, s’inscrire sur une application de rencontre, rejoindre des groupes de parole, etc.
Exemples où c’est impossible : on ne peut ni forcer une personne à changer ou à se soigner, ni forcer la guérison d’une maladie, ni remonter le temps.

ACCEPTER PLEINEMENT
Si on ne peut changer ce qui est et si on ne peut pas se changer, alors il ne nous reste qu’à l’accepter pleinement et entièrement : cela fait partie des principes de plusieurs philosophies (stoïcisme, bouddhisme, etc.). Selon le contexte, cela peut être vraiment difficile.
Accepter ne veut pas dire abandonner, baisser les bras et se morfondre à tout jamais. Cela veut dire que l’on reconnaît ses limites face à la situation présente et son impuissance vis-à-vis des faits passés et futurs, et que l’on continue, malgré tout, d’avancer et de vivre.
Exemples : Accepter que l’un de nos parents ait été — ou soit encore — profondément dysfonctionnel, et qu’il ne reconnaîtra jamais les traumatismes qu’il nous a causés. Dans ce cas, il est essentiel de se faire accompagner par un professionnel. Accepter de souffrir d’une pathologie ou d’un déséquilibre plus ou moins grave sans en avoir honte (sclérose en plaques, syndrome de l’intestin irritable, recto-colite hémorragique, hypothyroïdie, etc.), ce qui ne dispense pas de chercher des solutions pour soulager ses symptômes). Accepter d’être impuissant face à la maladie d’une personne proche, la mort d’un être cher, etc.
Exemples où c’est impossible : normalement, toutes les situations peuvent être acceptées. Je dis « normalement », car c’est avant tout une question de résilience et de temps qui fait son œuvre. On ne peut pas changer le passé et le travail d’acceptance peut être ACTIF (thérapie, justice, témoignage…). Ce qui ne veut pas dire que l’on « est d’accord » pour autant bien sûr.


Clé N° 17
APAISER LES PROBLÈMES RELATIONNELS EN AMÉLIORANT SA COMMUNICATION
Au quotidien, on encaisse plein de petits stress dus à des frictions avec notre entourage personnel ou professionnel. Bien souvent, une communication bienveillante et respectueuse est la solution. Malheureusement, à l’école, on ne nous apprend ni à reconnaître et gérer nos émotions, ni à les exprimer de manière bienveillante. C’est à nous d’apprendre à le faire par nous-mêmes.
Gardons à l’esprit que nous ne sommes pas responsables de la manière dont les autres accueillent nos propos, mais que nous sommes responsables de la manière dont nous les énonçons !
LA COMMUNICATION NON VIOLENTE (CNV) :
UN OUTIL POUR UN DIALOGUE RESPECTUEUX
Cette méthode, mise au point dans les années 1960 par le psychologue américain Marshall Rosenberg, consiste à s’exprimer en quatre étapes.
 1 OBSERVER ET IDENTIFIER LES FAITS, TELS QU’ILS SONT, SANS JUGEMENT
Ce que l’on est tenté de dire : « Tu fais beaucoup de grasses matinées : tu es paresseux, tu te moques du temps passé ensemble, et en plus, tu ne m’aides pas avec les enfants. » Dans ce cas, un jugement est émis : si on le formule tel quel, notre conjoint se sentira accusé et se mettra dans une situation de défense (ou d’agression), ce qui n’a rien de constructif.
Ce que l’on pourrait dire en CNV : « J’ai remarqué que ces derniers jours, tu te réveillais en fin de matinée. » Point ! Nous observons un fait concret : aucun jugement n’y est rattaché.

 2 EXPRIMER SON SENTIMENT
Une fois le fait identifié, il faut dire quel(s) sentiment(s) cela génère en nous (agacement, stress, tristesse, frustration, colère). L’autre ne peut pas le deviner, d’autant que, face à une même situation, deux personnes peuvent ressentir des choses très différentes.
Ce que l’on est tenté de faire : blâmer l’autre, lui prêter des sentiments qui ne sont peut-être pas les siens.
Ce que l’on pourrait dire en CNV : « Je me sens submergé(e) par l’entretien de la maison, les tâches quotidiennes et les enfants. Et je me sens déconnecté(e) de toi. » Nos phrases commencent par « Je sens » ou « Je me sens » : on exprime bien son sentiment.

 3 FORMULER SON BESOIN
Nos émotions sont souvent liées à nos besoins. Lorsqu’ils sont satisfaits, nous pouvons nous sentir heureux, apaisés, tranquilles. Lorsqu’ils ne le sont pas, nous ressentons au contraire de l’anxiété, du stress, de l’énervement, de la frustration, etc.
En parallèle, notre conjoint peut être autiste ou un grand introverti qui a besoin que l’on lui laisse de l’espace et du temps calme.
Ce que l’on pourrait dire en CNV : « Tu me manques, j’aimerais passer du temps avec toi et nous sentir plus connectés en tant que couple. J’aimerais que nos tâches soient mieux réparties. J’aimerais que l’on fasse des sorties tous ensemble, avec les enfants, pour se retrouver. »
La personne en face a aussi des besoins : il ne s’agit pas de les renier en exprimant les siens. On peut d’ailleurs les relever : « Je sais que tu as besoin d’avoir un espace et du temps calme, et je le respecte. J’aimerais toutefois que mes propres besoins soient aussi entendus. »

 4 LA DEMANDE
En exprimant et en assumant nos besoins, nous donnons l’opportunité à l’autre de nous comprendre, de pouvoir nous proposer une solution ou une alternative. Nous pouvons aussi l’aider en exprimant clairement notre demande, c’est-à-dire en mentionnant des actions précises qu’il pourrait mettre en place pour mieux répondre à nos besoins.
La manière dont on exprime cette demande est importante : il vaut mieux utiliser une tournure de phrase positive. Par exemple, on peut demander ce que l’on souhaite (plutôt que dire ce que l’on ne veut surtout pas) sans l’imposer : il s’agit d’une requête, d’un dialogue, non d’une exigence.
Ce que l’on est tenté de dire : « Tes affaires traînent ENCORE » « Tu pourrais quand même ranger tes affaires » ou « Arrête de laisser traîner tes affaires ! » : ce sont des ordres ou des façons maladroites d’exprimer sa frustration, mais pas des demandes.
Ce que l’on pourrait dire en CNV : « J’ai remarqué que tes affaires traînent. Je me sens de plus en plus fatiguée de devoir gérer ce genre de détails au quotidien. J’aimerais que l’on trouve une solution. Es-tu d’accord pour que l’on en discute et que l’on trouve un terrain d’entente ensemble ? »
Ce genre d’échanges peut paraître insurmontable, car chronophage et difficile de prime abord. C’est parce que l’on n’en a pas l’habitude : pour l’apprendre, il faut s’y exercer. À long terme : du temps gagné et des bénéfices émotionnels considérables..



Clé N° 18
SE FAIRE AIDER PAR DES PROFESSIONNELS
En cas de stress chronique, de problèmes de sommeil chronique ou dans une situation de burn-out, il peut être très utile (voire indispensable, selon les cas) de se faire accompagner par un professionnel de la santé mentale.
Dans mon métier, j’ai vu de nombreuses personnes réticentes à l’idée de travailler sur elles-mêmes. Le plus souvent, elles redoutent ce qu’elles vont découvrir dans leur inconscient, elles craignent également de souffrir, de changer leur vie (ce que l’on connaît, même quand c’est douloureux, est si confortable !).
Ces peurs sont normales. Elles ne sont pas un signe de faiblesse ; elles prouvent simplement que l’on est humains. Cependant, il est important de les affronter : on se rend d’ailleurs souvent compte en le faisant que ce sont des chimères, comme l’étaient les monstres sous notre lit d’enfant.
Une fois que l’on s’est décidé à se faire accompagner, on peut rencontrer une autre difficulté : celle de trouver « chaussure à son pied ». Certains tombent d’emblée sur un ou une thérapeute qui leur convient, mais d’autres continuent longtemps leur recherche. Il faut persévérer et ne surtout pas perdre espoir !
LES PROFESSIONNELS DE LA SANTÉ MENTALE ET LEURS SPÉCIALITÉS
Psychiatre, psychologue, sophrologue, psychanalyste… La première difficulté est de se repérer dans le paysage des professionnels de la santé mentale. Voici de quoi vous y aider.
PSYCHIATRE
La psychiatrie est une spécialité réservée aux médecins. Elle a notamment pour but de se prononcer sur une nécessité d’une médication pendant un laps de temps (antidépresseurs, anxiolytiques, etc.). Le psychiatre peut également poser un diagnostic d’un potentiel trouble psychique (bipolaire, schizophrénie…). Le patient est relativement peu acteur de son soin. 

