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PRÉFACE DE RAPHAËL GRUMAN


Cela fait maintenant près de dix ans que j’accompagne des patients dans leur volonté de perdre de poids ou d’affiner leur silhouette. Au cours de ces années, mon discours a évolué et ma façon d’appréhender les programmes alimentaires et de prodiguer mes conseils a également été modifiée. Je me considère aujourd’hui davantage comme un coach que comme un thérapeute délivrant une ordonnance-papier à chacun de ses patients.

Mon approche est désormais tout autre. Mes patients viennent me consulter pour que je les accompagne, les motive, les encourage comme s’ils couraient un marathon. C’est de cela qu’ils ont besoin aujourd’hui : de la MOTIVATION !

La question légitime qu’il est nécessaire de poser : « Pourquoi mes patients n’arrivent-ils pas à appliquer mes conseils dans la durée ? » Ils savent pertinemment qu’ils ne doivent pas manger un burger avec des frites, qu’ils doivent pratiquer un sport régulièrement, équilibrer leur alimentation, ne pas grignoter entre les repas… et pourtant, les craquages sont nombreux. Et si tous ces comportements menant à l’échec étaient dus à une carence en un neuromédiateur ? Cette toute petite molécule capable de vous faire échouer dans votre démarche pourtant réfléchie.

Il existe en effet un neuromédiateur appelé « Dopamine » qui est présent dans le corps de chaque individu et produit par le cerveau. La dopamine nous permet de nous sentir bien, de mieux lutter contre le stress et les baisses de moral. L’organisme la produit naturellement lors de certaines activités qui procurent du plaisir (sport, danse, activité sexuelle…) ou en prenant de la « bonne nourriture ». La dopamine et l’alimentation sont bien liées. On peut donc dire que le bonheur est dans l’assiette !

Que se passe-t-il lorsque le taux de dopamine est bas ? Dans ce cas, nous sommes léthargiques, la déprime nous gagne et nous ressentons une baisse de motivation qui conduit à une situation d’échec.

Afin de mettre toutes les chances de son côté, il faut chouchouter son cerveau pour qu’il produise un maximum de dopamine ! Pour cela, il existe différentes façons naturelles d’augmenter son taux.

1. Pratiquez une activité physique avant tout !

Pratiquer une activité physique quotidiennement permet d’être en bonne santé : c’est un fait indéniable, mais peu de personnes savent que le sport favorise également la production de dopamine. Lorsque vous vous entraînez, votre taux de calcium augmente également. C’est ce dernier qui est indispensable à la production de la molécule du bien-être. Il est bien entendu qu’il n’est pas nécessaire de courir un marathon tous les jours. La marche est déjà suffisante pour la libération de la dopamine.

2. Adaptez votre alimentation

Consommez des aliments riches en tyrosine : cet acide aminé sera transformé au cours de plusieurs réactions chimiques pour obtenir la dopamine. Les amandes, les avocats, les bananes, une alimentation faible en graisse… tout cela permettra d’augmenter la concentration de dopamine sanguine.

La phénylalanine est un autre précurseur de la dopamine. Cet acide aminé sera présent dans certains produits à base de soja, le poisson, les produits laitiers et la viande.

3. Boostez vos apports d’antioxydants

La dopamine s’oxyde facilement et les antioxydants protègent les cellules du cerveau. Pour cela pensez aux fruits et légumes.


	Bêta-carotène et caroténoïdes : carottes, agrumes, piments, asperges, brocolis.


	Vitamine C : persil, fraises, kiwis…


	Vitamine E : oléagineux (amandes, noix…), brocolis, légumes verts…




4. Faites un gros dodo !

Un sommeil de bonne qualité est le meilleur moyen de voir son taux de dopamine grimper en flèche ! En effet, lorsque vous dormez le corps ne consomme que très peu de dopamine, ce qui vous laisse un stock plein pour attaquer la journée. Essayez de dormir au moins 8 heures par nuit et d’avoir un sommeil régulier et récupérateur.

5. Méditez

La méditation, le yoga ou des exercices de respiration abdominale favorisent l’afflux sanguin dans le cerveau. L’oxygénation du cerveau est une excellente façon de produire de la dopamine. Alors essayez de pratiquer ces exercices quelques minutes par jour, vous en ressentirez rapidement les bénéfices.

 

Il existe plein d’autres techniques et astuces pratiques pour développer sa production de dopamine, toutes plus naturelles les unes que les autres : les vertus de l’organisation, la musicothérapie, la détox, la mise en place d’objectifs atteignables…

Je vous invite à les découvrir dans cet ouvrage pour enfin retrouver la motivation d’aller au bout de vos objectifs !

