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Selon 'INRS (Santé et sécurité au travail):
40 a 60% des maladies seraient liées au stress

61% des salariés déclarent subir un travail stressant

La société actuelle présente donc de nombreuses pathologies liées aux
perturbations des neurotransmetteurs
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° 0. Nutrition, santé & forme

Un Neurotransmetteur (ou Neuromédiateur):

e Molécule chimique qui assure la transmission de lI'influx nerveux d’un
neurone a I'autre par conduction électrique.

¢ Excitateurs ou inhibiteurs

¢ Roles spécifiques

¢ Indispensables au bon fonctionnement du SNC et psycho émotionnel

¢ Perturbés: Dépression, Stress chronique, Maladies neurodégénératives,
Burn out/ Epuisement, TDAH, Obésité, Troubles du sommeil, Addictions...

Les principaux NT:

e Dopamine, Noradrénaline, Adrénaline( catécholamines)
e Sérotonine, Mélatonine (indolamines)

e GABA (acide gamma-aminobutyrique)

¢ Glutamate

e Acétylcholine
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—— Sérotonine

Dopamine
= Adrénaline
= Mélatonine
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STRESS OPTIMAL

BON STRESS MAUVAIS STRESS

(Stimulation) (Perturbation émotionnelle)

N

Fatigoe Epuisement
Ennu : Perte de contréle
Inactivité afa Panique
Sommeil : Burn out

NIVEAU DE PERFORMANCE

Courbe d’utilite de la reaction au Stress d’apres Yerkes-Dodson (1906)
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mptomes du stress?

Physique Intellectuel

e Fatigue e [rritabilité e Perte de
généralisée e Cynisme memoire

e Troubles e Négativisme e Distraction
digestifs e Agressivité e |[ndécision

* Nausees o Al e Difficultés de

e Maux de dos o Méfiance concentration

* [nsomnie SR (T ® Procrastination

e Hypertension ’estime de soi e Sentiment de

e Perte ou hausse confusion

de poids
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Phase
d’alarme

Phase Phase
de résistance d’épulisement
psychique

CORTISOL

Phase
d’épulsement
psychique et

physique

BURN IN
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Cortisol Awakening Response (CAR)

Cortisol salivaire Réveil 0,209 pg/dl Chimiluminescence - Bioavenir Metz
26-10-2023 - 08:20 2,090 ng/ml

5,77 nmoll|
Cortisol salivaire R+30 min 0,723 pg/dl Chimiluminescence - Bioavenir Metz
26-10-2023 - 08:50 7,230 ng/mil

19,95 nmol/|
Ratio Cortisol salivaire R+30 / Réveil 246 %o Chimiluminescence - Bioavenir Metz

Interprétation Cortisol Awakening Response : CAR > 100% : Situation de stress chronique et/ou durable probable.

Définition, interprétation du CAR :

La sécrétion du cortisol a un schéma circadien bien documenté caractérisé par un pic modeste et rapide 16t le matin dans les 30 & 45 min suivant I'éveil, suivi d'un déclin pendant le reste de la journée
(Edwards et AL 2001 ; Levine ef AL,2007). La réponse du cortisol au réveil ou CAR (Cortisal Awakening Response) permet d'objectiver la variation cinétique de la sécrétion de cortisol salivaire au réveil
et dans la premiére heure aprés le réveil (30 minutes habituellement). Ces dosages permettent une approche de l'axe hypothalamo-hypophyso-corticosurrénalien qui régule la sécrétion du cartisol
diurne. Le CAR permet d'objectiver, en autre, limpact du stress durable et/ou chronique sur la sécrétion surrénalienne. Une situation de stress chronigue et'ou durable se caractérise par une élévation
nche et rapide du cortisol salivaire dans les 30 a 45 min suivant I'éveil (CAR éleve). Pour limiler toute interférence sur les dosages. il convient de ne pas contaminer les échantillons par des apports
imentaires et/'ou boissons acides avant recueil, de ne pas se brosser les dents avant le recueil pour éviter une contamination sanguine.

