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 Préface

			Chaque individu est unique. Nous sommes tous différents et, pourtant, nous avons tous plus ou moins la même constitution anatomique. Alors, qu’est-ce qui explique notre prédisposition à telle ou telle activité ? Certains seront plus à l’aise dans les métiers de l’art ou les activités manuelles, d’autres dans la réflexion intellectuelle. Qu’est-ce qui fait que des personnes sont plus enclines aux dépendances, aux comportements addictifs, ou encore que d’autres manquent de confiance en elles, de dynamisme ? C’est dans notre cerveau que se trouve la réponse.

			Il existe plusieurs définitions du cerveau. D’un point de vue philosophique, c’est le siège de la conscience : il nous permet de percevoir, de penser et d’agir, et de donner un sens à l’existence. C’est aussi le chef d’orchestre de l’organisme, qui gère tout en se gérant lui-même, un peu comme une entité à part entière. Sous les angles physiologique et biologique, c’est plus complexe. Le cerveau est responsable du rythme cardiaque et respiratoire, il est également impliqué dans la prise de décision, la motricité, le comportement, la mémoire, la conscience… un vaste champ.

			Ce fonctionnement si sophistiqué dépend de composés chimiques que l’on appelle les neurotransmetteurs. Il y en a de nombreux, au moins une centaine. Les plus connus sont la dopamine, la sérotonine, la noradrénaline, l’acide gamma-aminobutyrique (le GABA), l’acétylcholine… Nous en avons tous certainement entendu parler. Ces neurotransmetteurs permettent de transmettre l’information, ce qui assure le bon fonctionnement du cerveau.  Ils ont chacun leurs propriétés, c’est pourquoi tout déséquilibre peut déclencher une pathologie. Par exemple, un déficit en dopamine peut être associé à la maladie de Parkinson. Un déficit en sérotonine va favoriser les dépressions.

			Notre personnalité correspond à l’ensemble de notre comportement dans la vie quotidienne, sociale, professionnelle. Elle dépend grandement de nos neurotransmetteurs. Une personne excentrique et en confiance, avec un esprit vif, aura comme neurotransmetteur dominant la dopamine. Une autre, ayant comme neurotransmetteur dominant l’acétylcholine, sera plutôt créative, intuitive. Les personnes chez qui les GABA prédominent sont réfléchies et sociables. Les personnalités sérotonine dominantes seront plutôt loyales et passionnées, pour ne donner que quelques exemples.

			Dans ce livre, vous trouverez des tests particulièrement pertinents pour cerner votre personnalité, mais vous aborderez également la notion de déséquilibre, indispensable pour comprendre en quoi les neurotransmetteurs peuvent être responsables, entre autres, d’un mal-être, d’une mauvaise qualité de vie, d’une sensibilité accrue au stress…

			Il faut savoir que le cerveau fonctionne comme un courant électrique. Il y a le côté « moteur », celui qui stimule et où sont sollicités les neurotransmetteurs tels que la dopamine et l’acétylcholine. Puis il y a le côté « frein », qui va être inhibiteur et calmant grâce à l’intervention du GABA et de la sérotonine. Pour que notre cerveau fonctionne bien, ainsi que nous-mêmes, ces deux systèmes doivent être équilibrés. Si l’un prédomine, la « machine » peut s’emballer ou se ralentir, et cela se traduit par de nombreux symptômes, aussi bien mentaux que physiques : repli sur soi, perte de confiance, troubles de la concentration, diminution de la libido, mais aussi angoisses, palpitations, migraines, céphalées, comportements addictifs (tendance aux dépendances, notamment à l’alcool et à la drogue, compulsions alimentaires sucrées…). La liste de ces symptômes présents chez beaucoup d’entre nous est longue, et s’il existe pour certains d’entre eux une quantité de traitements, ils ne sont pour autant pas toujours efficaces.

			C’est pour cela qu’il est particulièrement intéressant de rechercher chez  chacun d’entre nous l’existence d’un potentiel déséquilibre. C’est même primordial.

			Les questionnaires disponibles dans ce livre vous permettront de voir et de comprendre où vous en êtes, et quels sont les moyens naturels et simples que nous avons à notre disposition, en commençant par l’alimentation, pour éviter ces déséquilibres entre le système accélérateur et le système inhibiteur. En tant que passionnée du microbiote et de la flore intestinale, je ne peux que me réjouir de constater que Florence Pinheiro Ortolan consacre un long chapitre à ce sujet. On dit toujours que notre intestin est notre deuxième cerveau, et je pense personnellement que c’est même le premier ! Il faut savoir que nos neurotransmetteurs sont fabriqués dans l’intestin : les précurseurs, comme le tryptophane pour la sérotonine, sont apportés par l’alimentation et doivent donc être bien absorbés. Ils sont métabolisés par le microbiote. Ainsi, 80 % de la sérotonine de l’organisme est fabriquée dans l’intestin. Un déséquilibre de la flore intestinale ainsi qu’une inflammation de la paroi intestinale peuvent être responsables d’une mauvaise production de neurotransmetteurs, ce qui génère fatigue chronique, épuisement ou encore mal-être. Je remercie Florence pour cet ouvrage qui, j’en suis sûre, vous fera découvrir de nombreuses choses sur vous-même et vous aidera dans votre vie de tous les jours. L’univers du cerveau est passionnant et je pense que vous prendrez plaisir à l’explorer.

			Dr Anne Lombard,médecin nutritionniste

		

	

	

		
			
 Introduction

			Je venais d’avoir 40 ans et de mettre au monde mon premier et unique enfant. Le surlendemain de mon accouchement, mon père est décédé des suites d’un accident. Ces deux événements, vécus presque au même moment, ont constitué pour moi un véritable choc, qui s’est ajouté à la fatigue post-grossesse. Je me suis rendu compte peu à peu que mon état émotionnel changeait. Je ne me reconnaissais pas. Je pleurais pour un oui ou pour un non, chaque chose qui se passait m’écorchait, je réagissais au quart de tour, je ne pouvais pas entendre un fait divers sans y penser pendant des jours, et cela m’empêchait de dormir. J’avais aussi parfois des pensées très tristes sur le monde et sur la vie. Je pensais être juste fatiguée, secouée par ces événements récents. J’imaginais que tout cela allait passer avec le temps…

			Par mesure de prudence, un proche m’a conseillé de consulter un psychiatre pour dépister une éventuelle dépression. Celui-ci m’a prescrit des antidépresseurs de la famille des ISRS (inhibiteurs sélectifs de la recapture de la sérotonine). Comme leur nom l’indique, ces médicaments agissent au niveau du cerveau en augmentant la sérotonine, un neurotransmetteur calmant. J’ai alors compris que je manquais de ce neurotransmetteur, et que c’est ce qui conditionnait mon état. J’ai pris ce médicament pendant quelque temps, et je me suis rapidement sentie mieux, mais ce n’était pas encore suffisant. À l’époque, je suivais une formation en naturopathie, et j’ai alors cherché, en parallèle, à augmenter naturellement mon taux de sérotonine. J’ai découvert que l’alimentation, l’exercice physique, le sommeil ou encore le fait d’adopter une attitude positive ou de s’entourer d’amis bienveillants avaient un vrai rôle à jouer sur le bien-être. Permettre à mon corps de produire à nouveau la sérotonine dont j’avais besoin m’a permis de redevenir moi-même. J’ai cessé de tout prendre à cœur, de réagir trop fort, de pleurer, d’être triste. C’était comme si je retrouvais d’un seul coup cette couche de protection qui me permettait de ne pas me sentir démesurément heurtée par les événements de la vie.

