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On sait en 2021 que les bactéries présentes dans 
notre intestin, contribuent à l’élaboration de notre 
cerveau.
ELLES influent également :
• sur nos comportements, 
• sur l’addiction,
• sur nos aptitudes physiques. 

Il est même possible qu’elles aient contribué à 
l’évolution des espèces vivantes, y compris l’Homme, 
dans un sens qui leur soit bénéfique.. 

En fait ce n’est pas l’intestin qui serait notre 
deuxième cerveau, mais plutôt notre cerveau qui se 
comporterait comme notre « deuxième intestin ».
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« C’est dans la tête! »

• Le 20 septembre 2000, la Française 
Marie-José Pérec fuit l’Australie et 
renonce ainsi de participer à ses 4es 
Jeux olympiques.

• Championne du 400 mètres à 
Barcelone et Atlanta, où elle avait 
également remporté le 200 mètres, 
Marie-José Pérec arrive à Sydney avec 
beaucoup de pression, après un hiver 
difficile où elle avait changé 
d’entraîneur. 
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« C’est dans la tête! »

• Isolée des autres athlètes français 
puisqu’elle avait refusé de loger au village 
des Olympiens, elle se réfugie dans un hôtel 
où les médias la trouvent et la traquent. Elle 
affirme qu’un étranger aurait forcé la porte 
de sa chambre d’hôtel pour l’insulter et se 
dit victime de menaces de la part du public 
australien.

• Plusieurs affirment que c’est en fait la 
pression qui a poussé Marie-José Pérec, 
l’une des plus grandes Olympiennes de 
l’histoire française, à déclarer forfait; 
d’ailleurs, cette dernière ne remettra plus 
les pieds sur une piste d’athlétisme pour le 
reste de sa vie.
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« C’est dans la tête! »
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La perception de la place du « mental »…

Lors d’efforts intenses ou longs, le corps est très 
sollicité et le MENTAL est mis à rude épreuve, c’est à 
ce moment là que le MENTAL peut s’exprimer et 
montrer toute son importance. Le jour de l’épreuve 
sportive certains seront au top de leur forme alors 
que d’autres manqueront d’entraînement, mais au 
final ce qui fera la différence entre finir la course ou 
non, gagner le match ou non, établir un nouveau 
record personnel ou non, tout se passe dans la tête ! 9



« Le mental »…

• Est-ce un muscle, un organe par quoi est-il influencé?

• Les aspects techniques et mentaux ne concernent-ils pas aussi le 
cerveau et les émotions sont-elles sans influence?

• La fatigue physique influe-t-elle sur les performances cognitives?

• Le stress est-il seulement lié aux événements extérieurs?

• Et quid du « 2ème cerveau »? L’activité physique et le stress peuvent-ils 
agresser l’intestin?

• Finalement, comment est-ce que tout cela marche?
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Anatomie: vue latérale des zones corticales du cerveau

Cortex Pariétal:

Mouvement, sensation

Cortex temporal:

Audition

Cortex frontal

Phénomènes cognitifs

Réflexion

Coordination, équilibre

B.H.M.*

*BHM : Barrière Hémato Méningée

Cortex occipital:

Vision

Fonctions vitales: 

Régulation neuro végétative,

respiratoire, cardiaque



Chronologie du développement du cerveau humain 
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L’impact épigénétique de l’usage du cannabis sur le cerveau
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Anatomie: coupe sagittale du cerveau

Axe neuro endocrinien : hypothalamus, hypophyse

Hypophyse

Hypothalamus

Chiasma optique

Epiphyse

Amygdale

Thalamus

Noyau accumbens

Circuit de la récompense : noyau accumbens, aire tegmentaire ventrale

Système limbique:

Emotions, réactions comportementales : amygdale

Mémoire, apprentissage : Hippocampe, amygdale

Hippocampe



Les cellules constitutives du cerveau
• Les neurones: 100 milliards, organisés en réseau, spécialisés dans 

le transmission de signaux électriques, en communication grâce 
aux synapses 

• Les cellules gliales: 

• Astrocytes: dans le cerveau et la moelle

• Oligodendrocytes dans le SNC 

(cellules de Schwann dans le SNP) 

elles fabriquent la gaine de myeline 

• Les cellules microgliales ou microglie

équivalent des macrophages

Neurone

Oligodendrocyte
Microglie

Astrocyte
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Le neurone, la cellule noble du cerveau