PSYCHOLOGUE OU PSYCHOTHÉRAPEUTE
Le psychologue est un spécialiste du fonctionnement mental humain, diplômé d’université, qui réalise des bilans et tests psychologiques ; ses consultations ne sont pas toujours remboursées par la Sécurité sociale. Le psychothérapeute, formé à la psychologie ou à la psychiatrie, utilise diverses méthodes thérapeutiques pour traiter les troubles psychiques et accompagner le changement personnel.
Entamer une psychothérapie est sans aucun doute un excellent moyen de commencer un travail sur soi. Il aide à prendre conscience des mécanismes partiellement ou totalement inconscients qui ont un impact négatif dans notre quotidien. La thérapie étant fondée sur le dialogue, le patient est actif. 
Les psychologues ont eux-mêmes des spécialités : certains pratiquent la psychanalyse, d’autres l’EMDR (Eye Movement Desensitization and Reprocessing, technique qui aide à désactiver les effets délétères de chocs traumatiques vécus par le passé), d’autres encore l’hypnothérapie.

SOPHROLOGUE
Contrairement aux précédents, il ne possède pas de diplome d’État, mais il dispose d’une palette d’outils très variés (exercices de relaxation, de visualisation, etc.) choisis spécialement pour le patient. Le but est d’atténuer un fond d’anxiété ou d’angoisse. La sophrologie est très efficace pour se préparer à des événements futurs potentiellement stressants (prendre l’avion, subir une opération, accoucher, etc.).
Dans tous les cas, un travail accompagné est rarement efficace en quelques séances : il faut parfois une année, voire plusieurs années, pour réussir à s’extraire des schémas inconscients générant ou amplifiant le stress. La patience et la persévérance en valent la peine.





Clé N° 19
PASSER PAR LE CORPS POUR APAISER L’ESPRIT
Nous l’avons vu dans la Partie 1 : le stress chronique a un impact physiologique sur le corps. Des tensions se créent, des somatisations peuvent même apparaître (migraines, eczéma ou psoriasis, maux de ventre, bruxisme la nuit, tensions musculaires, etc.). Prodiguer des soins adaptés au corps peut renforcer les effets des actions prises par ailleurs. D’ailleurs, le saviez-vous ? En Orient, le massage fait partie des bases élémentaires de l’hygiène de vie ! On se fait masser au minimum une fois par mois, voire chaque semaine !
Voici donc quelques manières de faire du bien au corps… et au mental, qui souffre des tensions corporelles.
MASSAGE
Il existe plusieurs massages dits « bien-être » : ayurvédique, thaïlandais, scandinaves, japonais, etc.

OSTÉOPATHIE
Elle est particulièrement utile en cas de tensions musculaires, d’insomnies et de problèmes digestifs.

HAMMAM OU SAUNA
On trouve l’un ou l’autre (parfois les deux) dans les spas et dans certaines salles de sport. Attention : les deux sont contre-indiqués en cas de problèmes cardio-vasculaires ou de certaines affections cutanées (eczéma, rosacée, psoriasis).

ET À LA MAISON…
Si notre domicile a une baignoire, on n’hésite pas, un soir par semaine, à se prélasser dans un bain chaud avec un pain moussant ou une bombe de bain.


Clé N° 20
REVOIR SES HABITUDES ET SON RYTHME DE VIE
Dans la Partie 1 de ce livre (voir ici), nous avons vu que la production de cortisol n’est pas constante au cours de la journée (très élevée le matin, déclin progressif jusqu’au soir où elle atteint son niveau le plus bas). Nous avons également vu que différents stress (évidents et invisibles) peuvent influer sur notre production de cortisol et participer à son dérèglement. À partir de ces faits, nous pouvons essayer d’imaginer une journée idéale pour contrer le stress chronique. C’est ce que je vous propose ici.
Bien sûr, il est fort possible que certains de ces points ne soient pas réalisables dans votre vie : l’idée n’est pas de tous les appliquer, mais d’en choisir quelques-uns, de les mettre en place tels quels ou de les adapter à sa façon de vivre, toujours en fonction de ce que nous souhaitons améliorer.
LE MATIN : ENTRER DANS LA JOURNÉE EN DOUCEUR
SE LEVER EN MÊME TEMPS QUE LE SOLEIL (OU À HEURE FIXE, À DÉFAUT)
Si on est retraité ou que l’on travaille à son compte, la première option est possible ! Dans tous les autres cas de figure (qui représentent la majorité), se réveiller à heure fixe est une excellente habitude pour stabiliser notre production de cortisol le matin. On peut même avoir deux horaires : un lorsque l’on travaille et un autre pour la fin de semaine (environ 1 heure après notre heure de la semaine).
Sous nos latitudes, la luminosité est réduite en hiver. Pour en contrer les mauvais effets, on peut investir dans un simulateur d’aube ou une lampe de luminothérapie. Le premier aide au réveil et la seconde est utilisée une fois que l’on est levé (posée, par exemple, sur notre bureau).



S’ÉCOUTER
Une exploration du corps (ou body scan) et une respiration abdominale (voir Clé no 12) pratiqués le matin, avant de se lever, permettent de se connecter à ses ressentis corporels, sans jugement : comment se sent-on aujourd’hui ? Est-on joyeux en pensant à la journée à venir ou, au contraire, déjà stressé ? Essayez, à travers vos pensées et ressentis, d’observer votre respiration. Pour la réguler, on peut pratiquer la respiration abdominale pendant 3 à 5 minutes.

BOIRE UN GRAND VERRE D’EAU TIÈDE
Avant de prendre votre petit déjeuner, hydratez votre corps en buvant un grand verre d’eau (300-400 ml), si possible à une température de 35-40 °C : cela permet de réveiller en douceur le système digestif.

PETIT DÉJEUNER
On opte pour un petit déjeuner avec un peu de fibres (fruits, noix), des sucres lents (pain ou flocons de céréales), de bons acides gras (graines, huiles, purée d’oléagineux ou poissons) et des protéines (poisson, jambon, fromage, œufs, purée d’oléagineux).

ACTIVITÉ PHYSIQUE
C’est le meilleur moment de la journée pour une séance de cardio ou de renforcement musculaire ! En début, milieu ou fin de matinée, à notre convenance. On peut aussi profiter des week-ends ou des vacances pour aller se promener pendant une vingtaine de minutes.


MIDI ET APRÈS-MIDI : RECHARGE ET REPOS
BOIRE AVANT DE DÉJEUNER
Avant le déjeuner, on prend le réflexe de boire un grand verre d’eau, à température ambiante ou, durant la saison froide, légèrement tiédie pour éviter un choc thermique.

DÉJEUNER
On essaie d’avoir des légumes, une portion de protéines et des féculents non raffinés. Si possible, on pense à verser un filet d’huile riche en oméga-3 sur notre assiette (huile de noix, chanvre, cameline ou lin). Et si on est amené à faire un repas qui ne correspond pas à ces critères (restaurants, burger, pizza, etc.), on ne culpabilise pas ! On mangera mieux au repas suivant ou le lendemain.

FAIRE UNE PAUSE
Physiologiquement, nous ne sommes pas conçus pour continuer d’être performants sans pause. Micro-sieste de 15 à 20 minutes (on met une alarme pour être sûr de se réveiller) ou pause sensorielle (on tire les rideaux ou on ferme les volets puis on s’allonge sur le canapé, le sol ou le lit, et on ferme les yeux pour une durée de 15 à 20 minutes ; bien évidemment, notre smartphone est en mode avion)… Même si on ne dort pas, le fait de s’être mis à l’écart des stimuli pendant un temps fera une différence sur le long terme.