			 Ma deuxième rencontre avec les neurotransmetteurs eut lieu il y a quelques années. Je souffrais d’une douleur à la poitrine, dans la région du cœur. À chaque fois que je posais la main sur mon cœur, mon entourage me demandait « Est-ce que tout va bien ? » ou me disait « Il ne faut pas rester comme ça, tu devrais consulter un cardiologue, on ne sait jamais… ». Que m’arrivait-il ? D’où venait cette mystérieuse douleur ? Avais-je un problème cardiaque ? Et si c’était sérieux ? J’ai consulté un cardiologue et effectué une batterie d’examens (épreuve d’effort, échographie). Résultat des courses : tout était normal. C’était plutôt rassurant, mais je ne savais toujours pas pourquoi j’avais mal. Lorsque j’en parlais à mon médecin, il me répondait que c’était peut-être lié au stress.

			Et puis un jour, alors que je suivais un week-end de formation en micronutrition, j’ai été interpellée par cette information : une certaine « douleur à la poitrine » est un signe possible d’une carence en GABA, un (autre) neurotransmetteur calmant. Au début, j’étais assez dubitative, comme tout un chacun lorsqu’il entend quelque chose pour la première fois. J’ai alors attentivement étudié l’ensemble des signes possibles révélateurs d’un manque de GABA pour voir si j’en avais d’autres. Et, en effet, j’en comptais de nombreux : caractère stressé, épisodes de palpitations… Toujours sceptique, j’ai décidé de faire réaliser un dosage biologique du GABA auprès d’un laboratoire de biologie fonctionnelle et préventive. Les résultats étaient clairs : mon niveau de GABA était au plus bas. Avec le recul et quelques années de pratique de la naturopathie fonctionnelle, je me dis qu’il était évident que j’avais un manque de GABA. Les signes étaient suffisamment éloquents. Je me suis alors complémentée en GABA pendant quelque temps et, rapidement, mes douleurs à la poitrine ont disparu, de même que les autres signes. Par la suite, j’ai travaillé sur mon bien-être global (alimentation, système digestif,  moments de repos… comme on le verra dans ce livre), ce qui a permis un retour à l’équilibre de l’ensemble de mes neurotransmetteurs.

			La découverte des neurotransmetteurs a été pour moi une révélation. J’ai compris que l’on pouvait être des versions totalement différentes de soi-même si on manquait de tel ou tel de ces composés chimiques. Aujourd’hui, il me tient à cœur de vous faire découvrir ces molécules magiques, ces ficelles invisibles qui nous manipulent. Cela me semble d’autant plus important que chacun de nous peut très facilement rééquilibrer ses neurotransmetteurs pour résoudre certaines problématiques de santé aussi diverses que l’anxiété, l’hypertension, les troubles du sommeil, le manque de motivation, les sautes d’humeur…

			Aujourd’hui, en tant que conseillère en naturopathie et micronutrition, et forte de plusieurs années de pratique, il est important pour moi de partager mes connaissances sur le fonctionnement de notre corps, sur l’alimentation et sur ces révélations qui ont changé ma vie. Je le fais aujourd’hui avec mes vidéos YouTube, mes contenus Instagram et mes accompagnements bien-être. À l’heure où j’écris ces lignes, 230 000 abonnés me suivent, et cette belle communauté me motive à continuer d’aider les autres à vivre la même transformation que celle que j’ai vécue. Et si je me suis décidée à écrire ce livre, c’est parce que trop peu de gens connaissent le pouvoir qu’ils ont sur leur propre bien-être ! Déprime, perte de motivation, irritabilité, troubles du sommeil, problèmes de concentration, addictions, palpitations ou arythmie, compulsions alimentaires sucrées… La liste de tous les déséquilibres que l’on peut voir disparaître en agissant sur ses neurotransmetteurs est longue.

			Dans une approche fonctionnelle de la santé, celle qui est au cœur de mes accompagnements, nous n’attendons pas d’être malades pour prendre soin de nous : nous considérons le bien-être et la santé comme un tout où chaque fonction est liée aux autres, où l’alimentation impacte le psychisme, l’immunité, la santé à tous les niveaux, où l’intestin conditionne le bien-être psychologique, les performances cognitives, les défenses immunitaires, l’éclat de la peau, la longévité en bonne santé, et plus  encore. Tout est lié. Vouloir avoir un meilleur moral passe par l’alimentation, l’activité physique, mais aussi la performance de notre fonction thyroïdienne, l’état de notre intestin, notre équilibre hormonal. Nous nous focaliserons ici sur les neurotransmetteurs, mais il est important, bien sûr, de ne pas oublier que d’autres molécules impactent considérablement le bien-être psycho-émotionnel.

			 

			Dans ce livre, vous allez découvrir :

			
					ce que sont les neurotransmetteurs, à quoi ces molécules vous servent dans votre vie de tous les jours, comment elles modifient votre état général et influencent votre bien-être ;

					quel est votre profil selon vos neurotransmetteurs dominants. Je vous parlerai de vous, de votre personnalité, et cela vous permettra de mieux vous connaître et de mieux comprendre vos zones de déséquilibre ;

					quels sont vos éventuels carences ou excès en neurotransmetteurs, comment cela impacte votre humeur, votre concentration, votre joie de vivre, votre motivation, votre sommeil, votre tension, votre capacité à gérer le stress, et bien d’autres choses ;

					comment équilibrer la production de vos neurotransmetteurs de façon pratique : alimentation, habitudes de vie, plantes, micronutriments… Vous aurez un véritable plan d’action pour améliorer votre qualité de vie, votre moral, vos capacités cérébrales, votre sommeil, votre silhouette aussi, et optimiser le fonctionnement de votre organisme à bien des niveaux.

			

			 

			J’espère que cette lecture vous sera agréable et qu’elle vous aidera à vous sentir mieux dans votre vie. N’hésitez pas à me faire vos retours à ce sujet, ce sera pour moi une grande joie de vous lire.

			 

		

	

	

		
			
 1  
 
  Les neurotransmetteurs, 
 clés du bien-être physique, 
 mental et émotionnel


			
D’indispensables messagers

			Sans eux, nous serions incapables de bouger, de voir, de penser, de nous motiver, de ressentir des émotions, de comprendre, d’activer nos réflexes de survie, de nous souvenir… Eux, ce sont les neurotransmetteurs. Ces substances chimiques produites par notre cerveau permettent, comme leur nom l’indique, de transmettre les informations entre nos neurones. Pour bien comprendre leur rôle, intéressons-nous quelques instants au cerveau, cette immense usine chimique qui les fabrique, et plus précisément à nos neurones.

			Il est d’usage de dire que notre cerveau, cet organe d’à peine 1,5 kg (moins de 2 % de notre poids corporel), renferme 86 milliards de neurones. En réalité, il en contient entre 70 et 100 milliards selon les individus. Chaque neurone communique avec 1 000 à 100 000 autres cellules nerveuses grâce à une arborisation extrêmement développée (terminaisons axonales et dendritiques). Tout cela porte à un million de milliards les interactions entre nos cellules nerveuses1. C’est dire la complexité du cerveau humain !