Dendrite

Cytoplasme

Noyau

Axone

Synapses

Boutons 
pré synaptique et post synaptique

Synapse

► Corps cellulaire avec noyau, mitochondries, organites (REG, REL, Appareil de Golgi…), 
cytoplasme et cytosquelette (microtubules et protéines associées dont la protéine tau, 
neurofilaments  etc…)

► Dendrites: extensions courtes, issues du corps cellulaire, couvertes de synapses et de 
récepteurs aux NT

► Un seul axone, spécialisé dans la conduction du signal électrique, entouré d’une gaine 
de myéline se termine en une arborescence de boutons synaptiques

► Les synapses: communication entre neurones, au niveau des dendrites ou du corps 
cellulaires ou avec des cellules non neuronales: musculaires , glandulaires…

Myeline

Nœud de 
Ranvier



► Circuits fonctionnels
● Sommeil
● Mémoire
● Activation de l’action
● Inhibition de l’action

► Solution de continuité
● Synapses

► Plasticité
● Maillage adaptatif, 

évolutif et plastique

Réseau neuronal
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La cellule microgliale

• Cellule immunitaire spécifique du cerveau

• S’adapte à l’environnement immunitaire ➔ le cerveau peut donc fonctionner 
différemment si on est malade!

• Rôles:

• Pro/anti inflammatoire

• Pro/Anti oxydant

• Phagocytose: des neurones 

endommagés

BDNF, NGF

Glutamate

ROS, NO

Belarbi et Rosi 2013
19
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Les besoins nutritionnels du cerveau

• Les besoins énergétiques

• Les besoins fonctionnels

• Les besoins structurels
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Le glucose, substrat énergétique du neurone en 
condition basale

Glucose

Glycolyse: 

G6PD
G6P

Pyruvate

NAD

NADPH

ATP

GLUT3

Cycle de krebs  ou

des acides tricarboxyliques

NAD/NADH

FAD/FADH

Coenzyme Q

ADP
Phosphorylation

oxydative
ATP

Mg

Fer O2

GSH/GSSG: glutathion

NAD/NADH: nicotinamide adenine dinucléotide

FAD/FADH: flavine adenine dinucléotide

TPP: thiamine pyrophosphate

Pyruvate

Acétyl CoA

Pyruvate déshydrogénase

NAD; FAD; TPP

Acide lipoique

Coenzyme A

B1, B2

B3, B6



- O2

- Glucose

Glu

ATP

 Débit sanguin central ➔
Troubles fonctionnels 

Le glucose, substrat énergétique du neurone, en 
condition basale

• Rôle du débit sanguin central

22

O2

ATP

Le cerveau ne sait pas utiliser 
les lipides ni les protéines!

En équilibre permanent entre glycogénolyse et 
néoglycogenèse
Sensible au cortisol



Lécithine Choline Acétylcholine 

Phénylalanine Tyrosine Dopamine 

Noradrénaline 

SérotonineTryptophane

B.H.M.
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Origine nutritionnelle des neuromédiateurs
(selon WURTMAN)

Attention! Compétition entre Trp, Tyr et BCAA.



Phenylalanine L.DOPATyrosine 

Stockage vésiculaire DOPAMINE

Phénylalanine 
hydroxylase

Tyrosine 
hydroxylase

- Oxygène
- Fer
- Vitamine B3

DOPA 
décarboxylase

- Mg
- Zinc
- Vitamine B2, B6

- Mg
- Cuivre
- Vitamine C

Dopamine
-hydroxylase

NORADRENALINEADRENALINE

Méthylation par la 
Phénylethanolamine
N-méthytransférase

- Méthionine
- Vitamine B6, B9, B12
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Biosynthèse de Dopamine et de Noradrénaline



5 - Hydroxytryptophane

SÉROTONINE ou 5-hydroxytryptamine (5-HTA)

Tryptophane hydroxylase

- Oxygène
- Vitamine (B3)
- Métal : fer ou cuivre

Décarboxylase des AA aromatiques

Vitamine B6 
(Sous sa forme active
le phosphate de pyridoxal)

- Méthionine
- Vitamine B6, B9, B12

MELATONINE

Méthylation par la 
Phénylethanolamine
N-méthytransférase

TRYPTOPHANE
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Biosynthèse de la Sérotonine



b2. Cofacteurs métaboliques des voies de synthèse…

• Vitamines
• Minéraux
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b. Les besoins fonctionnels

