[image: cover]

 


[image: ]Création maquette et mise en pages : Bénédicte Souffrant - PCA-CMB

© 2021, Guy Trédaniel éditeur.

ISBN : 978-2-8132-2516-0

Note de l’éditeur : L’auteur et l’éditeur déclinent toute responsabilité provenant directement 

ou indirectement de l’utilisation de ce livre. Les déclarations faites par l’auteur concernant 

les produits, les processus, méthodes de traitements représentent uniquement les idées 

et opinions de l’auteur et ne constituent en aucun cas une recommandation ou une 

approbation de tout produit ou traitement par l’éditeur.

Tous droits de reproduction, traduction ou adaptation réservés pour tous pays.

www.editions-tredaniel.com

info@guytredaniel.fr

 www.facebook.com/editions.tredaniel

 @éditions_trédaniel














 


[image: ]Stéphane Tetart

NEUROHACKING  


et NOOTROPIQUES










 









 


[image: ]5

PRÉFACE

PRÉFACE

1. Miriam  Gablier,  Olivier Chambon, Le Bonheur est dans le corps : manuel pratique de 


psychologie positive corporelle, Dervy, 2015.


J’aime parler des livres qui m’ont influencé (en bien). Celui-ci, bien 

que je sois médecin, m’a appris des choses que j’ignorais et qui pour-


tant s’avèrent très utiles à connaître pour se traiter bien (au sens de 

« bien s’occuper de soi »). Cet ouvrage a permis un déclic salutaire 

dans ma façon de m’alimenter, d’une manière plus respectueuse pour 

les vrais besoins de mon corps, de manière moins toxique même, 

 pourrais-je  dire.

Et pourtant, au départ, j’avoue avoir été réticent quant au titre, et 

interrogatif quant à l’ambition de l’ouvrage. J’avais peur qu’il ne cache 

une idéologie de l’homme-machine, l’« homme augmenté », toujours à 

perfectionner pour produire plus, plus vite, plus fort, quitte à le pousser 

au burn-out et à la perte de sens de son existence. Un bon petit robot 

parfait pour une société productiviste axée prioritairement sur le rende-


ment et les bénéfices financiers des actionnaires (je caricature un peu, 

je l’avoue…). Heureusement, j’ai vite été rassuré en lisant les intentions 

de l’auteur. Stéphane ne cherche pas à tirer le « maximum » de l’humain, 

mais l’optimum – ce qui est très différent. Sa démarche vise à bien 

prendre soin de soi, comme on prendrait soin d’un enfant en lui donnant 

la meilleure alimentation, non seulement pour son bien-être, mais aussi 

pour le développement épanouissant et équilibré de son potentiel. En 

fait, ce livre adopte bien plus une perspective hédoniste et épicurienne 

que stakhanoviste ou transhumaniste. Il participe même, selon moi, à 

une possible prévention de la dépression ou du burn-out.

Notre corps est notre meilleur ami, notre partenaire essentiel pour 

une vie heureusement incarnée. Dans le livre Le Bonheur est dans le 


corps

1

, écrit avec Miriam Gablier, j’avais proposé toute une série d’exer-


cices et de pratiques à faire seul ou à deux pour améliorer sa conscience 

du corps, revitaliser son énergie, approfondir sa relation d’intimité avec 

lui, collaborer avec ses capacités d’autoguérison, et même contacter 

l’« âme dans le corps ». Le manuel de Stéphane constitue un volet addi-


tionnel qui s’inscrit pleinement dans ce que l’on pourrait appeler de la 

« psychologie positive corporelle ». Il nous montre aussi que notre corps 









 


peut constituer notre propre laboratoire, pour tester et mettre à jour 

les meilleures ressources pour lui. Il s’agit, ici, de faire nos propres 

expériences et de trouver spécifiquement ce qui nous convient person-


nellement, plutôt que d’adopter et de consommer aveuglément des 

produits  « tout-venant ».

Ainsi, le chapitre contenant les fiches techniques des différents 

nootropes est incroyablement bien documenté, scientifiquement mais 

aussi pragmatiquement, avec beaucoup de conseils pratiques d’utilisa-


tion et de nombreuses idées de combinaisons synergiques. Vous allez 

sûrement prendre beaucoup de plaisir à devenir le petit « pharmacien- 

chimiste » de votre cerveau et de votre corps.

Et puis, finalement, si un livre est important par son contenu, il l’est 

aussi par la qualité humaine de son auteur. Et Stéphane fait partie des 

personnes qui œuvrent avec sincérité et engagement au mieux-être 

de ses concitoyens. Il l’a amplement montré en organisant chaque 

année, avec Ana Sandréa, le Sommet de la Conscience. Il le montre à 

nouveau avec le livre que vous tenez entre vos mains. Bonne lecture, 

profitez-en  bien !

DrOlivier Chambon,

psychiatre, psychothérapeute
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L’humanité n’attendra pas des millions d’années avant que Mère 

Nature luiconfie un cerveau fonctionnellement meilleur…

[L’humanité] participera directement, ouvertement 

et consciemment àl’évolution.

–Dr Corneliu E.Giurgea

Dans le film Limitless (Sans limites) de Neil Burger, sorti en 2011, 

Eddie, un écrivain raté, découvre le NZT, une substance qui lui permet de 

décupler ses facultés cognitives en quelques minutes. Il devient un homme 

supérieurement intelligent… Ce film illustre un fantasme bien présent 

chez l’être humain : la possibilité de booster le cerveau, d’atteindre une 

intelligence extraordinaire à la limite de l’omniscience. La réalité est un 

peu plus nuancée… Mais il existe bel et bien des substances qui nous 

permettent d’atteindre et de maintenir un plus haut niveau de perfor-


mances intellectuelles : c’est ce que l’on appelle les « nootropiques ».

Dans un monde toujours plus exigeant mentalement, où une simple 

erreur peut avoir des répercussions économiques et humaines impor-


tantes, les nootropiques peuvent nous aider à mieux résister aux 

contraintes. C’est pour cela que ces substances sont très étudiées dans 

le domaine militaire. Mais elles peuvent aussi nous aider, tous et toutes, 

dans notre vie quotidienne, en nous apportant notamment :

 • de meilleures performances cognitives –mémoire incluse ;


 • une résistance au stress plus élevée ;


 • une protection et une préservation du cerveau sur le long terme ;


 • une meilleure énergie, même avec l’intensité de l’activité, et le vieil-


lissement ;

 • un bien-être supérieur et une meilleure humeur ;


 • une protection contre les maladies neurodégénératives.