CAR < 15% Hyporeactivite/hypofonctionnement surrénafien possible. Un Cycle du corlisol salivaire est & disculer en fonction du contexte clinique.
16 = CAR = 60 % Situation de siress chronigue ou durabla non visible sur la sécrétion surrénalisnne.
61 =ou= CAR <ou= 100 % Stress chronigue ou durable possible impactant la sécorétion surrénalienne du cortisol,
CAR = 100 % Situation de siress chronigue el'ou durable probable.
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: .: { Celine Debant Le cycle du cortisol en 5 temps

@] micronutritioniste

Nutrition, santé & forme

Interprétation
Situation Normale Normal | Augmenté de =~ Normal Mormal Normal
+f= 50%

Stress — anxiété — dépression — Burn out Augmenté Mormal a Augmenté Augmenté Augmenté
augmenté

Situation 1 ou 2 avec difficulté de gérer le Mormal - pas d'aug. ou Mormal - Mormal - Mormal -

stress de la journée Augmenté aug. <30t Augmenté Augmenté Augmenté

Burn out sévére Diminué Pas d'aug. ou Diminué Diminué Diminué
aug. =30%
* Stress

* Situation * Anxiete # Burnout
narmale + Dépression SEVErE

* Burmout

Nutrition Santé et Forme -Céline Debant- 06.87.80.43.35



CARENCE EN TYROSINE
(Alimentation déséquilibrée,
régime vegeétalien)

CARENCE EN NUTRIMENTS ———

(vitamines B, Mg, Zn, Fe...)

STRESS PROLONGE ———

(physique ou psychologique)

N

TAUX BAS DE

CATECHOLAMINES

(dopamine, noradrénaline)
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DEPRESSION
MELANCOLIE
BurNOUT

JIFFICULTE A
PRENDRE DES
DECISIONS

MANQUE DE
MOTIVATION

DIFFICULTE
D' APPRENTISSAGE



DEPRESSION

ENDANCES
SUICIDAIRES
CARENCE EN ’ TAUX BAS AGRESSIVITE
TRYPTOPHANE D INDOLAMINES IRRITABILITE
(Alimentation déséquilibrée, (sérotonine, mélatonine)

régime végétalien)

COMPULSIONS SUCREES

CARENCE EN NUTRIMENTS —————
(vitamines B, Mg, Zn, Fe..)

TROUBLES DU SOMMEIL
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NEUROTRANSMETTEURS
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Biosynthese des catécholamines

L.DOPA
- =

Phénylalanine 5 e Tyrosine DOPA
Vitamine B3 s
hydroxylase " hydroxylase decarboxylase
- Fe
Stimull nerveux + Mg
Facteurs de crolssance Zn
Vit B2,B6
[ Stockage vésiculaire \

-

DOPAMINE
N-Méthyltransférase

. 1 hydroxylase \\
= o

Métabolites VMA MHPG 3.4 DOPAC | HVA |
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Dopamine

Méthionine Phénylethanolamine
Vit B6,89,B12




Biosynthese des Indolamines

Stress (cortisol), Inflammation (cytokines)

Indole amine 2,3 Di

ynurénine
TRYPTOPHANE DO Acide kynurénique
Oxygéne
Tryptophane Vitamine B3 Acide quinolini
p— cide quinolinique Donamine
hydroxylase Métal: Fe ou Cu N p;t
Nicotinamide Inhibiteur
5-Hydroxytryptophane Xty Neurotoxique n.fqen:m
Glutamates
. Vitamine B6 active (neuroplasticiteé)
4ot Décarboxylase = phosphate de
piridoxal

SEROTONINE = 5 Hydroxytryptamine (5-HT)

Méthylation par la Methionine, Sam(e)
phénylethanolamine N- . Vitamine B6, B9, B12
/ methyltransférase

MELATONINE
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LES INDOLAMINES
(Sérotonine + Mélatonine)

0

2

Irritabilite

LES CATECHOLAMINES
(Dopamine + Noradrenaline + Adrénaline)

am

0

2

g

Toujours fatiguéie)

Insatisfait{e), impatient{e), sentiment d"étre
incomprisie)

Troubles du sommeil

Intolérance aux contraintas [ & la frustration

Difficulté d’entreprendre, difficulté & prendre
des décisions

MNe supporte pas le stress

Difficulté & poursuivre une action,
fanctionnement au ralenti

Sautes d'humeur (individu qui explose pour
UM oul ou un no)

Diminution de lintérét au travail, mangue de
motivation, difficultes & faire des projets

Agressivite

Difficultés de concentration, de mémaorisation,
d'apprentissage

Compulsions alimentaires notamment envie
de sucre, grignotage entre les repas

Retrait (plus d'erwvie de voir ses amis...), repli sur
soi méme, perte du plaisir 4 faire les choses

Tendance & la dependance :
tabac, alcool, café....

