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PREFACE

Lorsque Florence Miiller m’a fait le plaisir de me demander
d’écrire la préface de son livre Soigner I'hypothyroidie sans médi-
caments, je me suis questionné sur son choix.

Je suis médecin, fier d’étre médecin généraliste, la spécialité
qui s’intéresse a tous les versants d’un patient et qui permet
d’avoir une approche globale de I'individu (physique, psychique
et émotionnelle).

Le dysfonctionnement thyroidien en médecine implique de
maniére presque systématique la prescription d’un traitement
hormonal, dont un des plus médiatisés est la L-thyroxine
(le Levothyrox®), et voila que Florence propose une approche
non médicamenteuse, basée sur les connaissances scientifiques
et sur ses compétences en naturopathie.

Pour cela, il faut changer notre mode de pensée et passer de
« je ne suis pas bien, car ma thyroide fonctionne mal » a « ma
thyroide fonctionne mal parce que je ne sais pas en prendre
soin ».



SOIGNER L'HYPOTHYROIDIE SANS MEDICAMENTS

Que veut dire « en prendre soin » ? C’est comprendre ce qui,
dans notre mode de vie (alimentation, hygiéne de vie, stress...),
peut géner le fonctionnement de la thyroide, qui, comme le dit
Florence, est le métronome de notre organisme.

Sa démarche passe par plusieurs étapes. D’abord, une approche

scientifique :

» Comprendre comment fonctionne la thyroide et a quoi servent
les hormones thyroidiennes.
» Savoir quels sont les éléments (acides aminés, iode, acides gras,
fer...) indispensables pour la fabrication de ces hormones.
 Identifier les pathologies liées a un exces ou un déficit
hormonal.

 Savoir interpréter les différents bilans thyroidiens.

» Comprendre les liens entre la thyroide et les autres systémes
de notre organisme (systéme endocrinien, systéme immuni-
taire et systéme nerveux central).

Puis son approche de naturopathe, basée sur I’écoute et I'ob-
servation du patient :
— pour repérer les signes d’un déréglement thyroidien, les
erreurs alimentaires et les habitudes de vie inappropriées ;
— pour corriger, a travers ses conseils d’hygiene de vie
(alimentation, activité physique, repos, gestion du stress),
les facteurs favorisant ou déclenchant un dysfonctionne-
ment thyroidien ;
— pour conseiller, si nécessaire, des compléments alimen-
taires ou de la phytothérapie.

Dans son livre, Florence pose les bases d’une réflexion pour des
conseils individualisés, adaptés aux différents dysfonctionne-
ments thyroidiens et, si nécessaire, pour aider le patient a mieux
supporter la prise d’hormones thyroidiennes.
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A travers ce livre, on comprend 'importance de prendre en
main sa santé et les changements alimentaires et d’hygiéne de
vie que cela implique.

Cette approche naturelle devrait permettre a de nombreuses
personnes d’éviter la prise d’hormones a vie.

Dr Beck Marc, médecin phytothérapeute, micronutritionniste,
CES de psychologie médicale, DU de cancérologie.






INTRODUCTION

La thyroide, petite glande située a la base de notre cou, est le
métronome de 'organisme. Cest elle qui donne le rythme. Qu’elle
s’affole, et c’est 'hyperthyroidie qui s’installe! Tout s’emballe :
le rythme cardiaque, la température, le transit, la nervosité...
Qu’elle ralentisse, et c’est I’hypothyroidie qui s’installe : tout
fonctionne plus lentement.

Lhypothyroidie touche de nombreuses personnes dans le monde,
dont 3 a 10 % de la population frangaise. Elle est trois fois plus
répandue chez les femmes que chez les hommes. Sa fréquence
augmente avec l’age, particuliérement apres 65 ans. C’est le
trouble de la thyroide le plus courant.

Le nombre de cas d’hypothyroidie ne cesse d’augmenter. D’apres
un rapport de TANSM (Agence nationale de sécurité du médi-
cament et des produits de santé) d’octobre 2013, les ventes de
Levothyrox®, le médicament le plus prescrit pour I’hypothyroi-
die, sont passées de 4 millions de boites en 1990 a 34 millions
en 2012. De plus en plus de personnes prennent des traite-
ments pour différentes pathologies en rapport avec la thyroide