Aujourd’hui, on parle même de « neurohacking ». Comme le hacker, 

qui cherche à améliorer le matériel informatique ou les logiciels, le bio-


hacker cherche à optimiser son propre corps ; et le neurohacker, son 

cerveau. Il ne s’agit pas de l’améliorer au-delà des limites du raison-


nable –comme le transhumanisme veut l’explorer–, mais simplement 
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de lui permettre de fonctionner à son plus haut niveau, le plus long-


temps possible. Bref, d’être intensément vivant. Nous aspirons tous à 

vivre intensément, à savourer chaque expérience de la vie. Les enfants y 

arrivent naturellement, mais, avec l’âge, cette intensité s’émousse.

Le neurohacking permet à notre cerveau d’atteindre son plein poten-


tiel et de le maintenir le plus longtemps possible, que ce soit grâce à 

l’alimentation, l’activité physique, la méditation, la gestion des rythmes 

de vie, l’usage de certains compléments alimentaires et nootropiques. 

Bien sûr, il n’y a pas une pilule magique. C’est la somme des comporte-


ments optimisés qui permet d’avoir le meilleur résultat. Une démarche 

rationnelle, basée sur l’expérimentation personnelle, vous permettra de 

déterminer les meilleures stratégies pour jouir au maximum de votre 

énergie et de votre cerveau tout au long de votre vie. Certains pourraient 

craindre que cette démarche ne mène encore plus vite vers l’épuisement 

et le burn-out. Au contraire, le neurohacking repose sur une utilisation 

intelligente de toutes les méthodes permettant d’optimiser son fonction-


nement, et cela inclut inévitablement un repos suffisant. Il permet une 

utilisation optimale de nos neurones tout au long de la vie. À ne pas 

confondre avec une utilisation maximale, dans la zone rouge, qui mène 

à l’épuisement, à la dépression et au burn-out lorsqu’elle devient chro-


nique. Il est toujours possible d’aller –de temps en temps, quand c’est 

nécessaire (études, révisions, examens, écriture, présentation…) – à 

son niveau maximal, mais cela doit se faire avec une préparation maxi-


male… Et être suivi d’une récupération optimale. Le neurohacking vise, 

par une utilisation rationnelle de nos ressources cognitives, à profiter 

pleinement de cet extraordinaire organe qu’est notre cerveau.

Notre monde demande beaucoup à notre cerveau ; cet organe est 

aujourd’hui surutilisé, surexploité. Et pourtant, nous n’en prenons pas 

vraiment soin, et nous ne l’alimentons pas vraiment comme il faut. Ce 

qui explique qu’à 40 ou 50ans, de plus en plus de personnes se sentent 

sans énergie, avec un cerveau de moins en moins opérationnel. Le stress, 

la dépression ou le burn-out brisent la vie de nombreuses personnes. En 

France, plus d’un salarié sur deux (56%) est en situation de « fragilité » 

professionnelle ou personnelle, selon une étude de Malakoff Médéric de 

2018. Sans compter le risque de maladies neurodégénératives qui se 

développe avec le vieillissement de la population.

En revanche, nous connaissons aussi des personnes qui, à un âge avancé, 

ont toujours un esprit clair et vif. Cela est donc possible. Les neurosciences 

ont démontré qu’un neurone pourrait vivre deux fois la vie d’un humain, 

c’est-à-dire 160ans, sans aucun problème. Alors pourquoi notre cerveau 
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se fatigue-t-il si vite, parfois même avant 40ans ? Parce que nous surutili-


sons et sous-alimentons notre cerveau. C’est un peu comme si vous aviez 

une magnifique voiture de sport et que vous ne changiez pas l’huile, que 

vous ne l’entreteniez pas : petit à petit, elle serait de moins en moins per-


formante et finirait par casser plus tôt que prévu. Pourtant, il suffirait de 

mettre les bons liquides de refroidissement, les bonnes huiles, de changer 

les filtres, de mettre des freins neufs et de nouveaux pneus pour qu’elle 

retrouve son entier potentiel, en toute sécurité. C’est tout à fait possible 

pour l’être humain : même après un burn-out, même après une dépression, 

il est possible de retrouver son plein potentiel, quel que soit votre âge.

Les techniques de neurohacking et de biohacking sont là justement 

pour que vous puissiez utiliser votre plein potentiel, sans pour autant 

hypothéquer le futur de votre cerveau, et donc votre propre futur. Vous 

pouvez prévenir ces accidents de la vie. Vous pouvez, grâce aux conseils 

de ce livre, mettre en place des habitudes de vie adaptées à votre situation 

unique et, éventuellement, prendre quelques compléments judicieuse-


ment sélectionnés, qui vous permettront très rapidement de retrouver 

votre plein potentiel aujourd’hui, et de le maintenir pendant des années 

et des années. Peut-être même, plus longtemps que la moyenne.

Nous souhaitons que ce livre vous permette de vivre intensément 

votre quotidien, vous offre l’occasion d’apporter à la société et aux gens 

que vous aimez le meilleur de vous-même, et de le partager le plus long-


temps possible.

Neurohacking et biohacking : la naturopathie2.0

Pendant un certain temps, nous avons laissé notre santé aux  médecins. 

Hélas, aujourd’hui, la médecine est débordée par la maladie. Elle n’a plus 

le temps de faire de la prévention. Ce qui est pourtant la base des méde-


cines traditionnelles du monde entier depuis des millénaires : prévenir 

plutôt que guérir. C’est donc à nous, chaque citoyen, de reprendre en 

charge notre santé. De faire en sorte que, chaque jour, nous soyons à notre 

plus haut niveau d’énergie et de vitalité pour notre plus grand plaisir… 

Et, par conséquent, de faire en sorte de prévenir la maladie autant que 

possible. Force est de constater que les informations de prévention santé 

actuelles –déjà peu suivies par la population, en général – sont bien 

au-dessous de ce qu’il faudrait faire pour une santé optimale.