Vitamines

Minéraux



FONCTION COFACTEURS

Hydroxylation Fer ou Cuivre, B3

Décarboxylation Zn, Mg, B2, B6

Stockage vésiculaire Mg

Méthylation B6, B9, B12

27

Les enzymes de la biosynthèse des 
neuromédiateurs et leurs cofacteurs



Déficit en B9 et développement cérébral

• Etude sur 25 patients autistes :
• Taux sérique de B9 normal chez 23/25

• (5 methyl-hydrotetrafolates) dans le LCR : ↓ chez 23/25

• Taux d’auto-anticorps anti récepteurs B9 : ↑ chez 19/23
Ramaekers VT, Blau N & Coll -2007- Neuropediatrics, 38 (6)
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Situation rencontrée en cas de dysbiose… et candidose.
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Facteur intrinsèque, vitamine B12 et santé digestive
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Bicouche phospholipidique

Equilibre 
des AG

Plasticité neuronale

Efficacité synaptique

DHA➔ expression génique

c. Les besoins structurels
• Membranes et acides gras 
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1- Repas riche en glucides
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Passage favorisé du Trp au niveau cérébral

Phe   Tyr Trp

Tissus
périphériques

Tyr-Phe

pancréas

Insuline

2- Ac. Acétylsalicylique
3- Exercice

Alb Trp

AA libres



Oméga 3 et cerveau en période foetale
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d. Les besoins de protection
• Anti-oxydants : Zn, Se, Vit E, Caroténoïdes, coenzyme Q10.

• Détoxication : Se, Flavonoïdes, Glutathion

34



Mg

1- ACIDES AMINÉS (Protéines) ALIMENTAIRES

2- ENZYMES

Fe, Zn, Mg, Cu

Vit B6 et C 

dépendants 3- IMPORTANCE +++
de l’équilibre 

des acides gras
et des anti-oxydants

Tryptophane

SEROT

35

Influence des Nutriments et des Micronutriments 
sur le métabolisme des Neuromédiateurs

L.tyrosine

DOPA
NORA
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Passage préférentiel de Phe et de Tyr/Trp

AA libres (25%)

Trp

Vitamine PP

Repas habituel (protéines : 15%)

Trp (4%)

Phe Tyr
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GABA et le GLUTAMATE (acide glutamique)

Le GABA

• Principal NT inhibiteur  

• Concerne 30% des synapses

• Cofacteur principal de la 

GAD:B6

Le GLUTAMATE

• Principal NT excitateur 

• Précurseur du GABA

Cycle glutamate-glutamine

GAD : acide glutamique decarboxylase; GABA T: gaba transférase



Un outil de dépistage de déficience… Le « DNS »
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Quelques idées fortes sur ces 
métabolismes…

• La dopamine, la noradrénaline et la sérotonine nécessitent toutes trois, pour leur 

synthèse, la présence du fer.

Donc, en cas de chute conjointe des trois neurotransmetteurs, s’assurer du statut, et 

repérer les points d’appel clinique…

• Un état de déficience ne s’observe pas forcément en cas de déficit d’apport (voir les 

diapos suivantes)

→ adopter une réflexion systémique…
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Déséquilibre en tyrosine

AA libres

Trp

B3
Tyr

Tyr

Cortisol,…
= stress mal géré

Cycle tricarboxylique

T.A.T

Pancréas

Tissus périphériques

Insuline

Sucres

Tyr
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Déficit sérotoninergique et perturbations 
digestives

Indican

V. porte

Kynurénine

Trp➔ B3
Assimilation 

• Trp
• Fe
• AGPI

IDO

Trp

Déviation 

ALTÉRATION 
DE LA 

MUQUEUSE

INFLAMMATION

CONSTIPATION

DÉTOXICATION 
HÉPATIQUE
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Un axe intestin-cerveau
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Cytokines,
Neuropeptides:
GABA, Sértonine
….

SYSTÈME NERVEUX 
ENTERIQUE

(100 millions de neurones) . Comportement
. Nociception
. Appétit

. Sécrétion

. Motilité

. Flux sanguin



Microbiote et développement cérébral 
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Persistance d’un manque de diversité des populations 
bactériennes après une antibiothérapie courte 
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De la dysbiose aux troubles 
psychiatriques…

• Un processus déterminant : l’hyperperméabilité 
intestinale…
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60 à 70% des cellules 
immuno-compétentes
proviennent de l’intestin

MUQUEUSE

DIGESTIVE

MICROBIOTE

Surface: 300 m²

► Génétique et épigénétique
► Empreinte bactérienne 
► Infections digestives
► Alimentation inadaptée 
► Stress, médicaments…

INFLAMMATION 
DE LA

Hyperperméabilité 
intestinale

47

L’écosystème intestinal aujourd’hui

100.000 milliards de bactéries

SYSTÈME

IMMUNITAIRE

INTESTINAL

En DYSBIOSE



Inflammation

Dysfonctionnements
immunitaires

Symptomatologie
extra-digestive

Symptomatologie
digestive

Hyper
perméabilité

CONSEQUENCES

MECANISMES

48

Intolérance aux aliments et aux souches du 
microbiote : origine, mécanismes et conséquences



Endotoxines (LPS)

Pertes de connaissance, choc septique, insuffisance rénale, arythmie, auto-immunité, etc...