			On sait aujourd’hui que ces interactions ne se font pas via un contact direct, car les neurones ne se touchent pas : ils sont séparés par un espace vide appelé fente synaptique. Pour pouvoir communiquer entre eux, les neurones ont donc  besoin de messagers chimiques intersynaptiques : ce sont les neurotransmetteurs, aussi appelés neuromédiateurs.

			
					[image: ]
					Connexion entre 2 neurones

			

			Chaque terminaison dendritique ou axonale est composée, à son extrémité, d’une partie évasée, que l’on appelle la synapse. La cellule nerveuse émettrice du message, dite neurone pré-synaptique, crée le neurotransmetteur correspondant au type de message à envoyer. À chaque activation électrique, les petites vésicules contenant le neurotransmetteur en question s’avancent au bord de la synapse, s’ouvrent et les libèrent. La cellule réceptrice, dite neurone post-synaptique, présente les récepteurs correspondants et récupère le neurotransmetteur. Une fois qu’il s’est fixé sur son récepteur, telle une clé dans une serrure, le message  nerveux est transmis. Celui-ci peut à son tour être retransmis au neurone voisin.

			Chaque neurone peut ainsi recevoir des informations de nombreux autres neurones et les transmettre à une multitude d’autres. Il faut noter que la communication dans une chaîne de neurones se fait dans un seul sens, et que, comme chaque neurone est en contact avec plusieurs autres neurones, il reçoit en permanence de nombreux messages qu’il prend en compte pour élaborer, à son tour, un nouveau message nerveux original qu’il va transmettre. Ainsi, le neurone n’est pas un simple relais d’information, mais une unité de traitement de l’information à part entière. C’est ainsi que, dans le cerveau, l’information passe d’un neurone à l’autre, le tout à quelque 300 km/h, si l’on en croit les résultats des recherches menées par certains scientifiques2 !

			Chaque neurotransmetteur correspond à une partie spécifique, et donc à une fonction spécifique, du système nerveux. La bonne transmission des messages nerveux conditionne littéralement nos états cérébral, émotionnel et psychique, notre humeur, notre joie de vivre, notre sommeil, notre énergie, et jusqu’à notre santé, comme nous allons le découvrir plus loin. Cependant, les neurotransmetteurs peuvent être, en raison de différents facteurs, en déficit, en carence ou en excès, cela venant terriblement impacter notre équilibre à tous les niveaux. Irritabilité, tristesse, manque de motivation, chute de libido, problèmes de concentration, de mémoire, insomnie ou encore  palpitations figurent parmi la longue liste des manifestations d’un déséquilibre des neurotransmetteurs.

			
[image: ]Recapture et diffusion rapide du message

			L’une des caractéristiques des neurotransmetteurs, par rapport à d’autres molécules pouvant jouer un rôle de neuromédiateur comme les neuropeptides par exemple (dont je parlerai plus loin, p. 27), est le phénomène de « recapture » du neurotransmetteur dans la fente synaptique. Des « transporteurs de recapture » (protéines spécifiques) viennent ainsi récupérer une partie des neurotransmetteurs dans les neurones présynaptiques afin d’interrompre le message neurotransmetteur/récepteur qui doit rester rapide et non continu. C’est donc un processus de régulation interne. Nous verrons plus loin que certains médicaments antidépresseurs jouent sur ce phénomène de recapture de la dopamine, de la noradrénaline ou de la sérotonine.

			
Un équilibre précieux

			Il existe deux grandes familles de neurotransmetteurs, les neurotransmetteurs dits excitateurs (les catécholamines) et les neurotransmetteurs dits inhibiteurs ou calmants (les indolamines). C’est un peu comme si vous aviez d’un côté l’accélérateur et de l’autre le frein.

			
					
Les catécholamines, neurotransmetteurs dits excitateurs : ils nous permettent d’être dynamiques, tournés vers l’action, d’avoir du tonus, de la créativité, de bonnes capacités cérébrales et cognitives, comme une clarté mentale, une concentration optimale et une bonne mémoire. Ils nous donnent une certaine joie de vivre et la faculté à ressentir du plaisir au quotidien.Dans cette famille, on trouve la dopamine, la noradrénaline mais aussi l’acétylcholine.

					
Les indolamines, neurotransmetteurs dits inhibiteurs, à l’inverse, nous permettent de rester calmes, de pouvoir nous détendre, de nous sentir sereins, heureux, et de bien dormir. Ils régulent aussi la faim, le comportement alimentaire, la sociabilité, le rythme cardiaque… Nous allons voir en détail tous leurs pouvoirs dans quelques pages. Dans cette famille, on trouve la sérotonine et le GABA.

			

			 Tout notre bien-être, qu’il soit physique, mental, ou encore émotionnel, repose sur l’équilibre entre ces deux familles de neurotransmetteurs.

			
					S’il y a trop d’accélérateur et pas assez de frein, vous rencontrerez des troubles comme une mauvaise gestion du stress, de l’irritabilité, de l’anxiété, un caractère impulsif, de l’agressivité, de la dispersion, des troubles du sommeil… Nous reviendrons en détail sur la longue liste de ces signes d’excès de catécholamines.

					Si, à l’inverse, vous avez trop de frein et pas assez d’accélérateur, vous pourrez vous sentir apathique, fatigué, démotivé, triste, vous pourrez vous replier sur vous-même et manquer de concentration, et bien d’autres signes encore que nous verrons également plus loin.

			

					
						[image: ]
					Une question d’équilibre

				

			
Le lien avec le système nerveux autonome

			Cette dichotomie entre les deux familles de neurotransmetteurs est le reflet de la balance entre les deux branches de notre système nerveux autonome : la branche orthosympathique et la branche parasympathique.

			Le système nerveux autonome, système nerveux indépendant de notre contrôle, gère certaines fonctions « automatiques » de notre corps, comme, entre autres, la digestion, la respiration, la contraction du cœur et la transpiration. La façon dont  il régule notre équilibre et notre bien-être dépend d’un équilibre entre une branche qui est « l’accélérateur » et une branche qui est « le frein ». La branche « accélérateur » est le système nerveux orthosympathique, dit aussi sympathique, et l’autre, la branche « frein », est le système nerveux parasympathique. Le système nerveux orthosympathique nous permet de mobiliser toute notre énergie vers l’action et/ou la réaction rapide à un événement (c’est ce que l’on appelle la « réponse au stress »), alors que le système nerveux parasympathique, à l’inverse, nous permet de nous relaxer, tant au niveau de l’humeur qu’au niveau cardiaque, de dormir et de digérer.

			Le système nerveux orthosympathique est associé à la libération des neurotransmetteurs excitateurs, de façon à nous permettre d’agir rapidement : augmentation du rythme cardiaque, de la pression artérielle, de la glycémie et du métabolisme. À l’inverse, le système nerveux autonome parasympathique est associé à la libération des neurotransmetteurs calmants : diminution du rythme cardiaque, de la pression artérielle, prédisposition à la relaxation et au sommeil.

			L’horloge biologique des neurotransmetteurs

			La nature nous étonne parfois tant elle fait preuve d’ingéniosité. En effet, non seulement ces petites molécules que sont les neurotransmetteurs nous aident dans notre fonctionnement de façon presque magique, mais, en plus, elles sont orchestrées en fonction du moment de la journée. Tout notre corps fonctionne sur un rythme jour/nuit : le matin notre corps tend à produire plus d’énergie, et le soir à davantage se relâcher. Pour nous adapter à ce cycle jour/nuit, les neurotransmetteurs sont produits selon une logique chronobiologique : les catécholamines, neurotransmetteurs excitateurs, sont synthétisées le matin et perdurent jusqu’en milieu de journée, tandis que les indolamines, neurotransmetteurs calmants, sont produites de la fin de l’après-midi jusqu’au soir. Cette orchestration est calquée sur l’horloge biologique de production de nos hormones : le cortisol, hormone stimulante qui nous permet de faire face positivement et activement au stress, est produit le matin et perdure jusqu’en  milieu de journée, tandis que de l’après-midi au soir, il redescend progressivement, jusqu’à être au plus bas la nuit, ce qui nous permet de pouvoir dormir.