Depuis très longtemps, les médecines traditionnelles invitent chaque 

individu à prendre soin préventivement de sa santé par lui-même. 
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Lanaturopathie et la médecine ayurvédique, même s’il existe des théra-

peutes experts, sont conçues pour permettre à chacun de savoir ce 

qu’il faut faire pour maintenir sa santé… Et c’est uniquement en cas de 

maladie qu’intervient l’expert dans le domaine, le médecin dans notre 

société moderne. Le neurohacking, tout comme le biohacking, est une 

démarche encore plus volontaire : c’est la naturopathie2.0. Il s’agit prin-


cipalement d’adopter les habitudes de vie qui nous permettent d’être à 

notre plus haut niveau de santé. Même s’il s’appuie aussi sur les principes 

de santé anciens, il ne s’agit plus d’un savoir ancestral qui se transmet 

de génération en génération de façon figée, mais d’un savoir partici-


patif, qui évolue collectivement et que chacun peut faire évoluer. Un 

peu comme les logiciels libres ou les encyclopédies participatives (que le 

journaliste qui n’a jamais consulté Wikipédia jette la première pierre). La 

santé devient participative. Que ce soit individuellement ou collective-


ment. Il s’agit d’exploiter les informations validées, que l’on trouve dans 

la grande bibliothèque d’Internet, de les tester sur nous, de voir si elles 

nous conviennent (ou non), puis d’adopter celles qui nous permettent de 

maintenir le plus haut niveau d’énergie et de santé possible. Il ne s’agit 

pas du tout, bien sûr, de remplacer la médecine en cas de maladie. 

Mais simplement de prévenir au maximum la maladie, tout en ayant un 

haut niveau d’énergie. Avez-vous remarqué que vous ne tombez jamais 

malade quand vous avez votre meilleur niveau d’énergie ?

Ce livre vous aidera à reprendre en main votre santé, à valider objecti-


vement ce qui est bon pour vous ou non. Descartes nous invite à douter : 

« Pour examiner la vérité, il est besoin, une fois dans sa vie, de mettre 

toutes choses en doute autant qu’il se peut. » Ne vous contentez pas des 

études scientifiques impersonnelles qui, sous les statistiques, cachent 

des différences énormes, et qui mènent certains à adopter des compor-

tements qui ne sont pas adaptés à leur biologie personnelle, parce qu’ils 

ont telle ou telle spécificité génétique ou sont dans une situation particu-


lière. La base scientifique est indispensable, mais, en termes de vivant, 

l’expérience est indispensable pour valider la réalité des principes 

énoncés. En découvrant ce qui vous correspond vraiment dans votre 

unicité, vous pourrez goûter à quel point avoir un cerveau qui fonctionne 

à son meilleur niveau peut être profondément jouissif et intense.

Le biohacking et le neurohacking doivent certainement leur émergence 

à deux facteurs. Le premier est le fait que l’information circule de plus 

en plus rapidement. Chacun a accès librement aux dernières publications 

enligne en matière de science et de santé. Avec les traducteurs, la barrière 

de la langue n’existe (presque) plus. Le deuxième facteur est l’orientation, 

légitime, du système médical actuel vers la guérison de maladie, mais qui 
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oublie la prévention. Les fonds qui financent les études de santé visent donc 

plus naturellement, et économiquement, le traitement des maladies que 

leur prévention. Il y a donc peu d’études sur les méthodes permettant d’op-


timiser la santé, et donc de prévenir la maladie ; certaines ne donnant pas 

de possibilité de rentabilité pour les financeurs, comme celles sur les vita-


mines qu’ils ne peuvent breveter, ou sur des pratiques alimentaires telles 

que le jeûne intermittent. Heureusement, il reste des études financées par 

le secteur public portant sur la prévention. Les biohackers ont décidé de 

prendre préventivement la responsabilité de leur santé et ontcommencé 

à explorer les informations disponibles, à tester de nouvelles stratégies et 

à partager les connaissances ainsi acquises. Cette exploration vise plutôt 

l’optimisation de la santé et de la longévité que la guérison des maladies. 

En ce sens, il s’agit, comme les médecines traditionnelles, de stratégies 

santé complémentaires ; la médecine se focalisant (principalement, mais 

pas uniquement) sur la maladie, et les biohackers sur la santé. Cela n’em-


pêche pas certains biohackers, comme Dave Asprey, de donner lieu à des 

productions commerciales, mais l’information reste libre pour le public, 

comme la recette du Bulletproof coffee (« café à l’épreuve des balles » ou 

« café gras », voir page64). Le principe reste toujours celui des hackers : 

faire, étudier, partager (voir ci-après).

Hacker :  Make, Learn, Share (faire, étudier, partager)


Les termes « hacking » ou « hacker » peuvent faire peur, en France, car 

ils sont associés à l’image du pirate informatique. Mais c’est oublier 

un peu vite que l’informatique est née grâce aux expérimentations des 

« bidouilleurs », qui définit mieux le terme de « hackers » à l’origine. Dans 

la prestigieuse université MIT, le mot renvoie à l’idée de bricolage ori-


ginal, d’exploration débridée et au fait de « trouver de nouvelles façons 

intelligentes de faire les choses ». En ce sens, Steve Jobs (Apple) et Bill 

Gates (Microsoft) ont été hackers avant de créer leurs entreprises !

Le principe de base des hackers est : Make, Learn, Share. Chacun peut 

reprendre librement les idées des autres et les améliorer. Et ce, dans 

l’intérêt de tous. On retrouve cet état d’esprit dans le logiciel libre qui 

permet à chacun de disposer de logiciels performants gratuitement, 

mais aussi, s’il en a la capacité, de participer à l’amélioration de ceux-ci. 

De fait, il existe aujourd’hui des alternatives gratuites de très bonne 

qualité aux logiciels payants. Ces principes se retrouvent pour le vivant : 

faire, étudier, partager… gratuitement. Il n’est probablement pas sage 

de laisser le cercle des entreprises du biobusiness privatiser le vivant.

Le terme « biohacking » a été choisi en référence à la culture et à 

l’éthique du hacker. La traduction la plus proche en français pourrait 
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être «  biologie participative ». En pratique, le biohacking englobe de 

nombreuses approches, dont :

 • La biologie de garage, ou Do-it-yourself biology. C’est de l’exploration 


biologique et génétique à la maison.