Protéines
antigéniques

Cellules somatiques

Pas de prédisposition 
HLA

Prédisposition génétique  HLA 
classe II

Pas de réponse auto-
immune

Mais ➔
Symptomatologies 

pluri-fonctionnelles

- Captation des AG  autologues

- Reconnaissance par CD4

- Réponses auto-immunes

Récepteurs cellulaires

Organes
Tendon, muscle, neurone, 
oreille interne

Symptomatologies 

- Syndrome de Ménières

- Migraines

- Fibromyalgie

- Autisme

- Schizophrénie…

Peptides
non antigéniques

49

Symptomatologies extra-digestives liées aux 
protéines, aux endotoxines et aux peptides



Oreille interne Cerveau

Lumière intestinale

Syndrome de Ménières
Migraine

Fibromyalgie
Autisme

Schizophrénie…
Troubles de 

l’apprentissage
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RÉCEPTEURS CELLULAIRES

Organes Tendon, muscle, neurone, oreille interne

Symptomatologies 

Syndrome de Ménières

Migraines

Fibromyalgies

Autisme

Schizophrénie…

PEPTIDES NON ANTIGÉNIQUES

51

Incidence de la perméabilité intestinale
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De « faux » messagers impliqués 
dans l’amplification de la douleur



Homologie antigénique candida- gluten

Hypothèse: Nieuwenhuizen et al. T he Lancet 2003: is C.albicans a trigger in the onset of CeD?, 

Fondée sur des homologies de sequences entre Hwp1 et la Gliadine. Jamais explorée depuis…

Découverte princeps: Paula Sundstrom et al. Science. 1999

Hyphal Wall Protein 1  (Hwp1) is a transglutaminase substrate linking germ tubes and epithelial cells
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De l’HPI à l’addiction…
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Peptides
non antigéniques

Glutomorphine, caséimorphine

Centre de la faim…

Addiction…
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Mécanismes physio-pathologiques de la 
« surconsommation » de certains groupes d’aliments



De l’HPI à l’anorexie…
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Peptides
non antigéniques

Glutomorphine, caséimorphine

Centre de la faim…

Addiction…

Mécanismes physio-pathologiques de la 
« surconsommation » de certains groupes d’aliments
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Autre mécanisme en jeu…

Réaction croisée, débutant en période fœtale, entre une bactérie 
et l’α- MSH.

Cette réaction est corrélée à l’installation, d’un microbiote en dysbiose...
Mais il n’existe pas de relation de cause à effet entre les deux.

La correction de la dysbiose ne changera rien à la réponse immunitaire en jeu.
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Vision synthétique…
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L’ataxie cérébelleuse

Un syndrome cérébelleux est un ensemble de symptômes liés à une lésion 
du cervelet et/ou des voies nerveuses en relation avec le cervelet. 

Le cervelet est le centre de l’équilibre et de la coordination des 
mouvements et joue un grand rôle dans l’adaptation des postures 
(syndrome cérébelleux statique) et dans l’exécution des mouvements 
volontaires (syndrome cérébelleux cinétique). 

L’ataxie cérébelleuse, consécutive à une atteinte du cervelet, désigne des 
troubles de la coordination des mouvements volontaires avec 
conservation de la force musculaire.

