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INTRODUCTION

ui ne se plaint pas d’étre fatigué aujourd’hui ? C’est presque

devenu un état normal. A la question « Comment allez-

vous ? », on vous répond souvent : « Ca va, je suis fatigué(e),
mais c¢a va. »

« Ca va ? », vraiment ? Est-ce normal d’étre fatigué ? Quel que soit
I'age, chacun a son explication : entre 30 et 50 ans, c’est le travail
(rythme effréné, objectifs a atteindre, carriéere a mener a batons
rompus) et la vie de famille. A partir de 50 ans, c’est I'age, juste-
ment... Avant cela, ce sont les études... Méme les adolescents sont
fatigués, quand ce ne sont pas déja les jeunes enfants, normalement
débordants d’énergie.

Un coup de fatigue passager ne pose en général pas de probleme, ni
a votre entourage, ni a votre médecin, ni, d’ailleurs, a vous-méme.
Quelques jours de repos, et ca repart sans que personne n'ait a en
subir les conséquences. Mais lorsque la fatigue dure, quand vous
luttez chaque jour pour continuer a vivre « normalement », que
votre vie sociale, amoureuse, professionnelle, familiale en patit et
que votre entourage commence a vous faire des remarques — vous
faisant comprendre qu’il serait bien que vous mettiez un peu plus la
main a la pate et que vous redeveniez « comme avant » (et sans vous
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plaindre, s’il vous plait !) —, 1a, il y a un probléme. Il y en a méme
plusieurs : non seulement vous souffrez, physiquement et morale-
ment, de cette situation face a laquelle vous vous sentez impuis-
sant(e), mais encore vous ne vous sentez pas écouté(e), reconnu(e)
ou accompagné(e) dans cette lutte. Tant et si bien que vous finissez
par vous poser la question : serais-je feignant(e) ? Rassurez-vous !
Vous ne I'étes pas. Sinon, vous ne seriez pas en train de chercher
des solutions pour retrouver votre énergie et votre vitalité.

La vraie question est plutot celle-ci : que se passe-t-il donc dans
votre vie et dans votre organisme pour que cette fatigue soit omni-
présente, au point qu'elle est I'un des premiers motifs de consulta-
tion chez les médecins comme chez les naturopathes ?

La réponse se trouve trés probablement dans notre mode de vie
moderne. Nos rythmes, nos habitudes sont en décalage avec nos
besoins physiologiques. Lalimentation actuelle ne nous apporte
plus d’énergie, nous manquons de sommeil, nous sommes stressés,
nous sommes méme « pollués » au point que, parfois, 'un de nos
organes se met a dysfonctionner ou que certains équilibres, notam-
ment hormonaux, sont rompus.

J’ai une bonne et une mauvaise nouvelle pour vous. La mauvaise,
c’est qu’il va peut-étre falloir se creuser un peu la téte pour trou-
ver la ou les causes de votre fatigue. Je serai donc votre guide dans
ce labyrinthe. La bonne, c’est qu’a la sortie vous aurez une ou plu-
sieurs solutions, simples et naturelles, pour inverser la tendance et
retrouver votre énergie et votre vitalité.

Alors, vous étes prét(e) ?



VOUS AVEZ DIT
FATIGUE(E) ?

exténué... bref, fa-ti-gué. Voila des adjectifs tres (trop !) sou-
vent utilisés au quotidien pour définir I'état dans lequel nous
nous sentons.

F lapi, HS, lessivé, mort, claqué, décalqué, nase, épuisé, éreinté,

La fatigue est une sensation, un état, un ressenti..., cela peut aussi
étre un symptome de telle ou telle maladie. Pas si simple de s’en
faire une idée précise et encore moins de la définir. Voyons ce qu’'en
disent les dictionnaires.

Le Larousse définit la fatigue comme un « état physiologique
consécutif a un effort prolongé, a un travail physique ou intellectuel
intense et se traduisant par une difficulté a continuer cet effort ou
ce travail ».

Le Petit Robert nous dit qu’il s’agit d'un « affaiblissement physique
d@ a un effort excessif, sensation pénible qui 'accompagne ». Il
associe la fatigue légere a la lassitude, la grande fatigue a I'épuise-
ment et la fatigue nerveuse et intellectuelle au surmenage.