1. Etat des lieux de I'utilisation de la Iévothyroxine en France, ANSM,
octobre 2013.
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(nodules thyroidiens, thyroidite de Hashimoto, hypothyroidie).
Concernant ’hypothyroidie, il est probable que sa prévalence
soit sous-estimée, car beaucoup de personnes vivent avec une
hypothyroidie (1égere) sans le savoir. Il peut méme arriver
que I’hypothyroidie échappe aux examens de laboratoire. Les
personnes présentent alors de nombreux symptomes d’hypo-
thyroidie, mais leurs résultats d’analyses sont normaux. Aucune
prise en charge étiologique, c’est-a-dire tenant compte de la ou
des causes de leur maladie, ne leur est alors proposée. Seules
leurs plaintes sont traitées et non l'origine de la pathologie, sans
apporter, par conséquent, d’amélioration durable a leur état.
Ces hypothyroidies non diagnostiquées, appelées hypothyroi-
dies infracliniques, subcliniques ou fonctionnelles, s’ajoutent a
tous les cas diagnostiqués. C’est dire a quel point ’hypothyroi-
die est fréquente aujourd’hui. Certains parlent méme d’épidémie
non diagnostiquée d’hypothyroidie. Notre mode de vie n’y est
certainement pas pour rien (stress, pollution, perturbateurs
endocriniens, mauvaise alimentation...).

Lhypothyroidie n’est pas une pathologie récente. Les méde-
cins chinois de la dynastie des Tang (618-907) traitaient déja
les personnes atteintes d’un goitre thyroidien en utilisant des
extraits de glande thyroide animale. En Europe, c’est surtout
vers la fin du XIX¢ siécle que 'on commenga a s’intéresser a la
thyroide et a son réle dans I'organisme. Le premier cas d’hypo-
thyroidie fut présenté par sir William Gull a la Clinical Society
of London, en 1873. En 1877, le D* William Ord fit référence
pour la premiére fois au myxcedéme, terme issu du grec myx
qui signifie « mucine » et edema qui signifie « gonflement ».
Il découvrit chez certains patients souffrant d’hypothyroidie
qu’un cedéme €tait présent et était dii a une accumulation anor-
male d’eau et de mucine (constituant normal de nos tissus), cette
derniére retenant I'eau au niveau de la peau. C’est ce terme qui

12
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fut repris pendant plus d’un si¢cle par les médecins pour quali-
fier ’hypothyroidie.

Jusqu’en 1960, le diagnostic d’hypothyroidie se faisait unique-
ment sur le bilan clinique, car aucun examen biologique
n’existait encore. Quant au traitement, il se basait sur de la
thyroide animale desséchée, pulvérisée puis appliquée sous
forme de compresses. Cette organothérapie, utilisée jusque
dans les années 1960, donnait des résultats satisfaisants, mais
elle fut progressivement abandonnée au profit des hormones
thyroidiennes de synthése, développées par les laboratoires
pharmaceutiques. C’est aussi a cette époque que les examens
de laboratoire ont fait leur apparition et ont remplacé I'obser-
vation clinique. C’est donc a partir des dosages sanguins de la
TSH (thyréostimuline) et des hormones thyroidiennes que le
diagnostic est désormais établi. Ces bilans sanguins efficaces
ont cependant leur limite : ils ne permettent pas de détecter
les cas d’hypothyroidie infraclinique, subclinique ou fonction-
nelle. Certains médecins ont remarqué leur manque de fiabilité
et la nécessité de revenir a 'examen clinique. C’est ce que fit le
Dr Broda Otto Barnes dans un ouvrage de 1976 intitulé Hypo-
thyroidism: The Unsuspected Illness* (« Hypothyroidie, la maladie
insoupgonnée »).

Examen clinique et bilans sanguins sont deux approches indis-
sociables pour dépister les pathologies thyroidiennes. C’est ce

que nous allons vous montrer dans cet ouvrage.

Vous verrez comment médecine et pratiques de santé naturelles
peuvent travailler ensemble et unir leurs forces pour aider votre

2. Broda Otto Barnes et al., Hypothyroidism: The Unsuspected Illness, Harper-
Collins, 1976.
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thyroide et revenir a 1’¢tat d’euthyroidie, c’est-a-dire a I’¢qui-
libre hormonal.

Vous allez mieux faire connaissance avec votre thyroide et
son fonctionnement. Nous insisterons sur les moyens (symp-
tomes, bilans biologiques...) qui permettent de déceler une
hypothyroidie.

Vous verrez quelles sont les bonnes habitudes d’hygiéne de vie a

adopter pour la santé de votre thyroide et comment les plantes
peuvent vous aider.

14



LA THYROIDE,
GARDIENNE DE
VOTRE BIEN-ETRE






Souvent symbolisée par un papillon, la thyroide est I'une
des glandes les plus subtiles et délicates de notre organisme.
Elle est particulierement sensible a nos émotions, a notre mode
de vie et a notre environnement.

Elle nous accompagne et rythme notre vie deés les premicres
semaines de notre existence. Saviez-vous que la glande thyroide
est 'une des premiéres a étre formées chez le foetus ? Elle
commence d’ailleurs a fonctionner trés rapidement, entre la 10° et
la 12¢ semaine de la grossesse. Les hormones qu’elle sécrete alors
vont permettre le bon développement du systéme nerveux du
foetus et le mettre a I'abri d’un éventuel retard mental ou physique.