Des pistes récentes ouvrent l’hypothèse d’un processus plus complexe…
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L’ataxie cérébelleuse…
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Dysbiose, neuro-inflammation et MND
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Dysbiose, neuro-inflammation et MND
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Candidose et Alzheimer

Candida →↗ calcineurine → Alzheimer

Candida →↗ lipase → NASH → hépatite encéphalique et MA
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Endotoxines et Alzheimer…
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Quid du stress oxydatif dans les MND?
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???
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Le stress oxydatif

Delattre et al., 2005

Déséquilibre prolongé ou permanent : 
Stress oxydant chronique pathologique

Déséquilibre 
temporaire : 

régulation redox
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Stress oxydatif aigü ou chronique, de quoi parle-t-on?
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Quand le LDL est oxydé…

LDL oxydée

Réponse immunitaire



Taux d’anticorps anti LDL oxydées et 
immunité
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Mes observations : stress oxydant et immunité (2017)

Anti LDLox <700 ➢ 700 Total

Pas de perturbation 

immunitaire

72

(51)

9 (30) 81

perturbation 87

(108)

76(55) 163

TOTAL 159 85 244

Fréquence de taux d’anticorps anti LDL oxydées supérieurs à la norme en fonction du statut immunitaire 
des sportifs.
(entre parenthèses, les effectifs attendus en cas de survenue « aléatoire » d’un stress oxydant au sein de 
cette population). Le calcul statistique indique que la tendance est « très significative » : ce sont les 
dysfonctionnements immunitaires qui provoquent un stress oxydant chronique.
Ж² = 8,6 + 14,7 + 4,0 + 8,0 = 35,36 Test très significatif.

AUTREMENT DIT : LA MAJORATION DU STRESS OXYDANT EST LARGEMENT DÛE AUX 
DYSFONCTIONNEMENTS IMMUNITAIRES CHRONIQUES- CE N’EST PAS LE STRESS OXYDANT LA CAUSE 
PREMIERE DE L’ALZHEIMER.
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Stress et intestin

Même avec un « mental » de champion 
on peut succomber au stress…
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►Définition : Ensemble des réponses mobilisées par un stimulus 
environnemental

=> La réponse au stress est un mécanisme physiologique d’adaptation de
l’organisme à son environnement 82

STRESS : définition

Multiples     Spécifiques     Individuelles

Événements stressants
Physiques ou psychologiques

MODULATION

REPONSES ADAPTATIVES

Physiologiques
Psychologiques

Comportementales

Perception
Sentiment de contrôle

Facteurs d’amortissement Facteurs d’aggravation



ÉVÉNEMENTS STRESSANTS

PHYSIQUES OU PSYCHOLOGIQUES

83

STRESS : définition

RÉACTION PHYSIOLOGIQUE, MASSIVE, ARCHAÏQUE, AUTONOME

QUI SERT À PRÉSERVER LA VIE DE L’ANIMAL EN DANGER DE MORT

MASSIVES ARCHAÏQUES AUTONOMES

Physiologiques
Psychologiques

Comportementales

RÉPONSES ADAPTATIVES



Définitions psycho comportementales

Évènements de vie 
stressants

(T.Holmes)

Perception d’une 
menace

(R.Lazarus)

Réactions adaptatives 
de l’organisme

(H.Selye)

Mode réactionnel

(Friedman, H.Laborit, 
J.Fradin )

Qu’est-ce 
que le stress ?
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Quelles situations nous stressent en 
2018?
• Est-ce que les situations suivantes vous sont familières ?

SITUATION SENTIMENT

CONTRÔLE FAIBLE Vous sentez que vous n’avez aucun ou très peu de 
contrôle sur la situation.

IMPRÉVISIBILITÉ Quelque chose de complètement inattendu se produit 
ou encore, vous ne pouvez pas savoir à l’avance ce qui 
va se produire.

NOUVEAUTÉ Quelque chose de nouveau que vous n’avez jamais 
expérimenté se produit.

ÉGO MENACÉ Vos compétences et votre égo sont mis à l’épreuve. On 
doute de vos capacités.

Centre d’études sur le stress humain, 2010-2014

Le sport fourmille de situations génératrices de stress… auquel 
s’ajoute l’impact hormonal des charges de travail…
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Echelle de stress perçu de Cohen

http://psychologie-ge.ch/Tests.html

Les questions 1,2,3,8,11,12,14
jamais=1, presque jamais=2,
Parfois=3, assez souvent=4,
Souvent=5

Les questions 4,5,6,7,9,10,13
Jamais=5, presque jamais=4,
Parfois=3, assez souvent=2,
Souvent=1

<25➔ no stress
25< S< 49➔ stress moyen
>50➔ Stress pathologique



PHASE D’ALARME PHASE DE RÉSISTANCE PHASE DE CHRONICITÉ➔

PHASE D’ÉPUISEMENT

Adrénaline

Sérotonine

Cortisol

Dopamine

87

Noradrénaline

Dysrégulation de l’axe hypothalamo-hypophyso-surrénalien et de 
la sécrétion des neuromédiateurs



Que se passe-t-il vraiment en cas de 
stress?