&
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Le Dictionnaire illustré des termes de médecine de Garnier et
Delamare définit la fatigue comme un « état résultant de I'activité
prolongée d’'un organe ou d'un appareil doués de sensibilité, se
traduisant par une diminution du fonctionnement et une sensa-
tion particuliere (sentiment de fatigue) propre a chaque organe.
Lentrainement a pour but de retarder I'apparition de la fatigue ».

Non pas une, mais des fatigues

La fatigue peut donc étre physique, intellectuelle, nerveuse, orga-
nique ou musculaire. J’ajouterais : psychologique, morale et émo-
tionnelle. D’ailleurs, elle revét souvent plusieurs formes, fatigue
physique et fatigue psychique finissant par s’additionner et se
confondre. Elle peut étre passagéere ou chronique, légere ou intense.
Dans ce dernier cas, on parlera souvent, dans le milieu médical,
d’« asthénie », qui se définit comme un état de fatigue général et de
faiblesse. « Asthénie » vient du grec a-sthenos qui signifie « privé
de force ». N’est-ce pas ce que vous ressentez lorsque vous étes
fatigué(e) ?

Vous entendrez aussi peut-étre parler de :

» fatigue postprandiale : c’est cette fatigue que vous ressentez
apres les repas, surtout celui du midi. Vous feriez bien une petite
sieste. Mais pourquoi ce manque d’énergie ? Apres un repas, une
grande partie de I'énergie disponible est utilisée pour la digestion,
un processus vital pourvoyeur d’énergie et de matieres premieres.
Cestdonc une priorité pour 'organisme. Nous y reviendrons, mais
cette fatigue s’explique, et il existe des solutions pour 'amoindrir ;

s fatigue saisonniere : c’est ce manque d’énergie que I'on ressent
parfois deés I'entrée de I'hiver et qui perdure jusqu’a l'arrivée du
printemps. Elle est liée au manque de lumiere, mais aussi a une
alimentation moins vitalogene, c’est-a-dire moins pourvoyeuse
d’énergie, ainsi qu'a un manque d’activité physique. Bref, nous hi-
bernons en quelque sorte, comme tout le reste de la nature. Nous
avons moins d’énergie et nous concentrons notre énergie vitale
au plus profond de notre organisme, comme le fait 'arbre avec sa
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seve. Cette fatigue saisonniére peut s’accompagner d’une dépres-
sion saisonniere, qui peut le plus souvent étre grandement amé-
liorée par la luminothérapie ;

fatigue musculaire : voila une autre forme de fatigue, grande pré-
occupation des sportifs, évidemment. Les muscles perdent alors
la capacité de fournir de la force. Ils peuvent étre épuisés a cause
d’exercices intenses et de sursollicitation, mais aussi a cause d’'un
terrain trop acide et/ou de carences nutritionnelles. Cette fatigue
se caractérise par une faiblesse, des tremblements, mais aussi une
lourdeur, une douleur, voire un durcissement des muscles concer-
nés. Repos et apports nutritionnels adaptés résolvent en général
rapidement le probléme ;

fatigue post-convalescence : voila, vous n’étes plus malade, ni
méme en convalescence, mais vous vous sentez encore fatigué(e).
Et c’est bien normal. Votre organisme a puisé dans ses réserves et
a utilisé toutes ses ressources pour vous sortir de ce mauvais pas.
Il doit maintenant les reconstituer et cela ne va pas se faire en cla-
quant des doigts, surtout si vous avez repris votre rythme de vie,
pas forcément idéal pour vous revitaliser.