ACTIVITÉ PHYSIQUE
Si on veut effectuer une séance de cardio ou de renforcement musculaire, on peut encore le faire durant l’après-midi, jusqu’à 18 heures (après, notre production de cortisol se verra légèrement perturbée).

EN-CAS
On peut se préparer une tisane (voir Clé no 11) ou prendre un en-cas si une sensation de faim survient. Bien évidemment, on veille au préalable à boire un grand verre d’eau — des coups de barre ou une fringale peut survenir alors que l’on est simplement déshydraté !


LE SOIR : DÉCOMPRESSER ET PRÉPARER LE COUCHER
S’AMÉNAGER UN SAS DE DÉCOMPRESSION
C’est un conseil que je donne souvent dans mes consultations. Beaucoup trop de gens ramènent le travail chez eux, que celui-ci prenne la forme de dossiers à boucler ou de pensées qui ne passent pas. Le « sas » est une transition entre notre travail et notre retour à la maison, qui permet de se défaire de ces pensées. Cela peut être par exemple :
prendre une douche en rentrant du travail (et visualiser notre journée « couler » dans le siphon de la douche) ;

changer de vêtements pour revêtir des habits d’intérieur très lâches et doux ;

allumer des bougies (vraies ou artificielles) pour créer une ambiance tamisée et chaleureuse ;

mettre une musique douce ou une playlist de bruits de la nature (parfait si on habite en ville pour contrer la pollution sonore, ou dans les transports que l’on emprunte pour rentrer) ;

ouvrir toutes nos fenêtres et aérer notre intérieur.



YOGA OU STRETCHING
On a rarement la motivation de se lancer dans une séance de yoga. Or, si nos vêtements d’intérieur sont réellement confortables (doux et stretch ou lâches), nul besoin de se changer : 10 à 20 minutes suffisent et peuvent nous aider à dénouer des tensions corporelles. Mettre en place cette habitude une à deux fois par semaine peut faire une réelle différence sur le long terme !

DÎNER
Pensez là encore à boire avant le repas ! Si possible, mangez assez léger (nous n’avons pas besoin de beaucoup d’énergie en dormant) : des légumes avec des féculents ou des protéines suffisent. Bien sûr, on essaie d’écouter nos envies et notre faim, et on ajuste selon les soirs.

ÉTEINDRE LES ÉCRANS
On bannit tous les écrans à partir de 20 heures ou 21 heures (en tout cas, au moins 1 h 30 avant de dormir). Lire un roman, une revue ou un beau livre illustré nous fait voyager sans nous surstimuler.

SE COUCHER À HEURE FIXE
Comme pour le réveil, on peut avoir une heure de coucher en semaine et une autre le week-end. L’idéal est de dormir au minimum 8 heures par nuit, voire davantage selon les besoins individuels. Certains profils - notamment les personnes introverties ou hypersensibles - ont besoin de plus de sommeil, leur fatigue nerveuse s’installant plus rapidement. Les femmes, en moyenne, dorment aussi plus que les hommes. 


EN WEEK-END : CHERCHER LE CONTACT AVEC LA NATURE
En forêt, à la montagne, à la mer, ou bien dans un parc, un jardin, un potager : la nature, quelle que soit sa forme, est à la portée de tous, et s’y immerger une demi-journée, en fin de semaine, peut faire beaucoup de bien. Le silence, le bruit du vent, des feuilles mortes, des abeilles, des oiseaux : ces bruits envoient à notre système parasympathique (voir Partie 1) le signal que tout va bien, que l’on est en sécurité, que l’on peut se détendre et profiter de l’instant présent sans danger. Notre corps réagit automatiquement en diminuant notre production de cortisol. Utiliser le sens du toucher peut renforcer cet effet bénéfique : marcher pieds nus (ou juste ressentir ses pieds contre la terre), toucher un arbre, mettre les mains dans la terre en jardinant, s’occuper de son potager, etc.
En pleine nature, il y a une infinité d’activités possibles : se balader, s’asseoir, contempler, lire, pique-niquer… Nous sommes nombreux à ne pas avoir exploré nos environs immédiats : soyons curieux !
En hiver, on est souvent réticent à sortir, alors qu’il est tout aussi important de le faire à cette période qu’aux beaux jours, ne serait-ce que pour s’exposer au peu de soleil présent. Cela joue sur l’équilibre de notre cycle circadien et donc de notre cortisol.



EN VACANCES : RALENTIR ET INNOVER
Pendant les vacances, au lieu de courir d’activité en activité, essayons de ralentir le rythme. Il est suffisamment élevé le reste de l’année sans que l’on en rajoute ! Instaurons des temps où l’on ne fait rien d’autre que contempler.
C’est le moment d’apprendre à faire des choses pour soi, et rien que pour soi. À s’éloigner un peu des réseaux sociaux pour se redécouvrir à travers de nouvelles activités : peinture, tricot, coloriage, fabrication de bougies, tenue d’un journal…C’est aussi l’occasion de renouer avec des personnes qu’on ne contacte plus souvent — pourquoi ne pas appeler quelqu’un dont on n’a pas eu de nouvelles depuis plusieurs mois ?
Puisque c’est aussi un excellent moment pour apprendre à cuisiner de nouveaux plats, rendez-vous en Partie 3 pour tester de nouvelles recettes !



3
25 RECETTES
pour dire au revoir à l’excès de cortisol
Ces recettes anti-stress pourront nous suivre toute la journée et toute l’année !

Chaque recette (ou presque) peut s'adapter selon votre régime alimentaire et vos intolérances :

végétarien | vegan | sans lactose | sans gluten

Des variantes vous permettront de personnaliser la recette de base, pour que vous puissiez cuisiner en fonction de vos besoins et préférences, mais aussi des saisons et de ce que vous avez chez vous.

Gardons à l’esprit que la préparation de ces recettes ne peut et ne doit pas se substituer à l’élaboration d’un régime alimentaire équilibré et à un travail de fond sur notre équilibre de vie général (alimentation, gestion du stress, sommeil, etc.).


PETIT DÉJEUNER
Pâte à tartiner
Porridge arc-en-ciel nutritionnel
P’tit déj’ salé à tartiner
Banane rôtie, sauce choco
Crème dessert fruitée acidulée
JUS ET BOISSONS
Smoothie vert, shoot d’antioxydants !
Tisane de fin de journée
Chocolat chaud rêvé
Eau de coco à bulles
Super smoothie anti-stress
EN-CAS / DESSERTS
Boules énergie et anti-stress
Bol doux, coloré et fruité
Gâteau à l’orange
PLATS COMPLETS
Curry one pot
Nouilles soba pimpées d’antioxydants
Pâtes émeraude
Hachis parmentier : retour en enfance !
Pâtes en sauce
Soupe et tartines
ACCOMPAGNEMENTS
Terrine de la mer
Porridge salé au sarrasin
Taboulé, vitamine C
Compotée de légumes
Salade de pommes de terre
Galettes végétales


Pâte à tartiner
[image: ]  
Temps de préparation : 10 min
Matériel nécessaire : pot en verre

Fan de la célèbre pâte à tartiner chocolatée ? Troquons la version du commerce pour cette version ultra simple à faire soi-même et beaucoup plus saine : remplie de bons acides gras, de protéines végétales, réduite en sucre, elle contient du cacao cru et de la maca, deux superaliments bénéfiques pour la régulation du stress et l’équilibre de notre système nerveux. Elle se conserve plusieurs mois à température ambiante.
Ingrédients
 (pour un petit pot)
100 g de purée de noisettes

40 g de sirop d’érable

2 c. à soupe de cacao cru en poudre

1 c. à soupe de maca en poudre (optionnel)



Préparation
Une astuce pour limiter la vaisselle : utiliser un pot de 350 à 500 g pour ainsi mélanger directement dedans sans faire déborder le tout.
1Verser dans un pot le sirop d’érable, le cacao cru et la maca. Mélanger à l’aide d’une fourchette jusqu’à ce que ce soit homogène.

2Ajouter ensuite la purée de noisettes : plus épaisse, son incorporation dans un mélange déjà homogène facilitera la dernière étape.