• B) Le stress majore l’hyper perméabilité intestinale :

72

LE RÔLE AGGRAVANT DU STRESS SUR L’HPI…

Stress
(CRF)

Dysfonction 
vagale

Altération de la 
perméabilité 

intestinale

Sensibilisation 
mastocytaire

Entretien de la 
réaction 

inflammatoire 

Perte de tolérance
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cytokines ↗Radicaux libres

Toxines

candida
peptides

cytokines

endotoxines

dysbioseinfection

↘ butyrate

Hyperperméabilité intestinale

Altérations de 

l’embryogénèse

= perturbation des circuits

Interférences = troubles 

fonctionnels

Atteintes lésionnelles

Auto-anticorps
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Stress

HyperperméabilitéDysbiose

Le cercle vicieux du stress, de la dysbiose et de l’hyperperméabilité intestinale.



Corrélation entre l’ampleur de l’hyperperméabilité 
intestinale et les troubles anxieux et dépressifs de patients 
alcoolo-dépendants
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Stress

HyperperméabilitéAnorexie

Stress

HyperperméabilitéAddiction

Stress, dysbiose, addition et anorexie, le cercle vicieux
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Stress

dysbiose
Maladies neuro-

dégénératives

Le cercle vicieux du stress, de la dysbiose et des maladies neuro-
dégénératives



HPI et addiction au sport
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Dysbiose

Stress

Hyperperméabilité

Dépendance à l’activité

3

2 1

3

4 56

5

Les mécanismes de l’addiction à l’activité.
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Troubles du 

comportement 

alimentairestress

Hyperperméabilité

+ dysbiose

Dépendance à l’activité

3

2 1

3

4 56

5

Relations entre addiction à l’activité, troubles du comportement 
alimentaire, stress et dysbiose



Dysbiose maternelle Stress

Troubles psychologiques
Pathologies

psychiatriques
Pathologies

Neurodégénératives

Dysfonctionnement

immunitaire

Désadaptation

Les conséquences sur le cerveau des perturbations consécutives à la 
dysbiose et au stress 97



• Introduction

• Rappels anatomiques et physiologiques

• Dysbiose et troubles psychiatriques

• Dysbiose et maladies neurodégénératives

• L’impact du stress

• Les solutions en micronutrition et en phytothérapie et les solutions 
en hygiène de vie
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Les moyens à notre disposition…

• L’alimentation?

• Moduler la sérotonine…

• Limiter l’inflammation

• Proposer des plantes « adaptogènes ».

• Toutes les stratégies alternatives de gestion du stress, 
dont les modes mentaux…

• Management bienveillant…
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Changer d’alimentation: Est-ce un stress?

« Mal manger » est-il seulement une question de méconnaissance,
de manque de motivation ou de « mental ».

L’acte alimentaire est très anxiogène car un 
compromis entre pulsion de vie et pulsion de mort

→ choix limbiques et 
résistance au changement
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Quels sont les rôles des aliments 
aujourd’hui?

Une potentialité fonctionnelle

(micronutritionnelle et énergétique)

Une potentialité « toxique »

Une potentialité « antigénique »

Ainsi, quand on mange du poisson, on peut à la fois : avaler des 
« oméga 3 », s’intoxiquer au mercure et se provoquer une allergie.

C’est cette « complexité » qui doit organiser nos recommandations 
mais qui constitue un frein au changement rationnel…

→ Nécessité du recours aux « modes mentaux ».



ALIMENT

Potentialité toxique

Valeur nutritionnelle Caractère antigénique

SITUATION 

COMPLEXE…

Injonctions Recettes « miracle » Fuite

STRESS…

→ Décision « limbique »

Comment le choix alimentaire contribue au stress 102



Les études sur le management 
« bienveillant »
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Les plantes adaptogènes

104
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Une plante adaptogène est une plante qui renforce l’organisme,

lui permet de s’adapter au stress et lui évite ses conséquences néfastes.

1) Innocuité : non toxique, la plante adaptogène ne crée pas de 

désordre dans les fonctions physiologiques du corps

2) Action non spécifique : elle n’est pas destinée à des 

pathologies bien précises, mais plutôt à augmenter la résistance 

globale de l’organisme face à des perturbations

3) Action normalisante : elle ramène les activités corporelles au 

niveau normal peu importe la nature du désordre, elle normalise 

les fonctions physiques en fonction des besoins de l’individu.