COVID-19, COVID LONG
ET FATIGUE PERSISTANTE

Si vous avez eu la COVID-19, vous savez qu'une grande fatigue
est, dans la plupart des cas, ressentie pendant deux a trois
semaines apres la guéerison. Peut-étre faites-vous aussi partie de
ces personnes chez qui un syndrome post-COVID, aussi appelé
COVID long, a été diagnostiqué. Dans ce cas, certains symptomes
persistent, pour une durée malheureusement indéterminée. La
fatigue physique, mais aussi mentale, en fait partie. Bien que tous
les mécanismes expliquant la persistance de ces symptomes ne
soient pas totalement identifiés, il est aisé de comprendre que,
pendant la lutte contre la COVID-19, votre systéeme immunitaire,
mais aussi votre systeme endocrinien, notamment votre thyroide
et vos glandes surrénales, votre systéme nerveux et une grande
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partie de vos ressources ont été monopolisés, tres sollicités,
surexploités, facilitant ainsi des déséquilibres que votre
organisme a du mal a rétablir.

Alors, que pouvez-vous faire pour retrouver votre énergie ?

- Misez d'abord surun retour a une bonne hygiéne de vie, fondée
sur une alimentation vivante et pourvoyeuse d'énergie, sur un
sommeil récupérateur (en convalescence, dix heures de som-
meil par nuit ne sont pas de trop), sur un repos journalier grace
a des siestes, notamment apres le déjeuner, et sur une activité
physique douce au contact de la nature, comme la marche.

- Si vous vous sentez stressé(e), déprimé(e) ou angoissé(e),
pratiquez la méditation, la relaxation guidée, la cohérence car-
diague chaque jour.

- Enfin, faites des cures de compléments alimentaires pour ren-
flouer les réserves pillées par la maladie.

Voici une cure d'un mois que vous pouvez suivre pour retrouver

votre vitalité :

- plasma de Quinton hypertonique : une ampoule a jeun tous les
matins ;

- macérat de bourgeons de cassis : 15 gouttes deux fois par jour
endehors des repas;

- complexe devitamines et minéraux, contenant de la vitamine C,
toutes les vitamines B, du magnésium, du zinc et du sélénium;

- vitamine D : 4000 Ul par jour;

- omeéga-3 EPA/DHA: 1 g parjour;

- duo de plantes adaptogénes : rhodiole (Rhodiola rosea),
200 mg le matin, et ashwagandha (Withania somnifera),
200 mg le soir.

Vous trouverez dans les chapitres suivants de nombreux conseils
pour remonter la pente et plus de détails sur les compléments et
plantes dont il est question ici. Avant de vous lancer dans cette
cure, n‘oubliez pas de vérifier qu'iln'y a pas de contre-indication,
ni d'interaction avec vos traitements en cours et les pathologies
eventuelles dont vous souffrez.

&
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Les symptomes de la fatigue

Que ressent-on vraiment lorsqu’on est fatigué ? Derriére ce terme
se cachent de nombreux symptémes que nous connaissons tous et
dont I'intensité et la fréquence sont variables :

difficultés a se lever le matin ;

manque d’énergie et d’entrain tout au long de la journée ;

coups de pompe a répétition dans la journée avec une envie im-
portante de dormir ou, au moins, de se reposer ;

mauvais sommeil, avec parfois — et c’est le comble ! — des difficul-
tés a s’'endormir alors que I'épuisement est 1a, ou de nombreux
réveils nocturnes ;

incapacité a fournir un effort soutenu ou a pratiquer son sport fa-
vori ;

fatigue intense apres avoir fourni un (petit) effort supplémentaire ;
sensation de corps lourd, engourdi, sans force ;

perte de motivation et d’envie ;

difficultés de concentration, troubles de la mémoire ;

petite déprime a grosse dépression ;

repli sur soi (puisque, de toute facon, on n'arrive plus a suivre le
rythme des autres...).

Méme si les choses progressent, la fatigue n’est pas toujours recon-
nue et prise au sérieux. Il existe cependant un syndrome identifié
en tant que tel, le syndrome de fatigue chronique. Attention, ne le
confondez pas avec une fatigue persistante car les causes n’en sont
pas forcément les mémes.
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LE SYNDROME
DE FATIGUE CHRONIQUE (SFC)

Attardons-nous quelques instants sur ce syndrome, décrit pour la
premiere foisaux Etats-Unisen 1988 etreconnu parl'Organisation
mondiale de la santé en 1992.