3Mélanger à nouveau… et voilà, c’est déjà prêt ! Il n’y a plus qu’à choisir son pain (pensons à varier ! Voir ici).


Variantes
Purée de noisettes ➤ purée d’amandes complètes, de noix de cajou, de pistaches, etc.
Sirop d’érable ➤ sève de kitul, sirop d’agave ou sirop de coco.




Porridge arc-en-ciel nutritionnel
[image: ]  
Temps de préparation : 1 min
Temps de cuisson : 5-10 min
Matériel nécessaire : casserole   

Le porridge est un vrai réconfort, notamment en hiver… Réchauffant, nourrissant, digeste, il combine beaucoup de qualités. En plus, sa préparation est simple : il nous faut une céréale et un liquide (eau ou boisson végétale). On peut bien sûr y ajouter d’autres ingrédients pour augmenter sa gourmandise, sa richesse nutritionnelle et l’adapter à nos besoins.
Mon secret pour amplifier sa douceur : mélanger les flocons avec le liquide la veille. Ainsi, durant la nuit, ils vont s’en imbiber. Cela permet de raccourcir le temps de cuisson, de rendre le porridge plus digeste et d’atteindre une onctuosité inégalée !
Ingrédients
(pour 1 personne)
30 à 50 g de flocons d’avoine

150 à 200 ml de boisson végétale

1 c. à café de maca en poudre (optionnel)

1 c. à soupe d’huile de noix

1 banane

1 c. à café d’éclats de cacao cru



Préparation
1La veille, verser dans une petite casserole les flocons d’avoine avec la boisson végétale et la maca.

2Le matin, allumer le feu au plus fort. Dès que le mélange commence à frémir, diminuer le feu. Remuer à l’aide d’une cuillère ou d’une fourchette pendant que le mélange cuit doucement.

3Après 5 à 10 minutes de cuisson, quand le mélange devient plus dense, retirer la casserole du feu et servir dans un bol.

4Verser le filet d’huile de noix, puis ajouter la banane en rondelles et les éclats de cacao cru pour apporter un contraste de texture.


Variantes
Flocons d’avoine ➤ sarrasin, quinoa, millet, petit épeautre, orge, etc.
Banane ➤ fruits rouges, kiwi ou agrumes (si aucune sensibilité digestive).




P’tit déj’ salé à tartiner
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Temps de préparation : 5 min
Matériel nécessaire : blender

En France, nous sommes habitués au petit déjeuner sucré, mais ailleurs dans le monde, on mange généralement salé et protéiné le matin… et c’est une meilleure alternative pour notre organisme, notamment pour notre glycémie (qui, nous l’avons vu, est importante pour éviter de stimuler notre production de cortisol).
On peut également utiliser ces rillettes de la mer en apéritif, comme un dip !
Ingrédients
(pour 1 personne)
1 conserve de petites sardines

Le jus de ½ citron

1 c. à soupe d’huile d’olive

50 ml de crème végétale de soja

1/4 de c. à café d’acérola en poudre

Herbes séchées ou frais au choix : thym, origan, basilic



Préparation
1Ouvrir la conserve de sardines et l’égoutter.

2Dans un mixeur, verser tous les ingrédients.

3Mixer… C’est déjà prêt !


Variantes
Sardines ➤ maquereaux, harengs.
Huile d’olive ➤ de colza.




Banane rôtie, sauce choco
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Temps de préparation : 5 min
Temps de cuisson : 5-7 min
Matériel nécessaire : four

Gourmand, digeste et rempli de bons éléments pour notre système nerveux : ce petit déjeuner digne d’un dessert régressif sera parfait pour les petits appétits du matin. Mais vous pouvez aussi très bien en faire une collation !
Ingrédients
(pour 1 personne)
1 banane

1 c. à soupe d’huile de noix

1 c. à soupe de sirop d’érable

1 c. à café de cacao cru en poudre

1 c. à café de germe de blé

Quelques noisettes concassées



Préparation
1Éplucher la banane et la couper en deux dans le sens de la longueur.

2La faire cuire au four à 180 °C (th. 6) pendant 5-7 minutes.

3Pendant ce temps, dans un petit bol, mélanger l’huile de noix avec le sirop d’érable et le cacao cru jusqu’à obtenir une consistance homogène.

4À la sortie du four, placer la banane dans une assiette et verser la sauce chocolatée dessus.

5Terminer par le topping, composé de germes de blé et de noisettes concassées.


Variantes
Sirop d’érable ➤ sirop d’agave ou de de riz, sève de kitul, nectar de coco, mélasse, etc.
Noisettes ➤ amandes, pistaches, cacahuètes ou noix de cajou.




Crème dessert fruitée acidulée
[image: ]  
Temps de préparation : 5 min
Temps de cuisson : 5-10 min
Matériel nécessaire : casserole   

Peu de gens connaissent la farine précuite… et pourtant, elle gagnerait à être populaire ! On peut l’utiliser dans un potage pour l’épaissir, pour faire une crème pâtissière végétale ou une béchamel, ou encore pour préparer ce petit déjeuner rapide et onctueux. Une farine précuite a subi une précuisson à la vapeur, ce qui réduit son temps de cuisson ensuite. Ses grains sont plus fins que ceux d’une farine classique. Elle peut être à base de riz, de sarrasin, d’orge… ce qui permet là encore de varier les nutriments que l’on consomme.
Pour cette recette, j’ai ajouté quelques fruits riches en vitamine C et de la maca. Cette synergie aide à réguler notre système nerveux.
Ingrédients
(pour 1 personne)
40 g de farine précuite de son choix

100 ml de boisson végétale

2 c. à soupe de crème végétale à l’avoine

1 à 2 c. à soupe de sucre de coco

1 c. à café de maca (optionnel)

1 kiwi ou une poignée de fruits rouges

1 pointe de vanille en poudre



Préparation
1Délayer la farine précuite dans 50 ml de boisson végétale

2Dans une casserole, verser ce mélange et ajouter les 50 ml restants de boisson végétale.

3Mettre sur feu moyen et remuer avec une cuillère pour éviter que le mélange accroche au fond. Au bout de 2 à 4 minutes, le mélange va commencer à s’épaissir : ajuster si besoin la texture en rajoutant un peu de boisson végétale.

4Retirer la casserole du feu et ajouter la crème d’avoine liquide, le sucre, la maca et la vanille en poudre.

5Verser la crème dans un petit bol et ajouter les fruits. C’est prêt !


Variantes
Sucre de coco ➤ sirop d’agave ou d’érable.




Smoothie vert, shoot d’antioxydants !
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Temps de préparation : 1 min
Temps de cuisson : 5-10 min
Matériel nécessaire : casserole

Vitamine C, oméga-3 et chlorophylle : voici le trio d’antioxydants que l’on retrouve dans ce smoothie. L’avocat lui apporte une texture ronde et onctueuse, le kiwi une note acidulée, et les deux masquent le goût des épinards (promis !). La boisson végétale adoucit l’ensemble, tandis que les graines de chia ou de chanvre viennent apporter des oméga-3.
Ingrédients
(pour 1 personne)
½ avocat

1 kiwi

1 poignée de feuilles d’épinard

200 à 400 ml de boisson végétale au quinoa ou millet

3 c. à soupe de graines de chia ou de graines de chanvre

1 c. à café de purée de pistaches (optionnel)



Préparation
1Verser tous les ingrédients dans le blender. Doser la boisson végétale selon la texture souhaitée.

2Mixer… C’est prêt !


Variantes
Boisson végétale ➤ soja, riz, épeautre…
Épinard ➤  salade, laitue, mâche, etc.
Kiwi ➤ fruits rouges.