			Cette notion d’horloge dans la libération de nos neurotransmetteurs est la clé de voûte de notre bien-être : elle détermine notre état psycho-émotionnel, que ce soit notre motivation dès le matin, notre dynamisme, notre clarté intellectuelle, notre joie de vivre, notre sérénité, notre capacité à bien gérer les aléas parfois stressants de la vie quotidienne, notre bonne humeur, la facilité avec laquelle nous nous endormons, la qualité de notre sommeil et encore d’autres nombreuses choses que nous aborderons tout au long de ce livre.

			Nous verrons par ailleurs comment il est possible d’influencer positivement cette horloge biologique par nos habitudes de vie, notre alimentation, le choix de nos activités quotidiennes et certains compléments alimentaires selon le cas.

			
[image: ] Savez-vous pourquoi les hommes s’endorment après avoir fait l’amour (et moins les femmes) ?

			Et si la réponse était liée aux neurotransmetteurs ? L’orgasme déclenche en effet une cascade de réactions : sérotonine (neurotransmetteur de la régulation de l’humeur) et dopamine (neurotransmetteur du plaisir) pendant la phase d’excitation et jusqu’à l’orgasme. Puis arrivent les endorphines qui, elles, ont une fonction… analgésique. C’est à ce moment-là que l’homme n’a plus qu’une envie : s’endormir. Selon le professeur Serge Stoléru3, ce phénomène concernerait moins les femmes qui, elles, sécrètent après l’orgasme davantage d’ocytocine, hormone de l’attachement et de la confiance. D’où leur envie de se lover contre leur partenaire et de parler !

			
Cinq neurotransmetteurs « stars »

			Il existe une centaine de neurotransmetteurs différents, avec des rôles distincts. Il serait difficile de tous les présenter dans ce livre et cela vous noierait dans une masse d’informations dont vous ne tireriez pas grand-chose. C’est la raison pour laquelle je vous propose de faire un zoom sur cinq neurotransmetteurs particuliers car capables de déterminer notre caractère et notre comportement. Ce sont non seulement les plus influents sur notre bien-être psycho-émotionnel, mais nous avons aussi sur eux un pouvoir de régulation via nos habitudes de vie, ce qui ouvre une piste intéressante pour chacun d’entre nous. Car, oui, nous pouvons agir concrètement sur notre bien-être physique et émotionnel ! Et c’est bel et bien l’objet de cet ouvrage.

			Ces cinq neurotransmetteurs stars sont :

			[image: ] la dopamine (motivation, énergie, satisfaction) ;

			[image: ] la noradrénaline (apprentissage, sociabilité, plaisir) ;

			[image: ] l’acétylcholine (créativité, mémoire, ouverture aux autres) ;

			[image: ] la sérotonine (bonne humeur, joie de vivre, sérénité, sommeil) ;

			[image: ] et le GABA (sérénité, détente, sommeil, équilibre nerveux).

			 

			 Par la suite, nous découvrirons en détail chacun de ces cinq neurotransmetteurs : quels sont leurs rôles, comment nous conditionnent-ils dans notre vie de tous les jours, quels liens ont-ils avec certaines pathologies et que nous arrive-t-il quand nous n’en avons plus suffisamment ? Comprendre leurs fonctions vous permettra aussi de mieux vous connaître, car nous avons tous des neurotransmetteurs dominants. Vous verrez sans doute sous un nouveau jour votre comportement, votre mode de fonctionnement, votre façon d’être avec les autres, vos qualités et vos défauts, grâce au type de personnalité associé à chaque neurotransmetteur.

			En effet, si les neurotransmetteurs sont présents chez tout le monde en quantité plus ou moins variable selon l’environnement, l’âge et les habitudes de vie, nous avons tous un neurotransmetteur naturellement dominant et un autre naturellement plus en retrait.

			Autres molécules importantes qui influencent aussi le bien-être

			Il va de soi que la régulation de nos humeurs et de notre fonctionnement ne dépend pas que de cinq neurotransmetteurs : quand on se penche sur le sujet des messagers, nous entrons dans un monde complexe, avec beaucoup d’acteurs. C’est alors que nous découvrons d’autres neurotransmetteurs importants, mais aussi les « neuropeptides », les « neurohormones » (nous verrons la différence entre ces termes plus loin) et, bien sûr, les hormones. Ces dernières jouent un rôle essentiel dans le fonctionnement de notre organisme : moral, joie de vivre, sérénité, performances cognitives, mémoire, libido, sommeil, vieillissement, immunité… Décrire les hormones n’est pas l’objet de ce livre, mais il est important de souligner à quel point elles sont essentielles au bien-être et au bon équilibre global du corps et de l’esprit. Je vous en reparlerai à la fin de cet ouvrage (voir p. 196).

			Afin de vous fournir des informations complètes dans votre recherche de mieux-être, il me paraît important et même indispensable de vous parler des molécules suivantes :

			
					
la mélatonine, neurohormone4 régulatrice du sommeil et dérivée de la sérotonine (voir p. 67) ;

					
le glutamate, neurotransmetteur excitateur inhibant l’effet du GABA (voir p. 72) ;

					
l’histamine, neurotransmetteur excitateur (voir p. 76) ;

					
l’ocytocine, neuropeptide5 qui conditionne l’attachement dans l’amour (voir p. 77) ;

					
les endorphines, neuropeptides appelés aussi « hormones du bonheur » (voir p. 80).

			




					
[image: ] Pour les experts

					Un peu de biochimie : les différences entre…

					Vous vous demandez peut-être quelles sont les différences entre neurotransmetteurs et hormones, entre hormones et neuropeptides ou encore neurohormones ? Voici quelques informations importantes pour mieux comprendre.

… hormones et neurotransmetteurs


	Alors que les neurotransmetteurs sont fabriqués par les neurones, donc par le système nerveux, les hormones sont produites par les glandes endocrines (glandes surrénales, pancréas, thyroïde, reins…) ;

	alors que les neurotransmetteurs sont des messagers qui véhiculent des informations, les hormones sont des molécules biologiquement actives ;

	 alors que les neurotransmetteurs circulent à travers la fente intersynaptique (donc dans le cerveau), les hormones circulent dans le sang ;

	alors que les neurotransmetteurs stimulent uniquement les neurones post-synaptiques, les hormones peuvent stimuler et réguler organes et tissus, influençant ainsi différentes parties du corps, contrairement aux neurotransmetteurs qui ne peuvent agir que sur les cellules du système nerveux.



… hormones, neurohormones et neurotransmetteurs

Une neurohormone est un mélange entre un neurotransmetteur et une hormone :


	comme le neurotransmetteur, la neurohormone est produite et libérée par un neurone (alors que l’hormone est produite par les glandes endocrines) ;

	mais, contrairement au neurotransmetteur qui agit dans la fente synaptique entre les neurones, la neurohormone agit comme une hormone, à savoir sur des récepteurs hormonaux de l’ensemble des cellules du corps.