Egalement appelé « encéphalomyélite myalgique », ce syndrome
se caractérise par une fatigue persistante et inexpliquée. Il
est considéré comme une maladie neurologique, d'apparition
soudaine. Les femmes sont plus touchées que les hommes. Bien
qgu'on ne sache pas vraiment pourquoi ce syndrome se déclare,
on soupconne une infection virale ou bactérienne d'en étre
U'élément déclencheur. Les symptomes s'expriment fortement
pendant deux a cing ans, parfois de facon cyclique, et diminuent
progressivement jusqu'a disparaitre.

Poser le diagnostic du syndrome de fatigue chronique n'est pas

évident. ILse faitd'abord en Eliminant toute autre maladie pouvant

provoquer une fatigue intense... Inutile de dire que la liste est

longue. Ensuite, le diagnostic ne sera posé que si plusieurs des

symptdmes ci-apres existent simultanément :

- fatigue persistante inexpliquée pendant plus de six mois;

- fatigue qui estapparue soudainement, a une date précise et quireste
récente (sivous étes fatigué (e) depuis trente ans, ce n'estpasca...) ;

- fatigue non liée a un exercice physique ou a une activité men-
tale intense ;

- fatigue quis'accentue apres un effort physique ou mental et qui
persiste pendant vingt-quatre heures;

- sommeil non réparateur;

- perte d'efficacité et de productivité dans tous les domaines de
la vie (scolaire, professionnel, sportif) ;

- arrétdesactivités de loisirs ;

- douleurs musculaires inexpliquées ;

- pertedemémoire, troubles de la concentration et de l'attention;

- vertiges, nausées, palpitations, tachycardie ;

- troubles hormonaux ou nerveux;

- baisse du systeme immunitaire.
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Autant de symptémes qui ne sont pas spécifiques et que l'on
rencontre dans de nombreuses autres pathologies. Et comme il
n'y a pas de cause spécifique, il n'y a pas non plus de traitement
allopathique spécifique de ce syndrome. Les traitements
proposés limitent uniquement les conséquences des symptémes
sur le quotidien.

Si vous souffrez d'un SFC diagnostiqué ou que vous pensez en
souffrir, les conseils de cet ouvrage vous seront utiles pour lutter
contre la fatigue et aider votre organisme a rétablir un équilibre
qui s'est rompu.

Les causes de la fatigue

Pourquoi étes-vous tout le temps fatigué(e) ? Les vacances n‘ont-
elles rien changé ? Vous dormez pourtant bien, non ? Pourquoi
manquez-vous d’énergie alors que vous mangez bien ? Le complexe
multivitamines que vous prenez assidiment n’améliore-t-il pas
votre état ?

C’est tout l'objectif de cet ouvrage : vous aider a trouver la ou les
causes de votre fatigue. Car vous allez voir : lorsqu’'on commence a
chercher les causes de la fatigue, on entre dans un vrai labyrinthe,
tout étant étroitement lié et imbriqué, chaque cause étant elle-méme
la cause d’'une autre cause, qui n‘est que 'une des causes de votre
fatigue. Retenez bien que la fatigue est souvent multifactorielle.

Voici les principales causes de la fatigue :
= une hygiene de vie inadaptée :
» alimentation appauvrie en nutriments, occasionnant carences
nutritionnelles et micronutritionnelles ;
» consommation excessive d’alcool, d’excitants (café, thé, choco-
lat), de tabac et de drogues ;
» sommeil peu réparateur ;
» manque ou exces d’activité physique ;
» manque de contact avec la nature ;
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= une digestion complexe, des troubles intestinaux ou des intolé-
rances alimentaires, un foie fatigué ;

= un trop-plein de stress ;

des troubles hormonaux, notamment une hypothyroidie, mais

aussi une hyperthyroidie, une fatigue surrénalienne, la préméno-

pause, la ménopause ou encore 'andropause ;

une carence en neurotransmetteurs ;

une inflammation chronique, la maladie et la convalescence ;

certains médicaments ;

la saison hivernale...

Autant de causes que nous aborderons au fil de cet ouvrage en vous
livrant tous les conseils d’hygiéne de vie qui vous permettront de
retrouver tonus et vitalité.
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DE LA FATIGUE
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ous voila donc devant votre labyrinthe avec une énigme

finale a résoudre : votre fatigue. Nous allons progresser

étape par étape, en essayant, chaque fois, de résoudre
une énigme.