 

RAPHAËL GRUMAN Nutritionniste-diététicien










INTRODUCTION


Vous SAVEZ qu’il ne faut pas boire du soda, mais vous en buvez quand même. Vous SAVEZ que vous devriez éviter de manger un dessert à chaque fin de repas, mais vous n’y arrivez pas, ou au prix d’un tel effort, mon dieu ! Vous SAVEZ que vous ne devriez pas boulotter ce paquet de bonbons (que vous n’auriez même pas dû acheter à la gare) durant votre trajet Limoges-Paris mais c’est comme si les crocos, fraises Tagada et autres trucs piquants vous sautaient tout seuls dans la main, le paquet s’est quant à lui retrouvé tout seul dans votre sac à main après passage en caisse, vous ne savez même plus comment. Vous SAVEZ que vous ne devriez pas déjeuner tous les midis au McDo (ou alors au moins, pas prendre un burger, des frites et une glace à chaque fois), mais c’est comme si ce n’était pas vous qui passiez la commande. Vous SAVEZ que vous adorez la salade de fruits frais et qu’elle vous fait autant plaisir qu’un beignet à la fraise (voire plus), mais vous achetez quand même le beignet. Bref, la liste peut être poursuivie à l’infini : quelque chose de « plus fort que vous » vous empêche de maigrir, vous empêche de vous inscrire au sport, vous empêche d’aller au sport une fois inscrit, vous empêche de sortir de votre situation. Ce quelque chose, c’est la dopamine. Une substance fabriquée par votre cerveau (le traître !), qui agit insidieusement sur chaque commande au resto, chaque paquet de yaourts placé dans votre Caddie, chaque geste, chaque petit moment où vous pourriez faire « le bon choix »… et où vous faites le mauvais.

Le but du Régime Dopamine : reprendre le contrôle de votre assiette, votre quotidien, votre humeur, pour sortir enfin de l’addiction au sucre, à la junk-food, des quantités trop élevées de nourriture et du manque de sport, le tout sans effort particulier. En effet, il ne s’agit pas de se priver (c’est tout le contraire !) mais de remplacer certains aliments et certaines « routines » néfastes pour vous, par d’autres au contraire bénéfiques pour votre santé, bien-être, silhouette, sommeil et tonus.


Pourquoi on en parle maintenant ?

C’est récent en France, mais aux États-Unis et en Grande-Bretagne, la dopamine est une star de longue date, un porte-bonheur qui affiche fièrement sa puissance sur des tee-shirts, des tatouages, des bijoux… C’est que nos amis Anglo-Saxons, pragmatiques jusqu’au bout des ongles, savent depuis longtemps que l’on ne fait rien « contre soi », et qu’apprivoiser sa dopamine intérieure est le meilleur moyen de parvenir à ses fins, quelles qu’elles soient. Si l’on marie « dopamine » et « conseils alimentaires pour perdre du poids », cela donne tout naturellement le Régime Dopamine qui, pour la première fois, inclut votre système dopaminergique, c’est-à-dire votre volonté, votre désir de « bien faire » votre motivation. La base, en somme ! Car qui dit « dopamine basse » dit grignotage, manque de contrôle, craquages gras et sucrés… toute chose antirégime. Tout cela parce que les spécialistes se sont concentrés pendant des décennies sur les aliments, les comptages de calories et autres calculs plus ou moins hasardeux, en faisant l’impasse sur l’essentiel : vous.

De fait, depuis longtemps, les experts comptent sur l’aspect rationnel, quantitatif et « comptable » des aliments pour établir des recommandations nutritionnelles destinées à toute la population, vous et moi compris. Autrement dit, nous devrions tous manger tant de ceci, tant de cela, pas plus de ceci que de cela. Et quiconque sortirait du droit chemin en subirait doublement les conséquences : surpoids d’une part, doigt accusateur d’autre part : « On vous avait bien dit qu’il fallait manger ça et pas boire ça, or vous faites l’inverse, c’est bien fait pour vous ce qui vous arrive ! »

Seulement voilà, c’est oublier que l’organisme est une machine d’une extrême complexité, fort éloigné d’une balance ou d’un « sac à calories ». Depuis quelques années, les chercheurs travaillent sur le cerveau et la flore intestinale, qui tous deux communiquent non-stop et s’échangent tout un tas d’informations via les neurotransmetteurs (des infos qui passent de neurone en neurone). Ils ont commencé par observer que manger gras et sucré provoquait une activation du circuit de récompense dans le cerveau, autrement dit déclenchait un intense plaisir et une forte envie de recommencer, exactement comme dans le cas de prises de drogue. Puis ils ont découvert récemment, début 2017, que le surpoids était non seulement corrélé à des perturbations de la dopamine, mais encore que celles-ci provoquaient également un manque notable de motivation pour le sport puis, petit à petit, pour l’activité physique, jusqu’à une véritable aversion pour le moindre mouvement ! Une méga-flemme qui entretient évidemment le surpoids, tout cela dû à un récepteur de dopamine appelé D2, défaillant en cas d’obésité. Et là encore, il ne suffit pas de dire et répéter « Il faut bouger, courir, pédaler, nager… » pour que dans un grand élan chacun s’y mette. Non, pas du tout. Il se trouve que ceux qui faisaient déjà du sport continuent à en faire… et ceux qui n’en faisaient pas, continuent à ne pas en faire, malgré toutes les campagnes d’information possibles et imaginables. Donc, la dopamine est désormais la star et s’octroie en ce moment une place centrale pour ce qui est des piliers minceur. Vous allez découvrir tous ses visages et bien sûr la meilleure façon d’accroître votre propre dopamine, naturellement et facilement, en choisissant les bons aliments et en mettant en place les bons réflexes d’hygiène de vie au quotidien.




