… neuropeptides et neurotransmetteurs

Les neuropeptides sont une catégorie de messagers particulièrement « lourds » car composés de nombreuses chaînes de protéines :


	comme les neurotransmetteurs, ils sont synthétisés et libérés par les neurones et traversent la fente synaptique pour diffuser leur message ;

	mais la diffusion de leur message est lente et prolongée alors que celle des neurotransmetteurs est courte et qu’ils produisent une réponse à court terme.



Parmi la centaine de neuropeptides répertoriés, on trouve les endorphines et l’ocytocine.


			
 La dopamine : énergie, motivation et récompense

			La dopamine est un neurotransmetteur excitateur, c’est le « starter » de nos journées. Libérée le matin, elle nous permet de démarrer facilement et rapidement notre journée, de nous sentir éveillés, en forme, en pleine possession de nos facultés intellectuelles, avec les idées claires et prêts à affronter les aléas du quotidien avec panache. La dopamine nous procure énergie, vitalité, dynamisme, mais aussi motivation. Elle nous donne confiance en nous, nous rend entreprenants, aptes à prendre des décisions et à diriger des projets.

			Elle conditionne aussi la libido, et le plaisir de vivre, la capacité à ressentir du plaisir dans la vie quotidienne. En effet la dopamine régule la sensation de plaisir en activant une zone du cerveau appelée « circuit de la récompense ». C’est d’ailleurs ce mécanisme qui permet d’expliquer l’apparition de l’addiction comme nous le verrons p. 35.

			La dopamine joue également un grand rôle dans la motivation et la joie de vivre, ce qui impacte grandement le moral et tout le bien-être psycho-émotionnel. Toutefois, la dopamine doit être en équilibre avec les neurotransmetteurs calmants que nous verrons plus loin, et elle doit être dans une juste proportion : ni trop peu ni trop non plus.

			
[image: ] Pour les experts

			Un peu de biochimie : les secrets de production de la dopamine

			La dopamine est fabriquée dans le cerveau le matin à partir d’acides aminés (fragments de protéines), la L-tyrosine et son précurseur6 la phénylalanine, avec l’aide de cofacteurs 

			 tels que le fer, le calcium, le zinc, le magnésium, le cuivre, le manganèse, les vitamines du groupe B, et les vitamines C et D. La L-tyrosine doit donc entrer dans le cerveau pour y fabriquer la dopamine. Pour y parvenir, elle ne doit pas être contrée par l’élévation de l’insuline qui fait fuir la tyrosine et la phénylalanine dans les tissus périphériques. Dans le chapitre 3, nous verrons comment influencer favorablement notre production de dopamine par l’alimentation, grâce à un petit déjeuner riche en certaines sources de protéines et autres aliments riches en cofacteurs et à index glycémique modéré7 afin d’éviter un pic d’insuline. Vous l’aurez compris : votre bonne humeur et votre motivation dépendent de ce que vous mettez dans votre assiette !

			
					[image: ]
				

			
La « personnalité dopamine »

			
			Une personne dont la dopamine est le neurotransmetteur dominant est dynamique, énergique, confiante en elle. Elle va de l’avant, prend des initiatives, aime entreprendre de nouveaux projets et a l’esprit de conquête. Elle est rationnelle, déterminée et volontaire. Elle a l’esprit vif et elle est joyeuse et entraînante. Elle n’apprécie pas vraiment les critiques, étant déjà assez critique envers elle-même. On imagine par exemple une personnalité politique multipliant les meetings, partant à la conquête de l’électorat, ou encore un grand dirigeant, vivant à cent à l’heure et se reposant peu.

			Les signes d’un déséquilibre par excès de dopamine

			Un excès de dopamine peut rendre excessif, impulsif, survolté, agressif, colérique, violent, intolérant aux critiques et aux frustrations,  narcissique. Une personne qui a un excès de dopamine peut paraître « trop » : trop dynamique, trop survoltée, trop excitée, débordante de vitalité. On a envie de lui dire qu’elle devrait apprendre à canaliser son énergie et cela peut même devenir fatigant pour son entourage.

			Imaginez une personne qui a pris une bonne dose de cocaïne : elle est survoltée, rapide, l’esprit aiguisé (au début), surexcitée. En effet, la cocaïne inhibe ce que l’on appelle la « recapture de la dopamine ». Ce processus (qui existe aussi pour la noradrénaline et la sérotonine) est un mécanisme de sauvegarde du corps, qui permet de réguler les niveaux de neurotransmetteurs (voir aussi les explications p. 22).

			Les signes d’un déséquilibre par manque de dopamine

			Un manque de dopamine engendre rapidement de la fatigue, un manque de motivation, de l’apathie, un repli sur soi, de la mélancolie pouvant aller jusqu’à la dépression, une difficulté à démarrer le matin, l’absence de plaisir. La personne en manque de dopamine souffre de difficultés à fixer son attention, à se concentrer, à réfléchir, à prendre des décisions. Elle a tendance à ne pas terminer ce qu’elle a commencé, à procrastiner. Le manque de dopamine va engendrer également un besoin de sommeil accru, un sommeil non récupérateur, une prise de poids, mais aussi une augmentation du risque d’addiction (sucre, alcool, drogues, sexe, jeux…).

			 [image: ] Et vous, où en êtes-vous ?

			Découvrez si vous avez une personnalité Dopamine/Noradrénaline p. 90 et auto-évaluez votre niveau de dopamine p. 100.

			
Pour aller plus loin…

			
Dopamine et maladie de Parkinson

			La maladie de Parkinson est la deuxième maladie neurodégénérative la plus fréquente en France, après la maladie d’Alzheimer8. Elle est notamment liée à une destruction d’une catégorie de neurones spécifiques, les neurones dopaminergiques, dans une région du cerveau (la substance noire). Cela entraîne une diminution du mouvement spontané, une rigidité musculaire et des tremblements. Le médicament généralement prescrit, la Lévodopa ou L-DOPA, est un précurseur (molécule simple qui participe à la synthèse d’une autre molécule) de la dopamine ainsi qu’un inhibiteur de la DOPA DéCarboxylase, enzyme qui transforme la L-DOPA en dopamine au niveau digestif, de façon à garder intacte la L-DOPA pour qu’elle arrive jusqu’au cerveau et se transforme alors en dopamine. Ce médicament permet donc d’avoir plus de dopamine dans le cerveau et ainsi de limiter l’intensité des tremblements et de la rigidité musculaire. Le problème est que l’efficacité de ce médicament par voie orale est limitée dans le temps, et que sa prise répétée peut provoquer des complications motrices invalidantes au bout de quelques années. D’où l’idée de certains chercheurs d’injecter la dopamine manquante directement dans le cerveau des  malades. Un essai clinique est en cours pour explorer cette piste9. 

			 Quand la dopamine est sécrétée en trop petite quantité, il y a aussi un surplus d’acétylcholine (neurotransmetteur excitateur) qui peut expliquer les tremblements au repos, la rigidité musculaire, l’instabilité posturale et la difficulté d’initier les mouvements. D’où l’intérêt des médicaments anticholinergiques (inhibiteurs de l’acétylcholine), qui se révèlent efficaces pour réduire les tremblements, surtout en cas de Parkinson précoce10.