D'après Brekham et Dardymov, 1969

Les plantes adaptogènes



Les plantes adaptogènes

• Aujourd’hui, deux modes d’action biologiques spécifiques permettent 
de caractériser l’effet adaptogène :

• L’augmentation du neuropeptide Y

• L’élévation de HSP 72.
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Les plantes adaptogènes
Le neuropeptide Y est une neurohormone, en lien avec la réponse au 
stress, largement présente dans le système nerveux central et 
périphérique.
Il intervient dans l’adaptation à des stress liés à l’exercice physique, 
l’exposition au froid, les attaques de panique, l’exposition au froid ou le 
jeûne, contrecarrant leurs éventuels effets néfastes à l’encontre du 
cerveau.

Il agit directement sur l’axe hypothalamo-hypophyso-surrénalien en 
communi-quant avec les neurones et les astrocytes. On le trouve à des 
taux faibles chez des sujets dépressifs ou dans les tissus de victimes de 
suicides.
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Les effets des plantes adaptogènes

(D’après Panossian & Al- 1997).
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Rhodiole
● Botanique :

▸ Rhodiola rosea

▸ Crassulacées

▸ Racines

● Principales Propriétés :

▸ ANXIOLYTIQUE

▸ ANTIDEPRESSIVE: stimule les neurotransmetteurs

▸ ADAPTOGENE, modulation de l’axe hypothalamo hypophyso surrénalien

▸ Améliore les capacités physiques

▸ Améliore les capacités intellectuelles

Flavonoïdes Phénylpropanoïdes

20° 30° 40° 50° 60° 70°

Extraction 
des molécules liposolubles

Degrés alcooliques croissantsExtraction des molécules 
hydrosolubles

CI/PE :

▸ Femme enceinte ou allaitante

▸ Troubles bipolaires 

Si dosages mal adapté, risque 
d’excitation



Les propriétés de la Rhodiole
– Principales propriétés pharmacologiques 

– Activité antidépressive et neuroprotectrice

– " L’équipe de Van Diermen a montré in vitro que la rhodiole 
empêche la dégradation des neurotransmetteurs 
(sérotonine, noradrénaline) par inhibition des monoamines 
oxydase A et B.

– Diminution de 60% des COMT 

– Une augmentation de la prolifération cellulaire 
dans l’hippocampe

– Une augmentation de la quantité de neurones

– Diminue effets secondaires des antidépresseurs tricycliques

QUESTIONNAIRE HAD

- 65%
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Les propriétés de la Rhodiole

– Principales propriétés pharmacologiques 

• L’effet de la rhodiole a été testé dans une étude clinique 
en double aveugle versus placebo chez des patients avec 
une dépression légère à modérée avec épisodes 
récurrents. 
Les résultats indiquent qu’après 6 semaines de traitement 
avec l’extrait de rhodiole, il y a une amélioration 
significative 
notamment de la dépression globale, de l’insomnie.

Extrait de rhodiole avec 2 ou 4 comprimés /j - 6 semaines

QUESTIONNAIRE DE BECK
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PHASE D’ALARME PHASE DE RÉSISTANCE PHASE D’ÉPUISEMENT

NorAdrénaline

STRESS PONCTUEL STRESS CHRONIQUE OU RÉPÉTÉ

Adrénaline

Sérotonine

Magnésium

La Rhodiole : la plante adaptogène de 
référence

• Action régulatrice de l’axe hypothalamo-hypophyso-surrénalien, modulation de la sécrétion 
des neuromédiateurs (Dopamine, Sérotonine, Noradrénaline, GABA…)

Cortiso

l

ANXIÉTÉ BURN-IN

ANXIÉTÉ

DÉPRESSION

DÉPRESSION

BURN-OUT

ANXIÉTÉ

Dopamine
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Plantes adaptogènes et études en milieu 
spatial…

Combinaison de rhodiole, schisandra et eleutherocoque…

(Bogatova & Al- 1997- Aerospac.Environment.Med.)
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Phytothérapie et gestion du stress en 
phytothérapie

Si anxiété dominante :

Manifestations Somatiques dominantes

PASSIFLORE

Somatisation 

Cardiovasculaire
Somatisation 

digestive

Somatisation 

neuromusculaire

AUBEPINE MELISSE
VALERIANE
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Dépression, fatigue, anxiété ou stress?

• Situer l’état du patient, pour une stratégie ciblée et individualisée…
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Le questionnaire HAD

Faire la somme des points des questions A
Faire la somme des points des questions D

– 0-7 : normal

– 8-10 : léger

• Si score A > 10 : Médicament anxiolytique 
et/ou hypnotique justifié

• Si score D > 10 : Médicament 
anti-dépresseur justifié

▸ 11-14 : modéré

▸ 15-21 : sévère
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L’anxiété est-elle purement « psy »?