 • Le transhumanisme, qui est une approche plutôt centrée sur l’ajout 


de technologie au corps et sur les modifications génétiques.

 • Les auto-expérimentations médicales, qui comportent de nombreux 


risques.

 • La nutrigénétique, qui utilise l’alimentation et les compléments pour 


modifier l’expression de certaines caractéristiques génétiques.

 • Le soi quantifié, ou quantified self, afin de mesurer divers biomar-

queurs (rythme cardiaque, ondes cérébrales, hormones, gènes…) afin 

d’ajuster les comportements dans le but d’optimiser la santé.

Que sont les nootropiques ?

Le terme « nootropique » a été créé en 1972 par le DrCorneliu E.Giurgea 

(1923-1995), psychologue et chimiste roumain. Dans les années 1960, ce 

chercheur a découvert le premier nootropique synthétique : le piracétam. 

Ce produit stimule la mémoire, l’apprentissage, la créativité, la fluidité 

verbale et la circulation cérébrale. Pour la petite histoire, il a découvert 

le premier des racétams, alors qu’il cherchait à créer une molécule pour 

favoriser le sommeil. Le mot « nootropique » est une combinaison des mots 

grecs noos,  « esprit »,  et  tropein,  « courber »  ou « plier ».


Pour le Dr Corneliu E.Giurgea, les nootropiques doivent avoir les 

caractéristiques  suivantes :

1. Améliorer l’apprentissage et la mémoire.


2. Renforcer la qualité de la cognition et de la mémoire dans des 


conditions qui ont tendance à les perturber (par exemple, en cas 

d’hypoxie –manque d’apport en oxygène–, de fatigue…).

3. Protéger le cerveau contre les agressions physiques ou chimiques.


4. Augmenter l’efficacité des mécanismes de contrôle toniques corti-


caux et sous-corticaux (qui gèrent la qualité des mouvements et de 

la coordination musculaire).

5. Être non toxiques, non addictifs et donc posséder très peu, ou pas, 


d’effets secondaires.

Ces cinq règles, bien que non officielles, offrent un bon niveau de 

sécurité. Les drogues, qui créent une dépendance, n’en font pas partie 
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(amphétamines, par exemple). Toutefois, comme il ne s’agit pas là d’une 

règle officielle, la seule appellation « substance nootropique » n’est pas 

un gage de sécurité. Par exemple, la caféine et la nicotine devraient être 

exclues de cette catégorie, en raison de leur risque de dépendance et 

de leur toxicité, de même pour les substances utilisées en microdosing 


(LSD, champignons…). Les smart drugs, ou « médicaments intelligents » 

(modafinil, Adderall et Ritaline), ne répondent pas à cette définition : 

ils peuvent, en effet, présenter un caractère extrêmement addictif et 

provoquer des effets secondaires graves (décès suite au surdosage en 

modafinil seul, par exemple).

Notez aussi que certaines substances agissent dès la première prise 

(comme les racétams) ; d’autres, sur le long terme (comme le DHA).

Pour votre sécurité, lorsque vous vous intéressez à une nouvelle 

substance ou plante, assurez-vous qu’elle répond bien aux cinq critères 

définis par le DrCorneliu E.Giurgea.

Petite histoire des nootropiques…

Depuis très longtemps, l’humanité utilise des substances qui amé-


liorent les performances mentales, mais aussi physiques, sans parler 

des plantes hallucinogènes des chamanes qui donnent accès à des états 

modifiés de conscience. Les chasseurs africains utilisaient l’iboga qui, à 

petite dose, améliore la vigilance et la perception de proies (l’ibogaïne 

était un composant du Lambarene® –un médicament antifatigue) ; les 

Mayas utilisaient la coca pour supporter la faible oxygénation et le 

manque de nourriture (elle est encore utilisée de nos jours à cet effet) ; 

les Indiens d’Amazonie utilisent le guarana pour améliorer leur endu-


rance… D’ailleurs, il est intéressant de constater que presque tous les 

peuples ont un usage social traditionnel de substances qui modifient 

le cerveau, comme l’alcool (désinhibiteur), le café (dynamisant), le thé 

(relaxant et dynamisant mental). Les médecines traditionnelles de tous 

les continents connaissent et utilisent depuis des millénaires des plantes 

réputées améliorer les performances mentales, comme l’ashwagandha, 

le Bacopa monnieri, la crinière de lion entre autres champignons, le gin-

seng, la Centella asiatica, la mélisse, le millepertuis, la Rhodiola rosea 


et bien d’autres encore qui ont ensuite fait preuve de leur efficacité 

auprès des scientifiques modernes et de la communauté d’utilisateurs 

de nootropiques.

Depuis l’arrivée des premières substances nootropiques synthétiques 

– les racétams –, les laboratoires pharmaceutiques se sont mis à 

 chercher de nouvelles molécules, notamment pour aider les  personnes 
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 vieillissantes àconserver un cerveau en bonne santé. D’autres études 

visent à  améliorer les performances cognitives des soldats, si néces-


saire, notamment en situation de stress ou de fatigue intense. Un 

certain nombre de ces molécules sont parfaitement documentées scien-


tifiquement, et l’on connaît précisément leur effet sur le cerveau, leurs 

modalités d’utilisation optimale et leur niveau de sécurité (effets secon-


daires). D’autres molécules, comme le noopept ou le coluracétam, sont 

très prometteuses, mais n’ont pas encore fait rigoureusement preuve 

de leur innocuité et de leur efficacité sur l’homme. Si les retours d’expé-


riences des biohackers et des neurohackers permettent de se faire une 

idée des modalités de leur utilisation, il est prudent de rester tempéré 

sur leur utilisation à long terme –des effets indésirables pourraient 

survenir.

Le neurohacking, c’est pour qui ?

 • Pour ceux qui souhaitent prendre en main et optimiser leur santé, 


non pas sur la base de croyances, mais sur celle d’un savant mélange 

entre la documentation scientifique et leur expérience personnelle.

 • Pour ceux qui ont l’aspiration à vivre plus intensément leur vie, sur 


tous les plans.

 • Pour ceux qui souhaitent devenir la meilleure version d’eux-mêmes. 


Et cela passe, en premier, par la santé, l’énergie.

 • Pour ceux qui pensent que leurs habitudes de vie peuvent impacter 


notablement leur santé.