			
Dopamine et TDAH

			On sait aujourd’hui que le trouble déficitaire de l’attention avec ou sans hyperactivité (TDAH) est lié à un défaut de dopamine et de noradrénaline dans le cerveau (entre autres facteurs), la noradrénaline étant un dérivé de la dopamine comme on le verra plus loin (p. 37). Il est intéressant de constater des similitudes entre les signes d’un manque de dopamine (voir p. 32) et de noradrénaline (voir p. 40), et les symptômes du TDAH : impulsivité, difficulté à se concentrer, à fixer son attention, procrastination, tendance à ne pas terminer les tâches ou actions commencées, dépression, repli sur soi… Le traitement actuellement en vigueur pour le TDAH est une amphétamine, qui agit comme stimulant de la dopamine. Dans une approche fonctionnelle de la santé (approche préventive de la santé où l’on cherche à comprendre le fonctionnement du corps pour l’équilibrer), nous proposons également un ensemble de mesures nutritionnelles, micronutritionnelles et d’hygiène de vie qui concourent à augmenter la dopamine et la noradrénaline naturellement afin de diminuer le TDAH.

			
Dopamine et syndrome des jambes sans repos

			Le syndrome des jambes sans repos, aussi appelé impatiences, est un état particulièrement pénible où les nuits deviennent difficiles à cause d’une agitation incontrôlable  des jambes, qui bougent de façon impérieuse. Les personnes concernées peuvent aussi ressentir des picotements dans les jambes. Il a été démontré que ce trouble est corrélé à différents facteurs, dont le manque de fer et celui de dopamine. Il est d’ailleurs intéressant de noter que la dopamine a besoin de fer pour être fabriquée. Relancer la production de dopamine tout en optimisant un taux de fer un peu bas permet de réduire efficacement ce syndrome11.

			
Dopamine et addictions

			Les addictions (toxicomanie, alcoolisme, addictions au sucre, au soda, à l’alcool, aux jeux vidéo, aux jeux d’argent, au shopping, au sport, au sexe… la liste est longue) sont également en lien avec la dopamine. Tout cela s’explique par le circuit de la récompense, un système cérébral présent chez les mammifères et destiné à renforcer leurs chances de survie. Pour faire simple, ce système vise à assurer nos fonctions vitales (manger, boire, se reproduire…) en déclenchant une sensation agréable dans notre cerveau à la suite de la réalisation de l’action en question. Au cours de l’évolution, un véritable circuit à trois étapes s’est mis en place : en premier lieu, le stimulus sensoriel comme la faim, la soif, le désir sexuel ; en deuxième étape, la récompense de l’action par une sensation de plaisir ; enfin une sensation de satisfaction qui conduira à l’envie de reproduire l’expérience. Cette sensation de plaisir est créée par la libération de dopamine dans le cerveau ! On se sent alors satisfait, heureux… En résumé, on se sent « bien ». Le problème est que, peu à peu, le cerveau va associer cette sensation de plaisir à l’objet de l’addiction, de telle sorte que l’on devient dépendant de lui. C’est précisément parce que les personnes sujettes à une addiction présentent un manque de dopamine qu’elles ont besoin de stimulants externes pour produire ce que leur organisme ne produit pas suffisamment.

			 Petites histoires de consultations…

			Dopamine et sodas

			Je me souviens de Jean, un monsieur que j’ai accompagné il y a quelques années dans le cadre de sa recherche de mieux-être : il était totalement dépendant d’un soda mondialement connu. Il en buvait jusqu’à 2 litres par jour. Après qu’il eut complété le questionnaire sur la dopamine (voir p. 100), il est apparu de manière criante que ce monsieur manquait de ce neurotransmetteur du plaisir et de la satisfaction : c’était l’une des raisons qui l’avaient poussé à rechercher ailleurs des façons de produire de la dopamine. Son cerveau avait ainsi peu à peu associé la production de dopamine à la consommation du soda en question, et il en est devenu dépendant. Malheureux de cette dépendance et de ses répercussions sur son bien-être (agitation du fait de la teneur élevée en caféine, troubles digestifs, prise de poids même en choisissant une version édulcorée), Jean cherchait sans cesse des solutions, en vain. Il avait essayé l’hypnose, mais cela n’avait pas fonctionné pour lui. Il est important de savoir qu’une problématique n’arrive jamais seule : si vous avez une addiction, c’est qu’il y a un mécanisme déréglé quelque part. Cela peut être par exemple un déséquilibre des neurotransmetteurs, ou une accumulation de frustration, une fatigue installée (qui peut générer des envies de manger sucré ou salé). C’est pourquoi je lui ai conseillé un ensemble de mesures alimentaires, micronutritionnelles (l’impact des micronutriments comme les vitamines ou les oligoéléments par exemple est immense dans notre fonctionnement) et des conseils d’hygiène de vie visant à relancer sa production naturelle de dopamine. Nous avons aussi utilisé une astuce pour tromper et déjouer son habitude : consommer de l’eau gazeuse à la place du soda pendant la phase de sevrage. Peu à peu, Jean est venu à bout de son addiction et a retrouvé la joie de vivre et le plaisir. Au cours de cette aventure, il s’est littéralement métamorphosé, car le rééquilibrage de ses neurotransmetteurs lui a permis d’aller au-delà de la suppression de l’addiction !

			
 La noradrénaline : apprentissage, sociabilité et plaisir

			La noradrénaline, appelée aussi norépinéphrine, est à la fois un neurotransmetteur de la famille des catécholamines (excitateur) et une hormone (voir la différence p. 28). En tant que neurotransmetteur, elle est fabriquée indirectement, en étant un dérivé biochimique de la dopamine. En tant qu’hormone, elle est libérée par les glandes médullosurrénales tout comme l’hormone adrénaline, et joue un rôle de transmission nerveuse en réponse à un stress, de façon à déclencher la libération d’adrénaline. La libération de l’hormone noradrénaline et d’adrénaline entraîne des changements physiologiques tels que l’augmentation du rythme cardiaque, celle de la glycémie, la contraction des muscles lisses, la dilatation des pupilles, le ralentissement du péristaltisme intestinal et la constriction des vaisseaux sanguins périphériques. Ces changements sont mis en place par le système nerveux pour aider l’organisme à mobiliser toute son énergie pour répondre au stress, cette réponse induisant une réaction de fuite ou de combat.

			La noradrénaline est associée à la branche orthosympathique du système nerveux, dite aussi sympathique, celle qui régule l’action et la réponse au stress : elle augmente le rythme cardiaque et ralentit la digestion et le transit, le tout pour privilégier la réponse au stress au détriment de fonctions vitales moins prioritaires.

			En tant que neurotransmetteur, la noradrénaline nous permet de garder tonus et vitalité tout au long de la journée, de ne pas faiblir, de tenir la distance dans l’action, de rester vigilants, toniques. Elle régule l’apprentissage, l’éveil, la vigilance, l’attention. Elle améliore la capacité à exécuter des tâches répétitives perçues comme ennuyeuses car non associées au circuit de la récompense (comme expliqué dans le chapitre sur la dopamine, p. 35), améliore la confiance en soi et la sociabilité ainsi que la sensibilité aux signaux émotionnels (autrement  dit l’empathie). À ce sujet, une étude suédoise12, réalisée par le docteur David Magnusson, qui a suivi pendant vingt ans tous les garçons d’une petite ville dès l’âge de 10 ans, a montré que ceux qui sont devenus criminels étaient ceux qui avaient les taux de noradrénaline les plus bas ! La noradrénaline impacte aussi la libido, la fertilité, l’appétit et le métabolisme. Elle participe aussi au circuit de la récompense dont j’ai parlé plus haut : elle facilite ainsi la sensation de plaisir dans la vie quotidienne.