Sentiment d'étre déprimé (&), douleur morale

Difficultés & trouver le sommeil, insomnies

Sentiment de dévalarisation, manque de
confiance en sol, baisse de la libido

Déprassion saisonnigre (automne, fin hiver),
mangue de lumiere affecte le moral

Impatience dans les jambes

Total = Normal < 10

Total — Normal < 10
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Estimer chac
symptomes
pour la pério
derniers jou

Echelle de p
0 = sympto
1 = sympto
2 = sympto
3 = sympto
génant



LE MAGNESIUM

] smeee

Contractions involontaires de la paupiére (clonie
palpébrale), d'autres muscles (bras, abdominaux,

quadriceps)

Crampes musculaires (mollets, doigts de pied, pieds,
mains...), 'aggravant eventuellement pendant la grossesse

Tensions musculaires, raideurs dans la nuque, les épaules
et bas du dos

MNevralgie d'Arnold (douleur intense qui part du haut du
cou et qui irradie dans la partie postérieure du crane),
céphalées temporales avec impression d'avoir la téte dans
un etau

Douleurs intercostales (pointe thoracique qui contraint a
respirer tout doucement, = pointe au coeur =

Hypersensibilité aux bruits et a la lumiere

Oppression respiratoire, palpitations

Fourmillements des mains et des pieds (Paresthésies),
extrémites froides et moites

Hyperexcitabilité — émotivité - anxiéte

Rétention d'eau notamment en periode prémenstruelle et
pendant la grossesse

Total — Normal < 10
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Estimer chacu
symptomes s
pour la périod
derniers jour

Echelle de poi
0 = symptom
1 = symptom
2 = symptom
3 = symptom
génant



Le stress est également coupable du déficit en magnésium, entrainant avec lui un cercle
vicieux:

*le stress entraine automatiquement une perte du magnesium, qui selimine par les urines => cette
perte accrue en magnésium aggrave lanxiéeté et donc le stress, ce qui entraine davantage son
élimination.

‘Minéral indispensable au bon fonctionnement de l'organisme, le magnésium est impliqué dans
plus de 300 réactions biologiques.

L'Organisation Mondiale de la Santé recommande un apport moyen de 6 mg par kilogramme et
par jour.

-Les cofacteurs du magnésium:
°la vitamine B6 qui aide le magnésium a rentrer dans la cellule; Mg %
ela taurine qui aide a maintenir le magnesium dans la cellule Magnesium
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https://www.pileje.fr/revue-sante/manquez-vous-de-magnesium
https://www.pileje.fr/revue-sante/stress-fonctionnement-sante
https://www.pileje.fr/revue-sante/definition-vitamine-b6

Teneur en magnésium-élément et en magnésium biodisponible

www.lanutrition.fr

Teneur

Forme £N Magnésium Biodisponibilité
élémentaire

Citrate de magnésium 16.2 %o Trés elevee
Bisglycinate de magnésium 16 T Trés élevée
Aspartate de magnésium 7.5 % Trés élevés
Chlorure de magnésium 12 % Elevée
Gluconare de magnésium c.A4% Elevée
Glycérophosphate de magnésium 12.4 % Elevée
Lactate de magnésium 12 % Trés élevée
Pidolate de magnésium 87 % Elevée
Carbonate de magnésium 40 % Faible
Hydroxyde de magnésium 41,5 T Faible
Oxyde de magnésium 60,31 % Faible
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Cones pretrmarcyd
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Stress

Alteration du

microbiome ) _ Polymorphisme génétique
intestinale Dysregulation
cerveau-intestin
Infecti Hyperperméabilité
n ec.tlo-n intestinale
transitoire

Alteration du
métabolisme
endocrinien
(Sérotonine)

Malabsorption
des acides
biliaires

Alteration de la fonction
immunitaire des muqueuses,
hypersensibilités alimentaires

Plasticité neuronale

Alteration de la
motilité intestinale
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Alimentation

Diner du mandiant
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Tryptophane Phénylalanine
Fe; VIt B,, B, ll-'c
Tyrosine Amandes, lait ,Avocats,
Bananes, graines
5-hydroxytryptophane sésame ;
e, B,
Vit B, Zn, Mg
H . ‘ i Mg, Vit B,, B,
umeur r " 9,
Sommeil<: lmm ] 1
Régulation appett Dopamine * Evell
Perception douleur L_l__\lzo * Plaisir
Vit B, Norépinéphrine
\‘l VItB

Epinéphrine
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PROFIL DES ACIDES GRAS (%/ac.gras tot.)