 • Pour ceux qui pensent que les maladies – particulièrement de 


civilisation (diabète, maladies cardiovasculaires, neurodégénéra-


tives…)– ne nous tombent pas dessus par malchance, mais que 

nos habitudes nous fragilisent et favorisent, à la longue, la maladie.

 • Pour ceux qui savent que la génétique peut être réorientée par nos 


comportements (épigénétique) et que nos habitudes de vie, prin-


cipalement, ont un impact sur l’expression ou non d’une faiblesse 

génétique.

 • Pour ceux qui sont prêts à remettre en cause leurs habitudes.


 • Pour les curieux, dotés d’un esprit critique et d’un goût pour l’ex-


périmentation.

 • Pour ceux qui pensent que mieux vaut prévenir que guérir.


Vous faites peut-être d’ailleurs du biohacking, ou du neurohacking, 

sans le savoir…
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 • Si vous adoptez des comportements inspirés par les médecines tra-


ditionnelles (comme le yoga, le tantra, la méditation, les cures de 

détox…).

 • Si vous consommez régulièrement des smoothies verts ou des jus 


de légumes.

 • Si votre alimentation est à tendance chasseur-cueilleur, végétarienne 


ou que vous évitez les laitages et le gluten. Vous expérimentez un 

régime qui est, a priori, bon pour vous, mais sans encore toutes les 

preuves scientifiques que c’est le choix le plus judicieux.

 • Si vous prenez un petit café le matin pour vous booster, une tisane 


de tilleul le soir pour dormir, car vous jouez déjà avec la chimie de 

vos neurotransmetteurs.

 • Si vous prenez, de vous-même, du magnésium en cas de stress, de 


la vitamineC pour l’énergie, de la spiruline ou de la maca de temps 

en temps… Nous avons tous nos petits trucs, qui nous permettent 

d’aller mieux, d’après notre propre expérience, et non selon les 

diktats d’un thérapeute.

Vous expérimentez déjà diverses pratiques pour optimiser votre 

santé et votre cerveau. Ce guide va vous permettre de structurer votre 

démarche. D’apprendre à écouter précisément vos ressentis physiques 

et psychiques. D’agir à l’endroit le plus rentable pour vous, et de gagner 

du temps en explorant les nombreux raccourcis vers une santé, une 

énergie et un cerveau optimaux… Sans oublier que c’est à vous qu’ap-


partient la décision finale de ce qui est bon ou non pour vous.

Quelques conseils de prudence et de bon sens

Cela va sans dire, mais… vous mangerez toujours plus d’aliments 

que de compléments. Votre alimentation est donc la première piste 


pour améliorer les performances de votre cerveau sur le long terme. 


Aucune pilule ne compense le manque de sommeil et de repos sur le 

long terme. Soulignons aussi qu’un état d’esprit sain et positif –et des 

relations sociales saines et positives ! – est le seul vrai garant de votre 

bien-être. C’est uniquement après avoir mis en place ces bonnes habi-


tudes de vie –que nous détaillerons dans ce livre– que vous pourrez 

chercher à aller plus loin avec les nootropiques. C’est d’ailleurs la raison 

pour laquelle ils sont le plus souvent considérés comme des complé-


ments alimentaires – le mot « complément » voulant bien dire qu’ils 

arrivent en deuxième position.

Avant d’optimiser le fonctionnement de ses neurones, il faut donc 

améliorer les facteurs d’une cognition optimale, notamment par :
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 • un apport de nutriments adaptés (et une bonne digestion) ;


 • une gestion du stress et de ses effets délétères ;


 • une réduction de l’inflammation et de l’oxydation ;


 • une augmentation de l’énergie globale.


Fixez clairement vos objectifs. Que voulez-vous améliorer : concen-


tration, motivation, mémoire à court terme, apprentissage à long terme, 

rapidité de cognition, moral, énergie, santé, longévité ? Tout cela à la 

fois ? Hiérarchisez vos objectifs pour ne pas courir trop de lièvres à la fois. 

D’expérience, si vous focalisez sur l’énergie, vous améliorez les autres fac-


teurs forcément. Et, pour améliorer l’énergie, il suffit souvent de régler ce 

qui ne va pas : sommeil, alimentation, stress, avant de penser aux nootro-


piques. Les compléments, comme un bon multivitamines et du magnésium, 

peuvent avoir un impact bien mesurable sur votre cognition si votre ali-


mentation ne répond pas à l’intégrité des besoins de votre cerveau.

Prenez le temps de vous documenter complètement sur les plantes 


et molécules qui vous intéressent. « Le doute est le commencement de 

la sagesse » (Aristote). Ne vous fiez pas à un seul avis (même ce livre), 

faites vos recherches, échangez les informations, recoupez-les, faites 

vos expériences avec le plus grand discernement. Partagez votre expé-


rience

1

, cela vous protège d’erreurs et profite à la communauté.

Ne testez qu’un seul produit, ou une seule synergie, à la fois. 


Prenez des notes sur les effets ressentis. Cela vous permettra de mesurer 

les bénéfices de chaque composant. Vous pourrez ensuite les combiner 

pour valider l’efficacité d’une synergie. Parfois, une synergie peut être 

moins performante qu’un de ses composants isolé !

En cas de problème ou de doute, demandez conseil auprès d’un thé-


rapeute compétent. L’auteur invite le lecteur à la plus grande prudence 

quant à l’utilisation excessive des produits cités. L’objectif n’est pas de 

dépasser vos limites, pour arriver à l’épuisement. Enfin, inutile de fan-


tasmer : le NZT du film Limitless n’existe pas (encore). Les compléments 

et pratiques cités dans ce livre ne vous donneront pas la super-intelligence 

d’Eddie, ils vous permettront simplement, et c’est beaucoup, d’atteindre 

et de conserver votre plein potentiel mental pour des années.

Respectez les dosages indiqués. En matière de nootropique, le 


PLUS est souvent l’ennemi du BIEN. Dépasser la bonne dose donne 

souvent moins d’effets positifs et plus de risques d’effets indésirables. 