			Il est également intéressant de noter que la noradrénaline intervient dans le déstockage des graisses et la perte de poids : en effet, elle stimule la production de graisse brune, qui contrairement à la graisse blanche qui est une graisse de réserve nécessaire à la survie, joue un rôle de brûle-graisse dans le corps et favorise la perte de poids. D’où les bienfaits de l’exposition au froid, qui stimule les graisses brunes et donc la noradrénaline. Nous y reviendrons au chapitre 3.

			 [image: ] Noradrénaline et adrénaline

			L’adrénaline et la noradrénaline ont de nombreux points communs : ce sont à la fois des neurotransmetteurs et des hormones. Elles sont toutes les deux en partie produites par la glande médullosurrénale, une des parties des glandes surrénales situées au-dessus des reins. Elles doivent d’ailleurs leurs noms au latin ad-renes qui veut dire « près du rein ». Elles sont toutes les deux associées au système nerveux orthosympathique et jouent un rôle dans la réponse au stress. Notez également que la noradrénaline est un précurseur de l’adrénaline : l’ajout du préfixe « nor » signifie en allemand « azote sans radical »13.
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			Un peu de biochimie : les secrets de fabrication de la noradrénaline

			La noradrénaline est une transformation de la dopamine par l’enzyme ß-hydroxylase sous l’effet de micronutriments co-facteurs tels que la vitamine C, le magnésium et le cuivre. Nous verrons dans le chapitre 3 comment favoriser ce processus grâce à notre alimentation. La synthèse de la noradrénaline est également favorisée par l’exposition à la lumière du jour (et non à la lumière bleue des écrans), comme nous le verrons plus loin lors des solutions pratiques.
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La « personnalité noradrénaline »

			La noradrénaline étant un dérivé de la dopamine, la personnalité Noradrénaline est plus ou moins identique à la personnalité Dopamine. Son fort taux de catécholamines (neurotransmetteurs excitateurs) en fait une personne dynamique, active, confiante en elle, entreprenante, cartésienne et qui va de l’avant.

			Les signes d’un déséquilibre par excès de noradrénaline

			Tout comme le fait une sollicitation excessive du système nerveux sympathique, un excès de noradrénaline perturbe le sommeil, la digestion, le transit, le rythme cardiaque et l’équilibre général. Les autres signes d’excès de noradrénaline sont ceux de l’excès de dopamine, les deux neurotransmetteurs faisant tous deux partie des catécholamines, les excitateurs.

			Les signes d’un déséquilibre par manque de noradrénaline

			Un déficit en noradrénaline, lui, engendre fatigue physique et mentale, parfois extrême (asthénie), difficulté d’adaptation, perte de plaisir, isolement social, indifférence émotionnelle et même dépression. On est proche des signes de manque de dopamine. Des difficultés d’apprentissage surviennent. Le manque de noradrénaline ralentissant la réponse au stress, l’organisme réagira de façon peu performante en cas de problème. Conjointement, un manque de noradrénaline inhibe également la sensation de peur, émotion liée à notre survie, ce qui conduit à diminuer nos chances de nous sortir indemnes d’une situation à risque. Le manque de noradrénaline peut aussi conduire à de la dépression, comme nous le verrons plus loin.

			
[image: ] Et vous, où en êtes-vous ?

			Découvrez si vous avez une personnalité Dopamine/Noradrénaline p. 90 et auto-évaluez votre niveau de noradrénaline p. 101.

			Pour aller plus loin…

			
 Noradrénaline et TDAH

			Le trouble déficitaire de l’attention avec ou sans hyperactivité (TDAH) est lié, entre autres facteurs, à un manque de noradrénaline qui induit des difficultés d’apprentissage. Voir paragraphe sur ce sujet dans la partie sur la dopamine p. 37.

			
Noradrénaline et hypotension aiguë

			Dans le milieu hospitalier, la noradrénaline de synthèse est également utilisée comme mesure d’urgence pour la restauration de la pression artérielle en cas d’hypotension aiguë. Elle est également indiquée en cas de choc hypovolémique (diminution de la masse sanguine circulante) et de choc septique.

			
Noradrénaline et dépression

			On sait aujourd’hui qu’une baisse de la noradrénaline est également associée à des symptômes de dépression. Une étude menée sur des animaux14 a ainsi montré que ceux qui sont incapables de libérer la noradrénaline deviennent systématiquement vulnérables à la dépression après un stress chronique. À l’inverse, si la libération de noradrénaline est augmentée, ces mêmes animaux vulnérables deviennent résilients. Cette découverte, publiée dans une prestigieuse revue, ouvre la voie à de nouveaux traitements de la dépression ciblant le système adrénergique. « Au-delà de cette découverte sur les mécanismes du cerveau impliqués dans la dépression, nos résultats permettent d’expliquer comment des médicaments adrénergiques peuvent fonctionner et pourraient traiter la dépression majeure », indique l’un des auteurs de cette étude. L’autre piste, ce sont les molécules à double action comme les antidépresseurs SNRI (inhibiteurs de la recapture de la sérotonine-noradrénaline) qui augmentent à la fois la quantité de noradrénaline et celle de sérotonine, un autre neurotransmetteur impliqué dans la dépression (voir p. 48).

			
 L’acétylcholine : mémoire, créativité et vivacité d’esprit

			L’acétylcholine est un autre neurotransmetteur excitateur tout aussi important dans le fonctionnement de notre organisme. Elle stimule la libération de noradrénaline et d’adrénaline, ce qui en fait un cofacteur de ces neurotransmetteur et hormone.

			L’acétylcholine joue aussi sur une multitude de fonctions physiologiques, de la contraction des muscles squelettiques au contrôle des mouvements, en passant par la régulation du pouls. Au niveau cérébral, son impact est essentiel. Les neurones qui libèrent l’acétylcholine (que l’on appelle neurones cholinergiques) innervent l’hippocampe, région du cerveau responsable de la mémoire et de l’apprentissage, faisant de l’acétylcholine le neurotransmetteur de ces deux facultés. Les neurones cholinergiques innervent également le cortex cérébral, région du cerveau de la pensée, du langage et de la perception sensorielle, ce qui explique qu’un bon taux d’acétylcholine rend agile au niveau cérébral. Les neurones cholinergiques innervent enfin l’amygdale, région du cerveau qui régule les émotions, le comportement et l’humeur. Ainsi, l’acétylcholine impacte l’humeur, la créativité, le comportement et l’altruisme. Étonnamment, bien qu’elle fasse partie des neurotransmetteurs excitateurs, elle diminue la fréquence cardiaque et la pression artérielle.