Certains d’entre vous trouveront rapidement la sortie. Il suffira de
résoudre les énigmes des étapes 1 a 3 pour que la vitalité revienne. Ce
sera probablement votre cas si vous souffrez d’'une fatigue légere et
passagere. Une meilleure alimentation et un bon sommeil suffiront.

Pour d’autres, nous devrons nous enfoncer un peu plus et parfois
revenir sur nos pas. N’est-ce pas le principe du labyrinthe ? Si votre
fatigue persiste et résiste a tous vos efforts depuis des mois, ne bais-
sez pas les bras. La sortie est proche et vous y trouverez a nouveau
énergie et vitalité !

AVERTISSEMENT

Si vous étes en convalescence ou si une maladie est la cause
de votre fatigue, tous les conseils des prochains chapitres vous
aideront a retrouver de l'énergie et/ou a faire face a la maladie. Si
vous avez un quelconque traitement médical, ne larrétez pas et
consultez votre médecin avant de prendre l'un des compléments
ou l'une des plantes conseillés dans cet ouvrage.

Les plantes peuvent présenter des effets secondaires ou des
contre-indications en fonction de votre cas personnel et des
traitements meédicaux que vous prenez. Si les principales
contre-indications sont indiquées dans cet ouvrage, elles n'y
figurent pas toutes. Prenez toujours l'avis d'un naturopathe, d'un
phytothérapeute ou de votre médecin. En aucun cas, les plantes
et compléments alimentaires ne peuvent se substituer a votre
traitement médical.

Sauf indication contraire d'un thérapeute averti, les plantes sont
déconseillées aux femmes enceintes et allaitantes, ainsi qu'aux
jeunes enfants.




ETAPE 1

L'ALIMENTATION
DE LA VITALITE

J 1

1

ntrons dans le premier espace de notre labyrinthe : 'alimenta-

tion. Elle constitue la base de notre santé et de notre vitalité.

Notre organisme est une formidable machine qui a besoin de
carburant et de matiéres premieres. Pensez-vous quune voiture
puisse fonctionner si vous ne faites pas le plein régulierement ou,
pis, si vous vous trompez de carburant ? Pensez-vous qu'un archi-
tecte et son entreprise de construction puissent batir ou entretenir
la maison de vos réves sans briques ni ciment ? Non. Eh bien, c’est
pareil avec votre corps. Si vous ne lui donnez pas les matiéres pre-
mieres qui lui permettent de fabriquer et de renouveler vos tissus,
vos hormones, vos neurotransmetteurs ou encore vos globules
blancs, il dysfonctionne et la fatigue s’installe.

Ce carburant et cette matiere premiére, nous les trouvons dans I'ali-
mentation, a condition, bien sir, de la choisir judicieusement.

Lalimentation moderne ne participe malheureusement pas a notre
équilibre et a notre bien-étre. Elle peut méme, sans que nous en
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ayons conscience, étre néfaste et favoriser 'apparition de maladies
et, avant elles, de la fatigue. Pourquoi ? Parce qu’elle contient trop de
sucres rapides et raffinés, trop de mauvaises graisses, trop de pro-
duits industriels et ultratransformés, trop d’additifs et de conserva-
teurs, mais aussi trop de polluants et de perturbateurs endocriniens.
Toutes ces substances déreglent notre équilibre interne, encrassent
notre organisme, sursollicitent ses fonctions de métabolisation et
d’élimination, favorisent I'inflammation chronique et, a terme, 'ap-
parition de ces fameuses « maladies de civilisation », comme le dia-
beéte, les troubles cardiovasculaires, les cancers ou encore les mala-
dies neurodégénératives. Mais ce n’est pas tout ! Non seulement
cette alimentation moderne nous apporte un mauvais carburant et
de mauvaises matiéres premieres, mais encore elle nous prive de
tout ce qui, a I'inverse, est bon pour nous : vitamines, minéraux,
oligoéléments, antioxydants, fibres, protéines de qualité et bonnes
graisses.