Tisane de fin de journée
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Temps de préparation : 5 min
Temps d’infusion : 10 min
Matériel nécessaire : bouilloire ou casserole, filtre, tasse

Cette infusion, qui va aider notre organisme à basculer dans un état de détente, est idéale à prendre entre 16 et 19 heures. Plus tard, elle risque de stimuler nos reins, donc de nous réveiller la nuit pour aller aux toilettes.
Les plantes séchées utilisées peuvent se trouver en pharmacie (celles ayant un coin phytothérapie), en magasin bio ou sur internet. Même chose pour l’hydrolat de fleur d’oranger, très apaisant et fortement parfumé : voyage en Orient garanti !
Ingrédients
 (pour 1 personne)
1 pincée de verveine séchée

1 pincée de camomille romaine séchée

1 pincée de lavande fine séchée

1 pincée de passiflore séchée

1 c. à soupe d’hydrolat de fleur d’oranger (optionnel)



Préparation
1Placer les plantes (verveine, camomille, lavande et passiflore) dans un filtre, lui-même placé dans une tasse.

2Y verser de l’eau qui vient de finir de bouillir et laisser infuser 10 minutes.

3Ajouter l’hydrolat de fleur d’oranger.


Variantes
Verveine ➤ mélisse.
Camomille romaine ➤ camomille allemande.




Chocolat chaud rêvé
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Temps de préparation : 5 min
Temps de cuisson : 5 min
Matériel nécessaire : 2 bols, casserole

Cette boisson nous réchauffera et nous remontera le moral les jours gris et froids d’hiver ! Plus digeste qu’un chocolat chaud classique, elle est composée d’ingrédients aussi bénéfiques pour la régulation du système nerveux et du stress que pour la glycémie.
Ingrédients
(pour 1 personne)
2 c. à café légèrement bombées de cacao cru en poudre

1 c. à café de maca en poudre

1 c. à café d’ashwagandha

1 pincée de cannelle en poudre

1 pincée de cardamome verte en poudre

1 c. à café de purée de noisettes

2 c. à café de sirop d’érable

300 à 400 ml de boisson végétale (coco ou châtaigne)



Préparation
1Mélanger dans un bol le cacao cru, la maca, l’ashwagandha, la cannelle et la cardamome.

2Dans un autre bol, mélanger à l’aide d’une fourchette la purée de noisettes et le sirop d’érable.

3Progressivement, incorporer les ingrédients « secs » aux ingrédients « humides », sans arrêter de mélanger avec la fourchette.

4Une fois le mélange homogène, le verser dans une casserole avec la boisson végétale.

5Faire chauffer à feu doux pendant 5 minutes.

6Servir tiède ou chaud.


Variantes
Sirop d’érable ➤ sirop d’agave ou de riz, nectar de coco, sève de kitul…
Cannelle ➤ vanille.




Eau de coco à bulles
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Temps de préparation : 1 min
Temps de repos : 5-10 min
Matériel nécessaire : grand verre

Il s’agit de ma boisson préférée, l’été, quand il fait très chaud. Comme nous l’avons vu en Partie 2 (voir ici), la déshydratation stresse considérablement l’organisme… alors n’hésitons pas à en boire régulièrement. Désaltérante grâce à l’eau de coco, elle est jolie grâce à l’hibiscus qui la colore en rose et apporte de précieux probiotiques grâce au kéfir ou au kombucha, boissons issues de la fermentation — du lait ou de fruits pour le premier (choisir un kéfir de fruits pour cette recette), de thé sucré pour le second —, excellentes pour le microbiote intestinal (et donc pour le système nerveux).
Ingrédients
 (pour 1 à 2 personnes)
200 ml d’eau de coco

200 ml de kéfir de fruits ou de kombucha

1 c. à café d’hibiscus séché



Préparation
1Mélanger les 3 ingrédients dans un grand verre.

2Laisser reposer au moins 10 minutes, le temps que l’hibiscus diffuse sa jolie couleur rose et que la boisson arrive à température ambiante. Boire trop froid crée un stress pour l'organisme, alors on évite… même en cas de fortes chaleurs !


Variantes
Kéfir ou kombucha ➤ eau plate ou gazeuse (si troubles digestifs chroniques).




Super smoothie anti-stress
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Temps de préparation : 5 min
Matériel nécessaire : blender

Ce smoothie réunit des ingrédients puissants contre le stress : le yaourt grec ou skyr est naturellement riche en protéines, l’eau de coco très désaltérante, la banane riche en magnésium tout en apportant des sucres à la fois lents et rapides. Les fraises, quant à elles, apportent une dose de vitamine C pour contrer le stress oxydatif, et le germe de blé des vitamines du groupe B et du magnésium, tous deux importants pour notre système nerveux.
Ingrédients
(pour 1 personne)
1 yaourt grec ou skyr (brebis, coco ou soja)

200 g de fraise

1 banane

200 à 300 ml d’eau de coco

1 c. à soupe de germe de blé



Préparation
1Verser tous les ingrédients dans le blender. Doser l’eau de coco selon la texture souhaitée.

2Mixer… C’est prêt !


Variantes
Fraises ➤ myrtilles, mûres, groseilles, cassis, etc.
Eau de coco ➤ boisson végétale (coco, avoine, millet, sarrasin, etc.).
Attention : cette recette est déconseillée en cas de ballonnements chroniques. On peut dans ce cas supprimer l’eau de coco et mélanger les autres ingrédients dans un bol pour en faire un en-cas ou un dessert. Mâché plutôt que bu, ce mélange sera mieux supporté par le système digestif.




Boules énergie et anti-stress
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Temps de préparation : 15-20 min
Temps de cuisson : 5 min
Temps de prise au réfrigérateur : 30 min
Matériel nécessaire : bol, casserole, blender, plaque

Les energy balls, comme leur nom l’indique, sont spécialement conçues pour nous apporter de l’énergie. Cette recette ne déroge pas à la règle, mais apporte en plus des ingrédients régulateurs des systèmes endocrinien et nerveux (ashwagandha, graines de chanvre et maca).
Une fois préparées, elles se conservent au réfrigérateur pendant 2  à 3 semaines. Pratiques et saines, on peut les emporter partout !
Ingrédients
 (pour 12 à 15 boules)
2 c. à soupe de cacao cru en poudre

1 c. à soupe de maca en poudre (optionnel)

1 c. à café d’acérola en poudre

1 c. à soupe d’ashwagandha en poudre

3 c. à soupe de graines de chanvre décortiquées

5 c. à soupe d’huile de coco désodorisée

1 c. à soupe de purée d’amandes blanches

150 g d’un fruit séché de notre choix (datte, abricot, figue, etc.)



Préparation
1Dans un bol, mélanger le cacao, la maca, l’acérola, l’ashwagandha et les graines de chanvre.

2Faire fondre l’huile de coco à la casserole, à feu doux.

3Dans un blender, verser tous les ingrédients et mixer jusqu’à ce que le mélange soit homogène.

4Former des petites boules à la main et disposer sur une plaque ou une assiette.

5Laisser reposer au réfrigérateur au minimum 30 minutes.


Variantes
Fruit séché ➤ pâtes de fruits (sans sucre ajouté).
Graines de chanvre ➤ graines de chia ou morceaux de noix.
Purée d’amandes blanches ➤ purée de noisettes, d’amandes complètes, de noix de cajou, etc.




Bol doux, coloré et fruité
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Temps de préparation : 5 min
Matériel nécessaire : bol

Voici une recette d’une crème fruitée à double texture : lisse comme une crème dessert grâce à la banane écrasée, mais avec de la mâche grâce aux autres fruits. Gourmande, concentrée en micro-nutriments bénéfiques pour lutter contre le stress oxydatif et aider à réguler notre système nerveux, elle est idéale comme en-cas ou comme dessert.
Ingrédients
 (pour 1 personne)
1 banane

Le jus d’un quart de citron

1 c. à café bombée de purée d’amandes blanches ou de noix de cajou

1 pincée de vanille en poudre

1 kiwi coupé en morceaux ou des fruits rouges

1 c. à soupe de germe de blé

Quelques noix de Grenoble concassées (optionnel)



Préparation
1Écraser la banane à l’aide d’une fourchette.

2Verser le jus de citron, la purée d’oléagineux choisie et la vanille en poudre.

3Mélanger jusqu’à obtenir une consistance qui rappelle la crème dessert.

4Disposer dessus les fruits rouges ou les morceaux de kiwi.

5Saupoudrer de germe de blé et des éclats de noix.


Variantes
Purée d’amandes blanches ou de cajou ➤ purée de noisettes, d’amandes complètes ou de cacahuète.