			
			
					[image: L’hippocampe, siège de la mémoire]
					 L’hippocampe, siège de la mémoire

				

			
[image: ]	Pour la petite histoire…

			L’acétylcholine naturelle a été isolée pour la première fois par Sir Henry Dale et son collègue Arthur Ewins au début du xxe siècle dans un extrait d’ergot de seigle. Un « heureux accident », comme l’explique Dale15 : « Nous avons trouvé cette chose dans notre stupide extrait d’ergot de seigle. Il s’agit de l’acétylcholine, une substance très intéressante […]. Voilà un bon candidat pour le rôle d’une hormone liée au reste du système nerveux autonome. » Le déclenchement de la Première Guerre mondiale détourna cependant les efforts de recherche. Ce n’est que dans les années 1920 que de nouveaux travaux ravivèrent l’intérêt de Dale pour cette substance. À la suite d’un rêve, le pharmacologiste allemand Otto Loewi décida de faire une expérience sur deux cœurs de grenouilles. Il commença par stimuler le nerf vague du premier, ce qui provoqua logiquement son ralentissement. Puis il baigna le deuxième cœur, dénervé, avec le liquide de perfusion du premier et découvrit avec étonnement que le deuxième cœur ralentissait lui aussi. Cela indiquait donc qu’il y avait dans ce liquide une substance qui avait été  libérée lors de la stimulation du nerf et qui était capable de stimuler un autre nerf. Il l’appela vagustoff, en référence au nerf vague. Loewi avait en fait démontré l’existence de la neurotransmission, mais ne savait pas quelle était cette substance. À la lecture des travaux de Loewi, Dale espéra que le neurotransmetteur était l’acétylcholine. Il le démontra après plusieurs années de recherches conjointes. Loewi et Dale reçurent conjointement le prix Nobel de physiologie ou médecine en 1936 pour ces travaux. De nombreux autres travaux suivirent pour identifier les autres neurotransmetteurs et comprendre la façon dont ils fonctionnent.
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La « personnalité acétylcholine »

			La personne dont le neurotransmetteur dominant est l’acétylcholine carbure fort au niveau cérébral : on dit d’elle que cela tourne vite dans sa tête. Elle est enthousiaste et créative, toujours emballée par un nouveau projet où elle va pouvoir exprimer sa vision, ses idées. Elle est aussi perfectionniste et travailleuse. Ouverte aux autres, elle évolue de projet en projet, dans la spontanéité voire l’impulsivité. Elle se fie à son intuition et aime la nouveauté. Elle a un esprit optimiste qui va de l’avant. Elle aime apprendre, découvrir et ne s’ennuie jamais. Son goût pour l’expérience de nouvelles choses la porte vers l’aventure, les voyages ou le changement. Elle fait preuve de naturel, d’altruisme et d’idéalisme, elle aime donner, s’investir pour les autres ou pour une cause qu’elle juge valable. Dotée d’une belle créativité, la personne acétylcholine peut être artiste, exercer un métier de conseil ou bien de coaching, car elle aime le contact avec les autres, ce qui convient parfaitement à une personnalité enthousiaste, altruiste, énergique et débordante d’idées.

			Les signes d’un déséquilibre par excès d’acétylcholine

			Un excès d’acétylcholine peut engendrer un excès de don de soi, le sentiment de donner plus que ce que l’on reçoit, avec le risque de générer une certaine amertume, de façonner un caractère aigri qui perd son optimisme et se replie sur soi. L’excès d’acétylcholine est une caractéristique de la maladie de Parkinson, de même que le manque de dopamine, comme nous l’avons vu précédemment.

			Les signes d’un déséquilibre par manque d’acétylcholine

			Un déficit en acétylcholine, lui, engendrera des pertes de mémoire, des difficultés de concentration, un désintérêt pour autrui, parfois de la dépression, sans oublier un risque accru de maladie d’Alzheimer.

			
[image: ] Pour les experts

			Un peu de biochimie : les secrets de fabrication de l’acétylcholine

			La synthèse de l’acétylcholine se produit dans la fibre nerveuse à partir de la choline, un acide aminé (que l’on trouve par exemple dans le jaune d’œuf), ou de son dérivé phospho-lipidique (la phosphatidylcholine) et d’une enzyme, l’acétyl-coenzyme A, molécule qui provient de la dégradation du glucose en pyruvate dans les mitochondries (petites centrales énergétiques de nos cellules). La réaction biochimique de synthèse de l’acétylcholine est catalysée par la choline acétyltransférase, une enzyme formée à partir de vitamine B5 (acide pantothénique) et d’acétyl L-carnitine, un dérivé de l’acide aminé L-carnitine. Le DMAE (diméthylaminoéthanol), que l’on trouve à l’état naturel dans les sardines, facilite la synthèse de l’acétylcholine dans le cerveau. Nous verrons plus en détail dans le chapitre 3 comment influencer  la production d’acétylcholine grâce à son alimentation.

			
[image: ] Et vous, où en êtes-vous ?

			Découvrez si vous avez une personnalité Acétylcholine p. 92 et auto-évaluez votre niveau d’acétylcholine p. 102.

			Pour aller plus loin…

			
Acétylcholine et maladie d’Alzheimer

			On sait aujourd’hui que les personnes atteintes de la maladie d’Alzheimer ont tendance à avoir de faibles niveaux d’acétylcholine, ce qui est logique puisque c’est effectivement le messager chimique de la mémoire. Dans la maladie d’Alzheimer, les régions du cerveau qui dégénèrent sont celles où les neurones utilisent le plus de choline (qui est son précurseur). Pour soulager certains symptômes de la maladie, on propose aujourd’hui à certains patients des médicaments dopant l’action de l’acétylcholine. Il est également intéressant de souligner que la prévention de cette maladie implique donc de veiller à garder un bon taux d’acétylcholine (vous découvrirez des conseils en ce sens p. 143), surtout lorsque l’on avance en âge. Même chez une personne en bonne santé, l’acétylcholine diminue avec l’âge, l’organisme en fabriquant moins. Cela explique les troubles de la mémoire qui surviennent en vieillissant, le manque de concentration, les oublis plus fréquents…

			
Acétylcholine et anorexie

			Une équipe de chercheurs16 a récemment démontré, chez des souris, le rôle essentiel de ce neurotransmetteur dans l’anorexie, qui est un trouble psychiatrique sévère. Ainsi, une diminution de l’acétylcholine dans une  partie spécifique du cerveau, le striatum, entraînerait la formation excessive d’habitudes qui pourraient conduire à une restriction alimentaire. Cette découverte ouvre la voie à l’administration d’un traitement comparable à celui donné aux personnes touchées par la maladie d’Alzheimer. C’est « une piste de cible thérapeutique sérieuse, écrit l’INSERM17. Une première étude pilote devrait commencer sous peu et les chercheurs espèrent obtenir des résultats cliniques d’ici un ou deux ans. Au-delà de l’anorexie, cette découverte pourrait également s’appliquer aux pathologies qui impliquent la création d’habitudes et de compulsions telles que les addictions ou les comportements obsessionnels et compulsifs (TOC). »

			
[image: ]	Le saviez-vous ?

			Le principe de la toxine botulique, plus connue sous son nom commercial de Botox, est de venir bloquer la libération d’acétylcholine dans la jonction neuromusculaire, entraînant ainsi une dégénérescence des terminaisons nerveuses et une paralysie de la zone concernée. Cela est utilisé pour lisser les rides et la peau. L’effet dure quelques semaines, à la suite de quoi il se crée de nouvelles terminaisons nerveuses et les rides réapparaissent.

			Cette idée d’utiliser la toxine botulique en médecine esthétique découle de l’observation, à la fin du xixe siècle, d’une maladie appelée botulisme, qui provoquait notamment une paralysie des muscles. La toxine botulique (ou botulinique) est sécrétée par une bactérie, le Clostridium botulinum. En France, cette maladie est aujourd’hui très rare, avec 20 à 30 cas par an en moyenne18. Dans la majorité des cas, l’infection est d’origine alimentaire, liée à la consommation de conserves familiales ou artisanales mal stérilisées.
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