Entrons un peu plus dans le détail : cela vous permettra d’évaluer
la qualité de votre alimentation et son éventuel role dans la fatigue
que vous ressentez.

Sucres raffinés et mauvaises graisses:
a bannir absolument !

S’il y a bien deux choses a retenir, c’est que, pour étre en bonne
santé et avoir de I'énergie, il faut bannir de votre alimentation les
sucres raffinés et les mauvaises graisses.

Le sucre, ce poison moderne

Le sucre, ou plutot les sucres, est partout. Vous les trouvez, bien str,
dans les produits au gotit sucré, comme les confiseries, les biscuits,
les patisseries, les glaces et les sorbets, ou encore dans les sodas et
les jus de fruits. Mais ils sont aussi trés présents dans le pain, les
pates, le riz, la pizza, les pommes de terre, les produits laitiers, les
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plats préparés ou les plats en sauce, ol le sucre est souvent ajouté
pour donner de la texture et de la saveur.

Le probleme de tous ces sucres, c’est que ce sont des sucres raffinés,

c’est-a-dire soit du sucre blanc, soit des céréales raffinées (dont

le grain a perdu son enveloppe). Les sucres raffinés présentent de
nombreux inconvénients :

» ils sont dépourvus de vitamines, minéraux et oligoéléments,
notamment de magnésium, pourtant nécessaires a leur assimila-
tion. Ce sont des nutriments et des calories vides qui obligent I'or-
ganisme a aller puiser dans ses réserves de nutriments essentiels.
Cela aboutit a une déminéralisation et a 'apparition de carences
en magnésium, en calcium, en potassium, en zinc, en chrome, en
silice, en fer et en vitamines B et C. Autant de nutriments qui au-
raient pu étre utiles pour d’autres réactions métaboliques et qui
sont « gaspillés » pour assimiler un nutriment, qui, en outre, n’ap-
porte rien ;

m qui dit déminéralisation dit acidification de l'organisme. Or
I'acidose tissulaire favorise I'inflammation, également source de
fatigue, sans parler des pathologies rhumatismales et articulaires,
et notamment du risque plus élevé d’ostéoporose ;

= la consommation excessive de sucre est 'un des principaux fac-
teurs de I'inflammation de bas grade ou chronique, dont on sait
aujourd’hui qu’elle est impliquée dans toutes les maladies de
civilisation. Mais elle a aussi un réle a jouer dans la fatigue. Si l'in-
flammation est une réaction normale de votre systeme immuni-
taire, lorsqu’elle devient permanente votre systéme immunitaire
est stimulé sans cesse. Il s’épuise tout en utilisant une bonne par-
tie de vos ressources d’énergie ;

= la consommation excessive et répétée de sucres raffinés épuise les
organes chargés de la gestion de la glycémie (taux de sucre san-
guin), en particulier le pancréas, qui sécréete de I'insuline chaque
fois que la glycémie est trop élevée. Il en va de méme du foie qui
est chargé du métabolisme, de la gestion et de la redistribution
des glucides dans I'organisme ;
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= autre conséquence : le sucre perturbe I'équilibre du microbiote in-
testinal. La dysbiose et, parfois, la candidose s’installent, générant
de nombreux troubles digestifs et beaucoup de fatigue ;

= la consommation excessive de sucres affaiblit le systeme immu-
nitaire ;

= le sucre est une véritable drogue et crée une addiction. Il y a une
vraie dépendance neurochimique au sucre, car sa consomma-
tion libére des endorphines et des encéphalines, des opioides du
cerveau. Elle booste aussi la sécrétion de dopamine. Lensemble
procure plaisir, réconfort et bien-étre. Exactement ce que nous re-
cherchons lorsque nous sommes fatigués, contrariés ou que nous
avons une baisse de moral.

_ ETSIVOTREFATIGUE
ETAIT DUE A UNE HYPOGLYCEMIE ?