W oo coe o

~ ~ - -
MNos | wa e | o | M | o NAr | 9200 | 0000 | Or8Y | O | 008 | 1248 | O 0128 | oe2 | 0503 | MO0 | OFse | 0000
e Lt oc.12 Lok o .40 *0 .00 04,00
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Q-6 0-3
Acide Linoléique Acide alpha-Linolénique
(18:2n-6) (18:3n-3)
Deltaé-désaturase >
Acide gamma-Linolénique :
(18:3n-6) :
GiA Elongase :
Acide dihomo-gamma-Linolénique
(20:3n-6) :
DGLA :
Deltaé-dgsaturase '
Acide Arachidonique
(20:4n-6)
1
vV
v
Mediateurs Eicosanoides Eicosanoides Antiinflammatoires
Antiinflammatoires | proinflammatoires

LTB4, TXA2,PGE2

PGE résolvines,

Acide stéaridonique
e 4

&

m«/

//om——

Poissons gras
(Anchols, sardine, saumon sauvages )

Algues
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La cascade des omegas trois

(m_%nolém'que
L6~0ésaturase
(Zn, Mg, vit. B6, BB)

LT 5/PGE 3
Modulation allergies
et inflammations
PGI3 / TxA3
Modulation agrégation
plaquettaire

Role membranaire et
résolvines




Respecter les rythmes biologiques

Le MaTIN

A Mipi

* Petit déjeuner protéiné

* Précurseur de dopamine
et noradrénaline
hormones de I'énergie
et vitalité

* Eviter les aliments sucrés

&/

Assiette équilibrée et
ENY:NERIE

@ ="

) L'hydratation
@ 1,5 a 2 litres

d’eau par jour
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LE SOIR

* Privilégier les repas légers a
dominance végétale

* Eviter les diners tardifs

* Eviter les écrans et lumiéere bleue

FIN DE JOURNEE, VERS 17H

*C’est le moment d’un petit plaisir
sucré

* Activation de la sérotonine
I’hormone du calme et sérénité

* Activation de la mélatonine
I’hormone du sommeil

'

.




Le sommeil

Nutrition, santé & forme
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L'activité

micronutritioniste
Nutrition,vsonté & forme
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L'EXPOSITION

aux perturbateurs endocriniens

Les perturbateurs
endocriniens sont des
substances chimigques
d'origine naturelle ou
artificielle qui déréglent le
fonctionnemeant hormo-
nal des organismes
vivants.

lls ont des effets néfastes
surla santé humaine et
pauvent provogquer des
troubles de la croissance,
du développement sexuel
ou neurclogique, des
troubles de la reproduc-
tion, ainsi que lapparition
de certains cancers et
maladies métaboliques
comme le diabéte.

Les especes animales sont également affectées
par la diffusion de ces substances dans l'environnement.

CONTENANTS

EEEETEEE

hisphénol A
(ex : boites de conserve,
barguettes plastique, efc.)

e

!

(ex: détergents,
antimicrobiens, etc.)

https://sante.gouv.fr/

-

(ex - cérénles),
DES PCE
(ex: poissons deau douce)

EEIL?EIE

des phtalates,
parabénes
(ex : crémes,

shampoaings,
etc.)

QEJETS DU QUOTICHEN
[ENPLASTIQUE OU |

Eﬂﬁﬁﬁﬁw

retardoteurs de flammes
{ex: peluches, canapés, efc.)

x




CODE SIGLE UTILISATION TOXIQUES PROBLEMES ASSOCIES

PET Bouteilless  Antimoine,  Fausses couches.
Cancers. Problemes

1 (eau, jus de Pseudo- respiratoires et cutanés
PETE fruits, ...) hormones : :

Perturbations hormonales
HDPE . .
Bouteilles de lait, / /

A
L‘) PE. HD Flacons...

PVC I:llr:n plast!ql.'l!e Phtalates, Perturpatfons f?ormonafgs
3 alimentaire”, .. Maladies du foie. Mauvais
A L ouV Dioxines o iy

Jouets souples systeme immunitaire.
LDPE Film intérieur des / /

u‘) PE- LD briques, Sachets

https://allegoriedelagrenouille.wordpress.com

Pots de yaourt
' |
- C’S‘) PP de margarine... / /
/'\ PS Pots de yaourt, Styréne, P- Perturbatmns‘hormonafes
[i} 6 Barquettes, NonviPhénol Cerveau, systeme nerveux
L Gobelets... y Cancers. Leucémies.
Anciens biberons, Perturbations hormonales
C Film interieur des . (surtout si exposition in utéro)

z: 7 > canettes et boites BisPhenol A Malformations. Infertilité.

de conserves, ... Obésite. Diabéte. Cancer



https://www.inserm.fr/magazine/inserm-magazine-n48/

I;o pta'ido dela ftﬁrwnnm
blentdt résolu ?

Lowvig-1%9
Le SARSCoV-2
Sous les microscopes

Défior vacce inal
Une situation
catastrophique ?

a
\.
g
5
B
°

Sante
mentale

Changer

& d'approches ?
4
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Association Frangaise
des Diététiciens Nutritionniste

Merci

W\

our

votre attention
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