1.  Notamment sur l’espace privé « Révolution Biohacking » sur www.tetart.com/biohacking
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Commencez par la plus petite dose possible et montez progressive-


ment pour trouver votre sweet spot (« dose parfaite »). Il y a souvent une 

grande différence entre la théorie d’une molécule et votre réalité indivi-


duelle unique. Soyez à l’écoute de votre ressenti, prenez en compte ce 

qui ne fonctionne pas (même si vous êtes le seul sur 7milliards), prenez 

des notes, réajustez et testez, jusqu’à trouver ce qui est bénéfique pour 

vous en fonction de vos objectifs et capacités.

Tenez un carnet d’expériences précisant quoi, pendant combien de 


temps, avec quels effets (positifs et négatifs). Faites-vous un programme 

de test, avec un calendrier (comme tester différents dosages d’un nootro-


pique sur une semaine) et tenez-vous-y. En effet, si vous changez trop 

rapidement de comportement, vous n’avez pas le temps de ressentir les 

effets positifs. Si vous utilisez une substance qui nécessite de faire des 

pauses, soyez rigoureux –un certain nombre de nootropiques perdent 

leur efficacité s’ils sont pris trop souvent. Améliorez vos recettes (ou 

« stacks ») petit à petit, jusqu’à avoir la formule juste, parfaite pour vous.

Soyez vigilant sur la qualité, la fiabilité et la provenance des pro-


duits que vous utilisez. Nous vous proposons, à la fin de cet ouvrage, un 

carnet d’adresses pour vous fournir en toute sécurité.

En mettant en place les pratiques et conseils de ce livre ou en prenant 

vos éventuels compléments, soyez toujours à l’écoute de vos res-


sentis. Soyez toujours critique et vigilant. Écoutez et respectez votre 


corps. Les méthodes, pratiques et compléments cités dans cet ouvrage 


n’ont pas tous fait l’objet du même niveau de validation, que ce soit par 

l’auteur, par la communauté du biohacking ou par le milieu scientifique, 

publications à l’appui. Gardez toujours à l’esprit que nous sommes tous 

différents, et donc que nos réactions peuvent varier énormément d’une 

personne à une autre. Il peut arriver qu’une pratique, ou un complé-


ment, puisse être négative pour une personne alors qu’elle est favorable 

au plus grand nombre.

En cas de maladie et au moindre doute, consultez votre médecin. 


Il doit rester votre premier interlocuteur santé. Lors de la mise en 

pratique de ces conseils, vous ne devez que ressentir du mieux-être. 

Si la mise en place d’une technique particulière ou d’un complément 

donné vous enlève de l’énergie ou vous cause un désagrément quel-


conque : arrêtez, le temps que les effets secondaires disparaissent, puis 

reprenez une dose moindre. Si vous en avez encore au bout de vingt-

quatreheures, consultez un médecin.
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Prenez du plaisir dans cette exploration qui vous mènera au meil-


leur de vous-même.

Les nootropiques ne sont pas des médicaments, ils n’ont pas fonction 

de guérir une quelconque maladie. En cas de pathologie avérée et au 

moindre doute sur votre état de santé, votre médecin doit être votre pre-


mier interlocuteur. C’est le premier à vous vouloir au top de votre santé.

Les conseils donnés dans ce livre s’adressent à des personnes en 

bonne santé qui souhaitent optimiser leur énergie et leur cerveau. Il ne 


s’adresse en aucun cas à des personnes malades physiquement ou menta-

lement. Dans ce livre, il ne s’agit en aucun cas de traiter des maladies. Si 

vous souffrez d’une pathologie quelconque, physique ou  psychologique, il 

est indispensable d’en parler avec votre médecin. Vous pourrez échanger 

avec lui pour savoir si certaines stratégies présentées dans ce livre, qui 

vous semblent intéressantes, pourraient convenir à votre cas. Le médecin 


doit rester toujours votre interlocuteur privilégié pour votre santé, 


afortiori en cas de maladie et/ou de prise de médicaments. Dans ce der-


nier cas, nous vous invitons à consulter votre médecin ou votre pharmacien 

pour valider qu’il n’y a pas d’incompatibilité ou de contre-indication avec 

les compléments que vous souhaitez adopter.

Le présent ouvrage s’adresse exclusivement à des personnes 

majeures, saines d’esprit et en bonne santé. Il ne s’adresse pas à des 


personnes mineures ou ne possédant pas tout leur discernement. Il a 

pour objet de vous donner des informations claires, validées et sourcées 

afin de vous permettre de faire les bons choix en matière de santé. La 

mise en pratique des conseils fournis dans ce livre se fait sous votre 

responsabilité et votre bon sens. L’auteur et l’éditeur ne sauraient être 

tenus responsables des expérimentations faites d’après les informations 

fournies dans ce livre ou trouvées sur Internet.

L’auteur et l’éditeur considèrent que ce livre a pour vocation de vous 

aider à faire le tri dans les informations circulant sur le Web pour choisir 

en conscience les méthodes fiables et efficaces permettant d’améliorer 

et de maintenir votre cerveau à son plus haut niveau de performance 

 possible, en améliorant vos habitudes de vie et en utilisant des 

 compléments alimentaires adaptés. Nous parlons ici d’optimisation 


de la santé et non de traitement de maladie, qui est l’objet exclusif 


de la médecine.

Les compléments cités dans ce livre peuvent ne pas être autorisés 

dans votre pays. La législation évoluant en permanence, nous vous 

invitons à vérifier que les produits que vous souhaitez tester sont bien 
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se peut auprès des distributeurs de votre pays. Acheter et consommer 

des produits illégaux vous expose, au-delà des poursuites judiciaires, 

à desproduits frauduleux, de mauvaise qualité, potentiellement dan-


gereux. De plus, vous contribuez ainsi potentiellement au financement 

d’organisations à l’éthique plus que douteuse, voire criminelle. De même, 

en commandant sur Internet, soyez vigilant : préférez des sites de réfé-


rence vendant des produits de marques connues. Vous trouverez des 

sites sécuritaires et offrant un excellent niveau de qualité en annexe. 

L’auteur ne vous invite pas à utiliser des produits interdits dans le 

pays où vous résidez.

La quasi-totalité des produits cités dans ce livre ne créent pas 


d’addiction ni de dépendance. Si c’est le cas, cela est dûment signalé. 