Que se passe-t-il dans votre organisme lorsque vous mangez
des sucres raffinés, donc rapidement assimilés ? Votre taux de
sucre sanguin, la glycémie, va augmenter rapidement. Votre
pancréas sécrete donc une grande quantité d'insuline pour faire
baisser votre glycémie a un niveau normal, afin de maintenir
'homéostasie. 'homéostasie est un équilibre physiologique vital
que votre corps maintiendra envers et contre tout du fait que c'est
une question de survie. La glycémie en fait partie, tout comme le
pH, par exemple. Grace a l'insuline, U'exces de sucre sanguin va
étre capté et dirigé vers les cellules, ou il sera le plus souvent
stocke sous forme de graisses. Mais ce manque soudain de sucre
sanguin peut provoquer ce qu'on appelle une hypoglycémie
réactionnelle, qui va, d'une part, vous donner envie de remanger
du sucre et, d'autre part, se traduire par une fatigue intense.
C'est le fameux coup de pompe de milieu de matinée si vous avez
pris un petit déjeuner sucré, le fameux pain-beurre-confiture.
D'ailleurs, ces coups de pompe peuvent se répéter plusieurs fois
dans la journée en fonction de la quantité de sucres ingérée. Vous
étes alors dans une boucle infernale, alternant coups de pompe
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et coups de fouet (mais de courte durée). A la fin de la journée,
vous étes épuisé(e) alors que vous avez l'impression de n'avoir
rien fait.

En plus de la fatigue, cette hypoglycémie réactionnelle peut aussi
se traduire par des troubles de l'appétit et des troubles digestifs,
des maux de téte, des étourdissements, de la somnolence, de
Uirritabilité ou de la nervosité, et parfois méme des crises de
larmes.

Pour sortir de cette boucle infernale, il faudra modifier vos
choix alimentaires, notamment en choisissant de bons sucres,
ayant un index glycémique bas ou moyen, et en équilibrant votre
assiette pour faire baisser la charge glycémique du repas. Nous 'y
reviendrons plus loin.

AR XX XN

AEVITER
Le sucre blanc.
Les confiseries, bonbons, biscuits, patisseries, viennoiseries, la
confiture.
Les plats tout préts, industriels, et les aliments ultratransformés.
Le pain blanc, les pates blanches, le riz blanc, les pommes de terre
(sauf cuites a la vapeur).
Les jus de fruits.
Les fruits secs.
Le fructose en poudre.
Le sirop d’agave, d’érable, et méme le miel.

AFAIRE

v’ Ayez une consommation modérée et adaptée a votre niveau d’ac-

tivité.

v’ Choisissez les bons sucres, ceux qui seront de bons carburants

pour votre organisme. Nous verrons lesquels dans la partie consa-
crée a I'alimentation vitalité.

©
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Et si on discutait le bout de gras ?

Longtemps diabolisé, et injustement accusé a tort de faire prendre
du poids, le gras est un nutriment essentiel. Il faut simplement choi-
sir le bon et limiter la consommation des mauvais gras, c’est-a-dire
des acides gras saturés et des acides gras trans.

Les acides gras saturés sont ceux que l'on trouve majoritairement
dans les viandes, les charcuteries, mais aussi dans les produits lai-
tiers et les fromages, les margarines, les viennoiseries et tous les
aliments transformés qui contiennent de I'huile de palme. Le terme
« saturé » vient de leur formule moléculaire : dans un acide gras
saturé, tous les atomes de carbone sont saturés en hydrogene et
toutes les liaisons entre les atomes de carbone sont simples. Cela
nous donne des graisses rigides qui restent solides a température
ambiante, plus simples a travailler et plus stables pour I'industrie
agroalimentaire. Ce n’est pas le cas des acides gras insaturés, dont
les atomes de carbone ne sont pas tous porteurs d'un atome d’hy-
drogene. Ces graisses restent donc liquides a température ambiante.
C'est le cas de I'huile d’olive. Quant aux huiles riches en oméga-3,
polyinsaturées, elles restent liquides a température ambiante, mais
aussi lorsqu’elles sont placées au réfrigérateur.