Gâteau à l’orange
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Temps de préparation : 15 min
Temps de cuisson : 30 à 35 min
Temps de repos ou réfrigération : 1 heure au moins
Matériel nécessaire : four, saladier, fouet, presse-agrumes, moule à cake

Ce gâteau ultra-moelleux combine des antioxydants intacts (le jus de la deuxième orange n’est pas chauffé !) et un superaliment participant à l’équilibre de notre système endocrinien. Peu sucré, il évitera les pics glycémiques que peuvent provoquer d’autres gâteaux. Les éclats de cacao cru contrasteront avec son moelleux tout en apportant une note gourmande en plus. Et ils nous apporteront un peu de magnésium, si important pour notre système nerveux.
Ingrédients
 (pour un moule à gâteau de 24 cm sur 10 cm)
3 grosses oranges

150 g d’huile de coco ou de colza

50 g de sucre de canne roux

3 œufs

110 g de farine (riz ou petit épeautre)

40 g de maca en poudre

1 sachet de levure

20 g de sirop d’érable

Éclats de cacao cru



Préparation
1Préchauffer le four à 180 °C (th. 6).

2Râper le zeste d’une orange, presser le fruit et réserver le jus.

3Dans un saladier, mélanger au fouet l’huile de coco, le zeste et le jus de l’orange, le sucre et les œufs.

4Ajouter la farine, la maca et la levure. Mélanger à nouveau au fouet jusqu’à obtenir une pâte homogène.

5Verser la pâte dans un moule à cake préalablement huilé. Enfourner pour 30 à 35 min.

6Pendant ce temps, râper le zeste des 2 oranges restantes et presser la 2e. Verser jus et zestes dans un bol avec le sirop d’érable.

7Sortir le gâteau et le laisser refroidir (au moins 1 heure) avant de démouler.

8Arroser chaque tranche servie d’une à deux cuillères à soupe du sirop d’orange et saupoudrer d’éclats de cacao cru.


Variantes
Orange ➤ à jus ou sanguines. Possible d’en remplacer une par du pamplemousse ou un peu de citron.
Sirop d’érable ➤ sirop d’agave ou sève de kitul.




Curry one pot
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Temps de préparation : 5 min
Temps de cuisson : 15-20 min
Matériel nécessaire : faitout

Les « one pot » sont des plats pratiques et rapides. Le concept est simple : ils constituent un repas complet, réalisé dans un seul faitout. Les currys sont des plats réconfortants que l’on peut ajuster en créant une synergie qui luttera contre le stress oxydatif.
Ingrédients
 (pour 1 personne)
1 c. à soupe de ghee (beurre clarifié)

1 c. à café de mélange d’épices « curry »

1 morceau de 1 cm centimètre de gingembre frais

60 à 80 g de riz basmati semi-complet

1 blanc de poulet

150 à 200 ml de lait de coco

1 petite courgette

Le jus de ½ citron



Préparation
1Éplucher et émincer le gingembre, couper les courgettes en rondelles, émincer le poulet et réserver.

2Faire fondre le ghee dans un faitout, avec le curry et le gingembre.

3Quand les épices sont imbibées de la matière grasse, verser le riz et remuer de sorte que les grains de riz absorbent le ghee (environ 2 minutes).

4Ajouter de l’eau bouillante (environ 0,5 fois le volume du riz) avec les rondelles de courgettes et le poulet. Couvrir et laisser mijoter 5 minutes.

5Ajouter le lait de coco, couvrir à nouveau et laisser mijoter 10 minutes supplémentaires.

6Servir dans un bol ou une assiette creuse et verser le jus de citron.


Variantes
Ghee ➤ huile de coco ou d’olive.
Riz ➤ grains longs ou ronds, basmati, ou de Camargue, complet, demi-complet ou blanc.
Poulet ➤ tofu (à glisser à la dernière minute) ou lentilles corail (à ajouter avec le riz).
Épinard ➤ blettes, brocoli, chou-fleur, fenouil, etc.




Nouilles soba pimpées d’antioxydants
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Temps de préparation : 10 min
Temps de cuisson : 15-20 min
Matériel nécessaire : casserole ou wok, casserole, passoire, bol

Les nouilles soba, à base de farine de sarrasin, sont une excellente alternative aux pâtes de blé. Elles se dégustent avec une sauce savoureuse et adaptée, ici enrichie en huile de lin, acérola et miso pour leurs bienfaits anti-inflammatoires et digestifs. La purée de sésame apporte une texture onctueuse qui enrobe parfaitement les soba et les légumes.
Ingrédients
 (pour 1 personne)
½ concombre

Quelques feuilles de blettes

2 c. à soupe d’huile d’olive

80 à 100 g de nouilles soba (magasin bio ou épicerie asiatique)

1 c. à soupe bombée de purée de sésame blanc (tahini)

1 c. à soupe d’huile de lin

1 c. à café bombée de miso blanc

½ c. à café d’acérola



Préparation
1Éplucher le concombre, le couper en rondelles ou en dés et réserver.

2Laver les feuilles de blettes. Séparer la côte (partie blanche) des feuilles, découper et émincer les deux parties. Réserver.

3Dans une casserole ou un wok, faire chauffer l’huile d’olive. Y jeter les côtes de blettes et les laisser cuire à feu doux en remuant régulièrement pendant 10 minutes environ. Retirer du feu quand les côtes sont tendres.

4Pendant ce temps, préparer les soba en suivant le mode et le temps de cuisson indiqués sur le paquet. Égoutter et réserver.

5Mélanger dans un petit bol la purée de sésame, l’huile de lin, le miso blanc et l’acérola. Pour allonger la sauce, ajouter progressivement de l’eau tiède jusqu’à obtenir la consistance souhaitée.

6Mélanger les côtes de blettes, les soba, le concombre et le vert des feuilles de blettes émincées. Remuer, ajouter la sauce, remuer à nouveau… et servir !


Variantes
Feuilles de blettes ➤ épinards, brocolis, chou pakchoï.
Huile de lin ➤ huile de colza.




Pâtes émeraude
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Temps de préparation : 5 min
Temps de cuisson : 10 min
Matériel nécessaire : 2 casseroles, blender

Une de mes recettes préférées depuis plus de quinze ans ! Très digeste, sans protéines, elle est idéale le soir.
Cuit puis mixé, le pied du brocoli fait une très bonne base de sauce. Justement, en parlant de sauce : tous les éléments de celle-ci sont riches en antioxydants (oméga-3, vitamine C, chlorophylle).
Ingrédients
(pour 1 personne)
80 à 100 g de spaghettis de petit épeautre

1 brocoli

3 c. à soupe d’huile de chanvre

1 c. à soupe de graines de chia

Jus de citron au goût

Sel au goût

Olives noires (optionnel)



Préparation
1Faire cuire les pâtes dans de l’eau bouillante salée.

2Retirer la partie fibreuse du pied du brocoli et couper le reste en dés. Éplucher et laver les fleurettes.

3Blanchir le brocoli (le plonger dans l’eau bouillante) et cuire 7 à 8 minutes. Égoutter.

4Dans un blender, verser le brocoli cuit, l’huile, les graines, le jus de citron et le sel. Mixer jusqu’à obtenir une texture lisse.

5Égoutter les pâtes et servir avec la sauce et quelques olives noires.


Variantes
Spaghettis de petit épeautre ➤ pâtes longues (linguine), courtes (penne ou fusilli) ou à base de riz, quinoa, lentilles corail, etc.
Huile de chanvre ➤ huile d’olive.
Graines de chia ➤ graines de lin ou de chanvre mixées.
Brocoli ➤ courgette, poivron rôti, épinard, etc.




Hachis parmentier : retour en enfance !
[image: ] 
Temps de préparation : 15 min
Temps de cuisson : 35 min
Matériel nécessaire : four, essoreuse à salade

Le hachis parmentier peut tout à fait s’inscrire dans une alimentation saine, surtout lorsqu’il est revisité avec des ingrédients plus digestes comme le ghee à la place du beurre. Cette version associe protéines, féculents et légumes pour une meilleure assimilation, tout en conservant les saveurs réconfortantes de l’enfance.
Ingrédients
(pour 4 personnes)
1 kg de pommes de terre (Bintje ou Charlotte)

1 oignon

4 c. à soupe de ghee

400 g de bœuf haché

Herbes de Provence

Salade verte

1 c. à soupe de vinaigre de cidre

2 c. à soupe d’huile de lin ou de cameline

1 c. à café de moutarde

1/4 de c. à café d’acérola en poudre



Préparation
1Faire chauffer le four à 180 °C (th. 6).