Sur  un groupe de 40 sujets avec :
A > 12- QVD > 7…
Probiotiques + prébiotiques + éviction 
sélective…
Le score A baisse de 7,3 +/- 2,2 points en un 
mois…

Penser dysbiose et « exorphines »…
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Comment prévenir?

• Gérer la charge de travail

• Veiller à un apport glucidique correct à l’effort

• Faire attention au cumul de contraintes 
environnementales (température, jet lag…)

• Doter de ressources pour gérer le stress

• Adopter un « management » bienveillant…

• Bien nourrir l’intestin…
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Stress et désadaptation à l’exercice

Stress
(CRF)

Altération de 

l’étanchéité 

intestinale

Sensibilisation 
mastocytaire

Entretien de la 
réaction 

inflammatoire 

Répression 
immunitaire 

(cortisol)

Dysfonction 
vagale



Complémentations ciblées
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• Par apport de précurseurs NUTRITIONNELS…
– Tyrosine le matin
– ou tryptophane le soir….

• Par apport de précurseurs issus de plantes :
– Mucuna le matin
– ou griffonia le soir…

Le piège : Rechercher des aliments riches en « tyrosine » ou en 
« tryptophane », sans considérer l’impact des autres aliments pris 
simultanément…



Phenylalanine L.DOPATyrosine 

Stockage vésiculaire DOPAMINE

Phénylalanine 
hydroxylase

Tyrosine 
hydroxylase

- Oxygène
- Fer
- Vitamine B3

DOPA 
décarboxylase

- Mg
- Zinc
- Vitamine B2, B6

- Mg
- Cuivre
- Vitamine C

Dopamine
-hydroxylase

NORADRENALINEADRENALINE

Méthylation par la 
Phénylethanolamine
N-méthytransférase

- Méthionine
- Vitamine B6, B9, B12
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Biosynthèse de Dopamine et de Noradrénaline

mucuna



5 - Hydroxytryptophane

SÉROTONINE ou 5-hydroxytryptamine (5-HTA)

Tryptophane hydroxylase

- Oxygène
- Vitamine (B3)
- Métal : fer ou cuivre

Décarboxylase des AA aromatiques

Vitamine B6 
(Sous sa forme active
le phosphate de pyridoxal)

- Méthionine
- Vitamine B6, B9, B12

MELATONINE

Méthylation par la 
Phénylethanolamine
N-méthytransférase

TRYPTOPHANE
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Biosynthèse de la Sérotonine

griffonia



Curcumine et dépression

124



Curcumine et dépression
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Figure n° 34 : Evolution des taux de cortisol sous l’effet d’une retraite de trois 
mois consacrée à la méditation
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Figure n° 35 : Statistiques du nombre de suicides aux Etats Unis.
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Rôle de la curcumine

• Elle diminue la formation d’agrégats dans les 
neurones dopaminergiques.

Singh P, Kotia V & Coll- 2013- Chem.Neurosci., 4.
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Rôle de la curcumine
• Protecteur mitochondrial, acteur de l’épigénèse, modulateur de 

l’inflammation et de la détoxication hépatique…
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Curcumine

Anti-oxydant

Anti-
inflammatoire

Détoxicant

Neuroprotecteur

Sensibilité Insuline

Epigénétique

La curcumine
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La protection optimale du cerveau…

131

Harmonie neuro-psy

Plantes adaptogènes Modes mentaux

Environnement optimal Intestin- immunité

Figure n° 37 : Synthèse sur les moyens à mettre en œuvre pour l’harmonie neuro-

psychologique.
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Conclusion

Est-ce inquiétant de constater que les enfants nés dans les
années 2010 constituent la 3ème génération élevée aux
antibiotiques ?

Quel sera le cerveau de demain ?

Quel impact sur les rapports sociaux et la santé mentale?



Conclusion

• Une grande partie des troubles fonctionnels cérébraux liés à 
l’activité découlent de perturbations liées aux compétitions 
métaboliques et pas seulement aux déficits ou à 
« l’hypoglycémie »…

• Ils résultent aussi d’un stress chronique mal géré…

• Des situations « somatiques » perturbatrices (immunitaire, 
inflammatoires, digestives) majorent le tableau…

• D’où la nécessité d’une approche systémique « somato-
psychique »…
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