En revanche, certains produits peuvent provoquer une accoutu-


mance :  le produit devient de moins en moins efficace et, souvent, il faut 


en prendre de plus en plus pour en ressentir les effets avec, à la clé, de 

plus en plus d’effets secondaires. Ces produits sont signalés, mais sachez 

que certaines personnes ont une sensibilité supérieure à d’autres. Si ce 

phénomène vous arrive, il suffit d’arrêter le produit pendant une durée 

de quelques jours à un mois pour perdre toute accoutumance. Nous 

expliquons, dans ce livre, comment éviter ce phénomène grâce à la rota-


tion (ou cycling), c’est-à-dire l’alternance de jours de prise (« jours on ») 


et de jours de pause (« jours off »). Soyez conscient de votre rapport avec 


chacun des produits que vous ajoutez dans vos routines. Soyez attentif 

à vos ressentis physiques et émotionnels : si vous sentez que vous avez 

tendance à l’accoutumance ou devenez facilement accro psychologique-


ment à certains produits, nous vous invitons à la plus grande prudence 

et à vous faire accompagner par un thérapeute compétent.

Note

Vous trouverez les références aux études sous la forme complète et 

compacte (par exemple : PubMed 12345678). Si vous recherchez sur 

votre moteur de recherche la séquence « PubMed 12345678 », vous 

tomberez automatiquement sur l’article concerné. Le numéro donné 

au format 12345678 correspond au numéro de PMID (identifiant sur 

PubMed) sur pubmed.ncbi.nlm.nih.gov
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Avant d’envisager de booster son cerveau, il est judicieux de s’as-


surer qu’il fonctionne correctement. Et c’est loin d’être le cas de tout le 

monde… Dans cette partie, découvrons ensemble les principes généraux 

d’un cerveau qui fonctionne de manière optimale, ce qui peut l’empêcher 

d’être à son meilleur niveau, et comment corriger naturellement la situa-


tion, le cas échéant.

Avant de s’intéresser aux nootropiques et d’en prendre, il y a de nom-


breuses bonnes habitudes à mettre en place pour booster son cerveau. 

De nombreuses personnes arrivent à maintenir un très haut niveau 

d’énergie et d’activité sans prendre le moindre complément. À l’inverse, 

certains constatent que les nootropiques ne marchent pas sur eux, ou 

alors pas longtemps. Cela s’explique souvent par leurs mauvaises habi-


tudes de vie : alimentation inadaptée, manque de sommeil de qualité, et 

rythme de vie délétère.

Voici les principaux moyens utilisés par les grands biohackers améri-


cains pour maintenir un haut niveau d’énergie :

 • L’alimentation : une alimentation inadaptée, des problèmes 


digestifs peuvent prendre toute votre énergie et empêcher les indis-


pensables nutriments de rentrer.

 • Le jeûne, particulièrement intermittent, permet à nombre d’entre 


eux de booster leur énergie au quotidien, tout en maîtrisant leur 

poids et en prolongeant leur espérance de vie. En pratique, cela 

consiste à sauter un repas dans la journée, ou à ne pas manger 

pendant une ou deux journées dans la semaine.

 • L’optimisation de son rythme de vie (jour, semaine, année). La 


bonne alternance entre les différents types d’activité (physiques, 

intellectuelles, travail, créativité, loisir, relaxation…) permet d’éviter 

les surchauffes. Le non-respect de son rythme est une erreur fré-


quente, lourde de conséquences dans notre société.

 • L’optimisation du sommeil et du repos (dormir mieux et avec 


une durée optimale). La juste quantité de sommeil de qualité et un 

repos, de qualité également, permettent au corps et à l’esprit de se 

régénérer et de devenir plus fort.

 • Une protection contre la lumière bleue, surtout en fin de journée, 


afin de produire le maximum de mélatonine –l’hormone du som-


meil réparateur.

 • La gestion du stress, afin d’éviter de passer au mode stress chro-


nique qui fragilise sur la durée. La plupart des grands du biohacking 

vont jusqu’à pratiquer la méditation quotidiennement, tellement 

cette technique est puissante.









 


 • La respiration : la maîtrise de son souffle permet à la fois de se 


déstresser et de s’énergiser tout au long de la journée.

 • La création de l’état de flow (ou « flux », en français). Cet état si 


particulier dont parlent beaucoup les grands sportifs – où tout 

« coule de source »– est accessible à tous au quotidien.

 • L’optimisation de son organisation et de sa motivation,  en 


mettant en place des systèmes internes et externes : méthodes 

d’organisation du temps et de priorisation des tâches, mais aussi 

travail avec des soutiens extérieurs (coaching, masterminds, travail 

personnel…).

 • La pratique d’un programme d’activités sportives bien conçu, 


indispensable à un corps et à un cerveau pleins d’énergie.

 • L’utilisation de la lumière et des sons, qui peuvent permettre, 


en fonction des choix, d’être en état d’action ou, au contraire, de 

relaxation intense.

 • L’utilisation de compléments alimentaires, et particulièrement 


de nootropiques qui permettent au cerveau d’être au top de son 

énergie et de ses performances.

 • L’optimisation du fonctionnement des mitochondries –les cen-


trales d’énergie présentes dans toutes nos cellules. Selon ce principe 

simple : plus nos cellules ont d’énergie, mieux elles fonctionnent, et 

plus nous disposons d’énergie mentale et physique.

 • D’autres stratégies, plus technophiles, peuvent aussi être explo-


rées. Mais les techniques ci-dessus permettent d’atteindre un très 

haut niveau de performances, tant physiques que mentales, tout en 

optimisant sa santé et son espérance de vie.

Les principes naturels présentés dans cette partie sont tellement 

puissants, avec un impact à la fois sur le niveau de l’énergie et les per-


formances cognitives, que certains lecteurs n’auront même pas besoin, 

ensuite, d’envisager l’usage des nootropiques !
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CHAPITRE  

1

COMMENT VA 

VOTRECERVEAU ?

Vivre jusqu’à 150ans avec un cerveau 

de20ans…

1. L. maGrassi, K. leto, F. rossi, “Lifespan of Neurons Is Uncoupled From Organismal 


Lifespan”, Proceedings of the National Academy of Sciences USA, 2013. PMID: 23440189.