2Éplucher les pommes de terre, les découper en deux ou en quatre selon leur taille et les faire cuire à l’eau pendant 20 à 25 minutes.

3Pendant ce temps, éplucher l’oignon, puis faire fondre dans une poêle 1 cuillère à soupe de ghee et y verser les lamelles.

4Une fois l’oignon doré, ajouter le bœuf haché et les herbes de Provence. Remuer régulièrement jusqu’à ce que la viande soit presque cuite, puis verser dans un plat allant au four.

5Une fois les pommes de terre cuites, les écraser à la fourchette dans un bol et les arroser de 3 cuillères à soupe de ghee. Ajouter dans le plat allant au four la purée obtenue, enfourner et laisser cuire 10 minutes.

6Pendant ce temps, préparer la sauce vinaigrette en mélangeant le vinaigre de cidre, l’huile, la moutarde et l’acérola.

7Laver et essorer la salade, séparer les feuilles et les mêler dans un saladier à la sauce.

8Servir avec de la salade.


Variantes
Pommes de terre ➤ patates douces.
Bœuf ➤ lentilles vertes (ajouter un oignon et des épices pour relever le goût).




Pâtes en sauce
[image: ]  
Temps de préparation : 10 min
Temps de cuisson : 10 + 10 min
Matériel nécessaire : poêle, casserole, passoire

J’adore les pâtes en sauce, et je crois que je ne suis pas la seule...
Ici, des protéines sont apportées par les pâtes de lentilles corail et les champignons, qui sont les légumes en contenant le plus. Ajouter du persil à notre poêlée permet d’enrichir notre plat en vitamine C (antioxydante). Quelques épices, du citron, et le tour est joué !
Ingrédients
 (pour 1 personne)
500 g de champignons de Paris

2 c. à soupe d’huile d’olive

80 à 100 g de pâtes de lentilles corail

10 cl de crème de soja liquide

Une pincée (ou plus, au goût) de mélange d’épices type curry

½ botte de ciboulette fraîche

Le jus de ½ citron

Sel au goût



Préparation
1Couper les pieds des champignons, les laver à l’eau puis les découper en dés ou en lamelles.

2Dans une poêle, faire revenir les champignons dans l’huile avec le curry. Remuer régulièrement.

3Pendant qu’ils cuisent, laver et couper la ciboulette.

4Faire cuire les pâtes en suivant les indications sur le paquet (selon leur forme et la farine avec lesquelles elles sont faites, le temps peut varier).

5Quand les champignons sont presque cuits, ajouter la ciboulette finement coupée et la crème de soja liquide, remuer et laisser cuire encore 2 minutes.

6Égoutter les pâtes, les mettre dans une assiette. Verser les champignons en sauce dessus, puis le jus de citron.


Variantes
Pâtes de lentilles corail ➤ courtes ou longue, à base de pois chiches (riches en protéines végétales), riz (pour une version sans gluten) ou quinoa.
Crème de soja liquide ➤ crème de coco.




Soupe et tartines
[image: ] 
Temps de préparation : 5 min
Temps de cuisson : 5 min
Matériel nécessaire : casserole, blender ou mixeur plongeant   

Voilà l'un de mes classiques préférés : une soupe rapide à faire, accompagnée de tartines de pain avec, au choix, des œufs, un morceau de fromage (de préférence brebis ou chèvre, moins inflammatoire et plus digeste), du houmous, des rillettes de poisson (voir ici) ou, comme ici, un pot de tofu lacto-fermenté à tartiner.
Revenons-en à notre soupe : un ou deux légumes cuits à l’eau, que l’on mixe avec un féculent. Aux habituelles pommes de terre, je propose ici de substituer une céréale méconnue : le millet. Et, à la crème fraîche, la purée d’amandes blanches, qui apporte onctuosité et rondeur.
Ingrédients
 (pour 1 personne)
1 courgette

3 c. à soupe de flocons de millet

1 c. à soupe de purée d’amandes blanches

1 c. à café de thym séché

Sel au goût

1 c. à soupe de graines de chanvre décortiquées

1 à 2 tranches de pain

1 pot de soja lacto-fermenté à tartiner



Préparation
1Laver et couper en rondelles la courgette. La cuire à l’eau pendant 5 minutes (elle sera encore croquante, mais cela n’empêchera pas de la mixer !).

2Une minute avant la fin de la cuisson, ajouter les flocons de millet.

3Dans un blender (ou avec un mixeur plongeant), mixer le mélange avec la purée d’amandes blanches, le thym et le sel.

4Servir dans un bol et parsemer de graines de chanvre. Accompagner de tranches de pain tartinées de soja lacto-fermenté.


Variantes
Courgette ➤ brocoli, chou-fleur, potimarron, carotte, tomates, aubergines…
Flocons de millet ➤ pomme de terre, flocons de riz, lentilles corail ou pois chiches déjà cuits.
Graines de chanvre ➤ graines de courge, de sésame, de tournesol, etc.




Terrine de la mer
[image: ] 
Temps de préparation : 15 min
Temps de cuisson : 1 heure 10
Temps de repos ou réfrigération : 2 heures au moins
Matériel nécessaire : four, saladier, fouet, batteur, moule à cake, réfrigérateur

Cette terrine riche en protéines et en oméga-3 peut accompagner un plat de légumes vapeur ou poêlés, une ratatouille, une salade de crudités, une soupe et une tranche de pain, etc. Elle se découpe en tranches et se conserve jusqu’à 4 jours au réfrigérateur. Lorsque l’on reçoit des invités, elle fait une excellente entrée !
Ingrédients
 (pour 12 parts)
600 g de saumon frais (si possible d’Écosse)

1 c. à soupe de bouillon de légumes en poudre

Jus de deux citrons

6 œufs

Sel et poivre

Pour décorer : salade, mâche, tomates cerises, radis…



Préparation
1Cuire à la vapeur (ou en papillote douce) le saumon pendant 10 minutes environ.

2Pendant ce temps, casser les œufs dans un saladier. Saler, poivrer et battre en omelette à l’aide d’un fouet.

3Ajouter le jus de citron, le bouillon de légumes et fouetter à nouveau.

4Sortir le saumon de sa papillote, retirer la peau et émietter. Verser sur les œufs en omelette et mélanger au fouet (ou, mieux, au batteur).

5Huiler un moule à cake et y verser le mélange.

6Préchauffer le four à 140 °C (th. 4-5) et préparer le bain-marie (un récipient d’eau dans lequel on placera le moule à cake). Quand le four est chaud, y faire cuire la terrine pendant 1 heure.

7Laisser refroidir 1 heure au moins, puis réfrigérer encore 1 heure minimum.

8Démouler et servir, éventuellement avec une mayonnaise maison.


Variantes
Saumon ➤ crevettes, crabe, thon ou poisson blanc (lieu, merlu, etc.).




Porridge salé au sarrasin
[image: ] 
Temps de préparation : 5 min
Temps de cuisson : 7 min
Matériel nécessaire : 2 casseroles, bol

Pour les porridges salés, je recommande d’utiliser le quinoa, le millet ou encore le sarrasin, comme c’est le cas ici.
Par-dessus, de la feta émiettée, des sardines, un œuf ou du houmous, et hop : en moins de 5 minutes, on a un plat garni, avec une bonne dose de protéines ! À côté, un mélange de crudités (carottes râpées, tomates cerises, quelques feuilles de salade, radis, concombre), une petite sauce (jus de citron, huile, tamari) et voilà : c’est prêt, digeste et complet !
Ingrédients
(pour 1 personne)
50 g de semoule ou de flocons de sarrasin

1 œuf

20 à 30 g de feta (optionnel)

1 c. à soupe de tamari (sauce soja salée ; attention à choisir une version sans blé si intolérance au gluten)

1 c. à soupe d’huile de lin ou de cameline

Quelques feuilles d’épinard

1 c. à soupe de graines de chia



Préparation
1Dans une casserole d’eau frémissante, lancer la cuisson de l’œuf pour 6 minutes.