La thyroide est un véritable chef d’orchestre. Elle dirige votre
ceeur, vos muscles, votre systéme nerveux, votre tube digestif
et tant d’autres pour faire régner I’harmonie. Elle est la bonne
fée de votre quotidien, celle qui vous fait vous sentir bien, plein
d’énergie et de vitalité.

Le plus souvent, nous I'ignorons. Nous ne savons pas qu’elle
est la, si proche, lovée au creux de notre cou, et qu’elle travaille
chaque jour a notre bien-étre. Et pourtant, elle est fragile.
Sinous n’en prenons pas soin, elle peut s’affaiblir, dysfonction-
ner, voire tomber malade... et nous avec !

Je vous invite a un fantastique voyage au cceur de votre thyroide.
Ou est-elle 2 A quoi ressemble-t-elle ? Comment fonctionne-
t-elle ? Quels sont ses besoins ? Pourquoi fonctionne-t-elle moins
bien et comment pouvons-nous le déceler ? Quelles solutions
nous propose la médecine conventionnelle ?

17






LA THYROIDE,
LE METRONOME DE
VOTRE ORGANISME

La thyroide est un ¢lément clé de notre systéme endocrinien. Ce
dernier regroupe I'ensemble des organes et des tissus qui sécretent
les hormones, déversées dans le sang, pour réguler notre méta-
bolisme. Grace a ces hormones, la thyroide donne le rythme
a nos réactions métaboliques : accélération ou ralentissement.

FAITES PLUS AMPLE CONNAISSANCE
AVEC VOTRE THYROIDE'!

Comme tous les organes de notre corps, la thyroide est une
petite merveille de précision. Composée de milliers de cellules,
elle est capable de capter dans notre sang les nutriments (prin-
cipalement la tyrosine, un acide aminé, et I'iode) dont elle a
besoin pour fabriquer les hormones thyroidiennes. Elle est aussi
capable d’ajuster sa production aux besoins de I'organisme en
fonction des ordres qui lui sont transmis par ’hypophyse, une
autre petite glande située dans notre cerveau.

19
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Un peu d’anatomie

La thyroide est une glande située a la base du cou, devant la
trachée et ’esophage. Elle se trouve sous la partie du larynx
appelée cartilage thyroidien ou pomme d’Adam. Son nom
vient du grec thureoeidés qui signifie « en forme de bouclier ».
On dit aussi souvent qu’elle a la forme dun papillon, car elle
est composée de deux lobes (les ailes), reliés par un isthme. Elle
est de couleur rouge-brun, ce qui s’explique par sa vascularisa-
tion particuliérement riche. Le débit sanguin y est I’'un des plus
élevés de 'organisme.

Glande —
thyroide -

T Trachée

Isthme

Localisation de la thyroide

La thyroide est composée de milliers de structures creuses

sphériques appelées follicules thyroidiens. Chaque follicule

comporte deux types de cellules :

* Les cellules folliculaires, aussi appelées cellules principales.
Ce sont les plus nombreuses. Elles sécrétent les hormones
thyroidiennes.

20
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* Les cellules C, qui sécrétent la calcitonine. Disons quelques
mots sur cette hormone qui ne concerne pas directement
I'activité thyroidienne. La calcitonine participe a la régula-
tion du calcium dans I'organisme. Elle diminue ainsi le taux
de calcium sanguin en augmentant sa fixation sur la matrice
osseuse et en stimulant son élimination urinaire.

A NOTER

Sachez également que votre thyroide porte a I'ar-
riere quatre petites glandes, appelées parathyroides,
qui produisent une autre hormone : la parathormone.
Elle intervient dans la régulation du calcium et du
phosphore.

Mais revenons a I'activité principale de votre thyroide : la sécré-
tion des hormones thyroidiennes.

Une fois que votre thyroide a fabriqué ses hormones thyroi-
diennes, celles-ci sont directement déversées dans le sang, a
destination de différents organes ou cellules du corps, appe-
1és organes ou cellules cibles. Vos hormones thyroidiennes sont
des messagers, porteurs d’'informations essentielles au bon
fonctionnement de vos organes ou cellules cibles. Sachez que
presque toutes les cellules de votre organisme sont sensibles aux
hormones thyroidiennes. C’est dire leur importance pour votre
santé et votre bien-étre.

21
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Comment sont fabriquées vos hormones
thyroidiennes ?

Votre thyroide produit des hormones thyroidiennes. Ces
hormones sont composées de tyrosine, un acide aminé, et d’'un
ou plusieurs atomes d’iode.

La tyrosine et I'lode proviennent tous deux de votre alimen-
tation et sont transportés par le sang jusqu’a votre thyroide.