Les records officiels de longévité sont de 122ans et 164jours pour 

la Française Jeanne Calment, et 116ans et 54jours pour le Japonais 

Jiroemon Kimura, soit 30à 40ans de plus que la moyenne. Résultats 


obtenus sans aucune démarche anti-âge spécifique ! Selon plusieurs 

scientifiques, dont le DrAubrey deGrey, biogérontologue (spécialiste 

dans l’étude du vieillissement) à l’université de Cambridge, les premiers 

humains qui dépasseront les 150 ans sont déjà nés. Ils atteindront 

cet âge grâce aux biotechnologies et aux compléments anti-âge, mais 

aussi grâce à de bonnes habitudes de vie adoptées le plus tôt possible. 

Bien sûr, il s’agira d’années de bonne santé, notamment au niveau du 

cerveau. Une étude

1

 a montré que les neurones de souris pouvaient 

vivre deux vies de souris : les chercheurs les avaient greffés sur des rats 

qui vivent deux fois plus longtemps, et les neurones de souris étaient 

toujours opérationnels à la mort des rats… En extrapolant, le cerveau 

humain pourrait vivre plus de 150ans. Avant d’arriver à ce résultat, il y 

a encore beaucoup de recherches à faire…

Nombre des stratégies anti-âge ont un impact sur le cerveau, en amé-


liorant :

 • l’énergie, donc l’état des mitochondries, qui sont les centrales 


d’énergie des cellules (en augmentant leur nombre et leur effica-


cité). Plus d’énergie dans le cerveau =une cognition plus fluide ;

 • la microcirculation sanguine, qui assure l’alimentation des cellules 


et l’élimination des déchets métaboliques. Chaque neurone a besoin 

d’être bien nourri pour donner le meilleur de lui-même ;
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 • l’inflammation et le stress oxydatif, qui perturbent le fonction-


nement optimal du cerveau sur le court terme et sont à l’origine 

du vieillissement et de la mort neuronale sur le long terme ;

 • l’apport de nutriments nécessaires au fonctionnement et à la régé-


nération de l’organisme (alimentation et compléments). La carence 

en nutriments –l’une des premières causes de la baisse des perfor-


mances intellectuelles, avec la fatigue ;

 • les neurotrophines, qui servent à la survie et à la différenciation 


des neurones tels le NGF (nerve growth factor) et le BDNF (brain- 


derived neurotrophic factor). Contrairement à ce que l’on croyait il y 


a seulement vingt ans, on sait que le cerveau fabrique de nouveaux 

neurones jusqu’à la fin de notre vie ;

 • les habitudes de vie (alimentation, repos, activité physique, gestion 


du stress…). Elles impactent notablement sur le fonctionnement du 

cerveau.

Tous les nootropiques favorisent un ou plusieurs de ces processus. En 

d’autres termes, ce que vous faites pour augmenter les performances 

de votre cerveau et votre énergie aura très probablement un impact 

positif sur votre longévité et votre bonne santé sur le long terme. Bref, 

vivre 99ans (voire plus) avec un cerveau de 20ans semble bien être, 

aujourd’hui, un objectif réaliste.

On a l’âge de ses hormones

Notre équilibre hormonal varie avec l’âge. Les besoins et les réactions 

de notre corps vont donc très logiquement varier dans le temps.

Ce graphique montre trois paliers de chute d’hormones :


Taux relatif par rapport à l’âge

où le taux est maximal

Testostérone (hommes)



DHEA (hommes)

Mélatonine
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Âge (ans)

Taux relatif de la mélatonine, de la DHEA  

et de la testostérone en fonction de l’âge (pour un homme)

Ceci est une courbe moyenne concernant des personnes qui, pour la plupart, ne 

prennent pas spécialement soin d’elles. Vous avez les moyens d’influencer ces 

courbes. Plus vous faites attention – notamment en suivant les conseils de ce 

livre–, plus cette descente sera lente, longue et confortable.
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 • À 30 ans, nous ne sommes qu’à 30 % de notre taux maximal de 


mélatonine –l’hormone du sommeil récupérateur. Nous ne sommes 

qu’à 60% de notre taux de 20ans. Concrètement, notre capacité de 

régénération, la nuit –et donc notre capacité à récupérer des nuits 

trop courtes – diminue énormément. Avant 30ans, il est possible 

d’avoir une activité très intense physiquement et d’en profiter pleine-


ment pour se renforcer. C’est la période où l’on peut pratiquer toutes 

les méthodes les plus extrêmes. Passé 30ans (plus ou moins), notre 

capacité de régénération baisse, il devient nécessaire de ne pas être 

plus actif que ce que nous pouvons récupérer. Les moins de 30ans 

sont rarement conscients de l’impact des abus sur l’organisme, car 

à court terme l’organisme récupère très rapidement, et l’on a ten-


dance à croire que cela durera toujours. Un corps de moins de30ans 

est incroyablement capable de compenser la répétition des nuits trop 

courtes, une alimentation déséquilibrée, un excès de sport, une acti-


vité trop intense et/ou le manque de repos. Toutefois, cela se fait en 

fragilisant les glandes endocrines qui risquent de « lâcher » de façon 

anticipée dans le futur.

 • À 40ans, nous sommes à 50% de notre taux de DHEA. Ce qui a un 


impact négatif sur :

 – l’énergie globale, et donc celle du cerveau ;

 – la  mémoire ;


 – l’humeur et la résistance au stress ;

 – la masse musculaire qui baisse lentement ;

 – la masse graisseuse qui augmente ;

 – le système immunitaire ;

 – la densité osseuse ;

 – la santé du foie ;

 – le risque de diabète ;

 – l’hydratation de la peau.

À partir de cet âge, l’attention doit se focaliser sur tout ce qui permet 

de maintenir une bonne santé et d’éviter ce qui la fragilise. Mais il est 

encore possible de maintenir –voire de développer facilement– nos 

capacités physiques.

 • À 50ans, la testostérone commence à baisser plus rapidement. Pour 


les hommes et pour les femmes ! Cette baisse amplifie les effets néga-


tifs de la baisse des autres hormones :

 – baisse notable de la récupération nocturne ;

 – baisse notable de l’énergie, et donc des capacités cognitives ;

 – diminution de la circulation sanguine globale ;

 – impact sur la stabilité de l’humeur, plus grande sensibilité à l’irrita-

bilité, mais aussi à l’anxiété et à la dépression ;

 – augmentation du risque de maladies cardiovasculaires ;
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