2Dans une autre casserole, faire tremper 5 minutes les flocons de sarrasin dans le double de leur volume en eau bouillante.

3Préparer la sauce en mélangeant le tamari à l’huile. Émietter la fêta, laver les feuilles d’épinard. Réserver.

4Allumer le feu sous la casserole contenant le sarrasin trempé et laisser cuire à feu très doux le sarrasin trempé pendant 2 minutes.

5Verser dans une assiette le porridge, puis déposer dessus les feuilles d’épinard, l’œuf, la feta et la sauce. Bonne dégustation !


Variantes
Huile de lin ou de cameline ➤ n’importe quelle autre huile.
Graines de chia ➤ graines de courge, de tournesol ou de sésame, ou des noix.
Épinards ➤ laitue, mâche, roquette…
Œuf ➤ tofu, tempeh.
Feta ➤ chèvre frais, parmesan, tofu lacto-fermenté.




Taboulé, vitamine C
[image: ]  
Temps de préparation : 1 min
Temps de cuisson : 5-10 min
Matériel nécessaire : saladier

Le saviez-vous ? La semoule de blé ne fait pas partie de la recette traditionnelle de taboulé ! À l’origine, il est préparé avec du persil lavé et haché (véritable shoot d’antioxydants, riche en vitamine C et chlorophylle), des oignons nouveaux, du jus de citron et de l’huile d’olive : bref, un combo idéal pour lutter contre le stress oxydatif, qui peut accompagner des préparations comme le hachis parmentier (ici) ou la terrine de la mer (ici).
Ingrédients
(pour 2 à 3 personnes)
3 bouquets de persil

100 g de tomates cerises

2 oignons nouveaux

1 gousse d’ail

Le jus de 3 citrons

4 c. à soupe d’huile d’olive

2 c. à soupe d’huile de chanvre



Préparation
1Laver et hacher le persil.

2Laver et découper en petits morceaux les tomates cerises.

3Éplucher et découper finement l’oignon nouveau.

4Dans un saladier, verser l’huile d’olive et l’huile de chanvre, le jus de citron et le persil, l’oignon et les tomates cerises découpées. Mélanger… C’est prêt !


Variantes
Tomates cerises ➤ concombre ou poivrons crus (attention : ils sont difficiles à digérer).
Huile de chanvre ➤ huile de lin, de cameline, de noix ou de colza.




Compotée de légumes
[image: ]  
Temps de préparation : 15 min
Temps de cuisson : 15-30 min
Matériel nécessaire : faitout

Faire cuire plusieurs légumes à feu doux dans un grand faitout. Cette cuisson préserve très bien les nutriments des aliments.
La maca va lier les légumes et les éclats de cacao cru (riche en magnésium) apportent un contraste de texture et une note chocolatée délicieuse. On a l’habitude d’associer le cacao à des préparations sucrées, mais étant naturellement amer, il peut très bien être utilisé dans des préparations salées !
Cette préparation peut servir d’accompagnement à des œufs, de la viande, du tofu… et de la terrine de la mer dont la recette est proposée dans cet ouvrage (ici).
Ingrédients
(pour 2 à 3 personnes)
2 courgettes

1 poivron

1 aubergine

1 fenouil

2 carottes

Bouquet garni (ou herbes de Provence et épices de notre choix)

4 c. à soupe d’huile d’olive

4 c. à soupe de maca en poudre

2 c. à soupe de cacao cru (éclats)



Préparation
1Laver les légumes et les couper en petits dés (2 à 3 cm).

2Placer le bouquet garni (ou les herbes et les épices) dans un faitout puis y jeter les légumes. Cuire à feu moyen et à couvert pendant 15 à 30 minutes (le temps de cuisson diffère selon la taille du faitout, la quantité de légumes et leur coupe).

3Ajouter la maca, remuer et laisser cuire à feu doux pendant 3 à 5 minutes.

4Servir dans une assiette ou un bol et saupoudrer d’éclats de cacao cru.


Variantes
Huile d’olive ➤ ghee (beurre clarifié).
Légumes ➤ option hivernale : brocoli, navet, courge butternut et champignons.




Salade de pommes de terre
[image: ]  
Temps de préparation : 10 min
Temps de cuisson : 20-25 min
Matériel nécessaire : casserole, saladier

Les salades de pommes de terre sont riches en possibilités de contrastes de goût, de température, de texture… et toujours délicieuses ! Ici, protéines, féculents, légumes verts et oméga-3 sont au rendez-vous, pour un repas sain, simple et bon que l’on peut revisiter à l’infini.
Ingrédients
(pour 1 personne)
3 pommes de terre moyennes (variété ferme)

100 g tofu aux herbes

1 poignée de mesclun

2 c. à soupe de vinaigre de cidre

3 c. à soupe d’huile de noix

1 c. à café de moutarde

1 poignée de noix de Grenoble



Préparation
1Éplucher, couper en deux et cuire les pommes de terre à l’eau pendant 20 à 25 minutes.

2Pendant que les pommes de terre cuisent, couper le bloc de tofu en dés. Réserver.

3Laver le mesclun et préparer la vinaigrette en mélangeant à la fourchette le vinaigre, l’huile et la moutarde.

4Une fois les pommes de terre cuites, les verser dans un saladier avec le mesclun et le tofu.

5Arroser de la vinaigrette et saupoudrer de noix.


Variantes
Pommes de terre ➤ patates douces, céréale, pseudo-céréale ou légumineuse.
Mesclun ➤ mâche, cresson, jeunes pousses d’épinard, salade verte.
Tofu ➤ thon émietté, sardines, blanc de poulet, œuf…
Huile de noix ➤ huile d’olive.




Galettes végétales
[image: ]  
Temps de préparation : 10 min
Temps de cuisson : 5 à 10 min
Matériel nécessaire : râpe, saladier, fouet, spatule, poêle

Ce type de recettes permet de mélanger protéines, légumes et céréales (à varier pour diversifier les nutriments !). Une fois la galette prête, on peut l’accompagner d’un bol de soupe ou d’une salade de crudités.
Ingrédients
(pour 1 personne)
2 œufs

1 carotte

3 c. à soupe de flocons de sarrasin

Sel au goût

1 c. à café de graines de cumin (ou ½ c. à café de cumin en poudre)

2 c. à soupe d’huile d’olive



Préparation
1Éplucher et râper la carotte.

2Dans un saladier, casser les œufs et les mélanger au fouet. Ajouter les flocons de sarrasin et mélanger à nouveau.

3Ajouter le sel, le cumin et les carottes râpées. Mélanger délicatement à la spatule jusqu’à ce que le mélange soit homogène.

4Former 2 galettes d’une épaisseur de 1 cm environ.

5Verser l’huile d’olive dans la poêle et y déposer les galettes végétales. Cuire chaque côté jusqu’à ce qu’il soit doré.

6Servir accompagné d’une salade ou une soupe.


Variantes
Carotte ➤ quasiment tous les légumes (sauf les tomates et les concombres, trop aqueux), à condition de bien les émincer.
Flocons de sarrasin ➤ millet, riz, quinoa.




Tout au long de ce voyage, nous avons découvert comment le cortisol influence chaque dimension de notre Être (physique, émotionnelle et mentale). Il ne faut pas essayer de le « combattre », mais plutôt de rétablir un dialogue bienveillant avec notre corps, notre rythme et notre énergie vitale.
Sortir du cercle vicieux du stress chronique n’est pas une lutte, mais un retour à soi. C’est un processus d’écoute, de réajustement et d’amour envers ce corps qui cherche avant tout à nous protéger.
Pas à pas, en cultivant la conscience, la douceur et la cohérence dans notre quotidien, on redevient l’acteur de notre bien-être.
Souvenons-nous :
Notre corps sait. Il suffit de lui redonner la confiance et le temps dont il a besoin.

À mon papa, merci de m’avoir insufflé la conception de cet ouvrage, merci pour tout.
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