Voila qui nous meéne a une question importante : comment une
margarine végétale, issue d’huiles végétales riches en acides
gras polyinsaturés, peut-elle étre solide au réfrigérateur et méme
quelque temps encore apres en étre sortie ? Ce qui permet la solidi-
fication d’une huile, qui a I'origine est polyinsaturée et donc fluide,
c’est 'hydrogénation. Ce processus industriel consiste a ajouter de
I'’hydrogene au point d’insaturation d’'un acide gras, ce qui le rend
de facto saturé et donc plus solide. Au passage, sachez que cet ajout
se fait a haute température et requiert l'utilisation de nickel. Le
bénéfice santé des acides gras polyinsaturés n’existe donc plus.

Autre point a savoir : le raffinage et les processus industriels donnent
naissance a des acides gras trans. Ces acides gras, méme s'’ils sont,
a lorigine, issus d’acides gras polyinsaturés, sont devenus des
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acides gras saturés. Ils passent de la forme — CIS, qui leur confere
une grande fluidité, a la forme — TRANS, qui les rigidifie et les rend
toxiques. Attention, nous aussi pouvons transformer des acides
gras insaturés en acides gras trans si nous portons les huiles végé-
tales que nous utilisons a trop haute température. Voila pourquoi
il faut choisir des cuissons douces, et consommer les huiles riches
en oméga-3 crues et a froid, tout en les conservant au réfrigérateur.

Les acides gras saturés et les acides gras trans ont plusieurs consé-

quences sur notre organisme :

» ilsentrent dans la composition des membranes cellulaires, qui de-
viennent plus rigides. Cela ralentit les échanges entre I'intérieur
et I'extérieur de la cellule, et par conséquent les apports en nu-
triments et en oxygene, mais aussi '’élimination des déchets. La
cellule, moins bien nourrie et oxygénée, s’encrasse et fonctionne a
un rendement moindre ;

= peu combustibles, ces graisses sont une source d’énergie peu inté-
ressante et peu mobilisable. Elles ont tendance a étre stockées, ce
qui favorise la prise de poids ;

= surtout, elles favorisent linflammation. On dit qu'elles sont
pro-inflammatoires, car elles favorisent la production de la PGE2
(prostaglandines 2) qui intervient dans les mécanismes de l'in-
flammation ;

= leur consommation excessive augmente les risques de maladies
cardiovasculaires, mais aussi les risques de maladies inflamma-
toires et de cancers.

Sachez aussi que certains acides gras polyinsaturés, les oméga-6,
peuvent déséquilibrer la balance des acides gras et favoriser I'in-
flammation, la aussi en favorisant la production de PGE2. Vous
trouverez des oméga-6 dans I'huile de tournesol, mais aussi dans
les viandes et les produits issus des animaux qui ont eux-mémes
recu une alimentation riche en oméga-6 (tournesol, soja, mais).
On estime qu'aujourd’hui nous consommons deux a trois fois trop
d’oméga-6 par rapport aux oméga-3. Cette consommation excessive
prédispose aussi aux maladies cardiovasculaires et inflammatoires.
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Malgré tout, il ne faut pas diaboliser tous ces mauvais gras. Nous en
avons aussi besoin. Ainsi, les oméga-6 participent au bon état de la
peau. Nous pouvons donc en consommer, mais en petites quantités,
en les intégrant dans une alimentation équilibrée, contenant plus
d’oméga-3.

AEVITER ABSOLUMENT!

Les graisses hydrogénées et les acides gras trans, présents dans de
nombreux produits industriels (biscuits sucrés et salés, plats tout
préts, viennoiseries, pates a tartiner, margarines...), mais aussi
selon le mode de cuisson choisi.

A LIMITER’ETA INTE,GRER DANS UNE ALIMENTATION
EQUILIBREE, RICHE EN OMEGA-3

Les viandes et charcuteries.
Les produits laitiers.

Les fromages.

Le beurre.

Vous I'avez compris : les sucres raffinés et les mauvais gras ne sont
pas les bons carburants, ni les bonnes matiéres premiéres qui per-
mettront a votre organisme de bien fonctionner. En consommer
vous prive des bonnes sources d’énergie, puise dans vos réserves
d’énergie ou vous expose a des pertes d’énergie.

L'alimentation de U'énergie

Maintenant que vous savez ce qu'il faut éliminer de votre alimenta-
tion, voyons ce que vous devez y trouver pour étre en forme.