Dans les cellules folliculaires, I'iode, grace a une enzyme,
la thyroide peroxydase (TPO), se fixe sur la tyrosine pour former
une hormone thyroidienne. C’est ce que I’'on appelle la réaction
d’iodation.

Réaction d’iodation dans la thyroide

Thyroide

lode

Sang

Tyrosine Hormone thyroidienne Sang

En fonction du nombre d’atomes d’iode fixés, on obtiendra
une hormone thyroidienne T1 (un atome d’iode) ou T2 (deux
atomes d’iode). Les hormones T1 et T2 seront ensuite couplées
pour former des hormones T3 (trois atomes d’iode) et T4 (quatre
atomes d’iode).

22
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Les deux hormones thyroidiennes qui nous intéressent le plus ici
sont la T3 et 1a T4.

La T4 est la principale hormone sécrétée par votre thyroide, a
hauteur de 80 % environ. C’est aussi la plus connue. Son nom
complet est la thyroxine. C’est celle que vous trouvez dans le
Levothyrox®, I'un des médicaments les plus prescrits aujourd’hui
en cas d’hypothyroidie.

La T3, dont le petit nom est la triitodothyronine, est sécrétée en
plus petite quantité par votre thyroide. C’est la seule hormone
active au niveau cellulaire. Ainsi, pour répondre aux besoins
de vos cellules en hormones thyroidiennes actives, la T4 peut
étre transformée en T3 dans les tissus cibles, principalement le
foie et les reins, grace a une enzyme appelée 5’-désiodase. Son
role est d’enlever un atome d’iode a la T4. C’est une réaction
de désiodation.

On peut donc considérer que la T4 est un précurseur de la T3.
On dit alors qu’il y a conversion de la T4 en T3. Pour étre plus
précis sur ce point, sachez que la T4 peut aussi étre convertie
en d’autres formes de T3, notamment en rI'3 (reverse T3), qui
est inactive au niveau cellulaire. C’est 'une des causes de ’hypo-
thyroidie. Nous y reviendrons.

Cette réaction de désiodation est importante car, sans elle, il n’y
aurait pas, ou trop peu, de conversion de T4 en T3 et donc pas
suffisamment d’hormones actives disponibles pour vos cellules.
Vous pouvez alors ressentir les symptomes de ’hypothyroidie,
alors méme que votre thyroide produit suffisamment de T4.

23



LA THYROIDE, GARDIENNE DE VOTRE BIEN-ETRE

Réaction de désiodation dans les tissus cibles
(conversion de la T4 en T3)

5’-désiodase \
T4 P T3 =

Sang === Cellules

T3 ———
(inactive) /

De quoi votre thyroide a-t-elle besoin pour
fabriquer les hormones thyroidiennes T3 et T4 ?

Pour fabriquer des hormones thyroidiennes, votre thyroide a
besoin de tyrosine et d’iode. Mais elle a également besoin de
divers nutriments, dont voici la liste :

— vitamine A ;

— vitamine E ;

— vitamines Bl, B2, B3, B6 et B12 ;

— zinc;

— molybdéne ;

— manganese ;

— fer;

— sélénium ;

— magnésium ;

— cuivre.

De quoi votre organisme a-t-il besoin pour
que votre activité thyroidienne soit optimale ?
Pour que vos hormones thyroidiennes T3 puissent pénétrer dans

les cellules et y tre utilisées, vous avez besoin de vitamine D et
de cortisol, hormone sécrétée par vos glandes surrénales.

24
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11 suffit donc que I'un de ces €léments vienne a manquer pour
que votre équilibre thyroidien soit perturbé et que vous ressen-
tiez des symptomes d’hypothyroidie.

Vos besoins pour une activité thyroidienne optimale

FABRICATION
DES HORMONES
THYROIDIENNES

CONVERSION
DELAT4ENT3

UTILISATION
PAR LES CELLULES
DES HORMONES
THYROIDIENNES

Tyrosine
lode
Vitamine A
Vitamine E

Zinc
Sélénium
Magnésium
Cuivre

Cortisol
Vitamine D

Vitamines B1, B2,
B3, B6, B12
Zinc
Molybdéne
Manganése
Fer
Sélénium

Comment est régulée votre activité thyroidienne ?

Comme toutes les glandes du systéme endocrinien, la thyroide
est régulée par un systéme de rétrocontrole, faisant intervenir
I’hypothalamus et ’hypophyse, deux glandes situées dans le
cerveau. On parle d’axe hypothalamo-hypophysaire.

Lhypothalamus sécréte des « neuro-hormones » dont la TRH
(thyréotrope ou thyréolibérine). Cette dernic¢re va stimuler
la sécrétion par ’hypophyse d’une autre hormone, la TSH
(thyréostimuline), qui va, a son tour, stimuler la glande thyroide
et la sécrétion d’hormones thyroidiennes. Ainsi, si la quantité
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