TEST « MANQUEZ-VOUS DE DOPAMINE ? »


Vous le saurez dans quelques instants. Cochez toutes les phrases suivantes qui vous concernent.


	Lundi matin pfouuuuu, pas motivé, mais faut y aller.


	Mardi ? Ah ! je croyais qu’on était lundi : pas plus motivé qu’hier…


	Mercredi ? Ça va comme un lundi…


	Fatigué. Claqué. Laissez-moi.


	Ah oui ! j’avais dit que je t’accompagnais à la piscine mais en final je ne sais pas, c’est pas un peu mouillé ? Je crois que j’irai plutôt la prochaine fois.


	Je sais pas vous, mais moi j’irais bien me recoucher, après ce copieux petit-déj.


	Ah oui ! il faut faire ça… oui, ben on verra demain.


	La soirée chez Agathe ? Oui, oui c’était pas mal, sans plus.


	Je n’ai pas super-envie de faire un câlin ce soir, on en reparle demain ?


	Comment c’est ton code d’entrée déjà ? J’ai oublié. Et ton nom de famille ? Ah oui ! c’est ça.


	Je vais reprendre un petit verre/une petite cigarette/un petit bonbon… juste un. Comme hier. Et comme demain.


	Je mange trop, je sais, mais c’est plus fort que moi.


	Venir courir avec toi ? Mais courir pour quoi au juste ?


	Viens, on fait rien ?


	J’ai peut-être eu tort d’acheter ce cuit-vapeur, je n’ai pas la moelle de faire la cuisine finalement.


	Aller faire du VTT ? Euh… commencez sans moi, j’arrive.


	Oui, oui, j’aimais bien faire de la couture/du coloriage/du bricolage/du jardinage mais ça ne me dit plus trop rien, là. Demain peut-être ?


	Je n’ai plus d’idée pour le slogan/le titre de couverture/les menus pour les dîners familiaux de la semaine/occuper les enfants…


	J’ai du mal à me concentrer longtemps, à rester « focus » sur un dossier, un sujet, un travail.


	Pas envie de mettre en route de nouveaux projets, même réserver les billets d’avion pour les prochaines vacances me saoule.


	Je dors, mais quand je me réveille le matin j’ai l’impression de ne pas être reposé.




Comptez 1 point par case cochée.


	0 à 2 points : pas sûr que vous soyez concerné par ce livre. Surtout si vous avez zéro point ! Si vous avez coché seulement 2 cases, votre problème ressemble plus à un petit coup de flemme qu’à un dérèglement de la dopamine. Laissez couler tranquillement, les choses devraient revenir toutes seules dans l’ordre.


	3 à 10 points : on dirait bien que votre dopamine joue avec vos nerfs. Un coup là, un coup abonnée absente, vous avez clairement besoin de la réveiller un peu. Et vous aussi par la même occasion. Appliquez nos conseils alimentaires et d’hygiène de vie, vous allez vite vous retrouver dans la course.


	11 à 20 points : c’est la bérézina de la dopamine. Elle semble vous avoir déserté pour ne plus jamais revenir. Ce n’est pas que vous soyez déprimé, c’est juste que vous avez une motivation zéro, que ce soit pour mieux manger ou plus bouger, donc, forcément, les choses ne vont pas s’arranger comme par magie en claquant des doigts (même ça, vous vous en sentez à peine capable). Or, il va bien falloir vous sortir de ce cercle vicieux qui ne peut que s’aggraver. Filez directement à notre programme (voir ici). Et essayez de trouver la motivation pour lire la première partie du livre, elle pourrait vous rendre de grands services !










  

  GÉNÉRALITÉS SUR LA DOPAMINE

  
    Nous fabriquons tous de la dopamine. Plus ou moins, certes, mais elle joue en tout cas un rôle central dans notre vie quotidienne, à chaque instant. Apprenez à la découvrir pour mieux l’apprivoiser.

    
      12 choses incroyables que la dopamine fait pour vous chaque jour, et vous ne le saviez même pas !

      
        	
          1. Elle fait décider de votre lieu de vacances, de la couleur de la chemise que vous allez acheter, du menu que vous allez choisir au resto…

        

        	
          2. Elle procure cette euphorie indicible lorsque vous savez avoir réussi une belle performance – rendu une bonne copie au bac, bien conduit le jour du permis, bien réussi un premier rendez-vous amoureux ou de boulot, bref, « assuré ».

        

        	
          3. Elle donne l’envie (et la force) d’aborder un inconnu.

        

        	
          4. Elle donne envie de faire l’amour.

        

        	
          5. Elle motive pour aller courir, même sous la pluie.

        

        	
          6. Elle procure la stimulation nécessaire pour descendre cette piste noire, malgré une petite appréhension.

        

        	
          7. Elle lifte l’ego « Oui, je suis bien la plus belle/le plus fort. »

        

        	
          8. Elle aide à rester concentré sur un objectif jusqu’à l’atteindre. Quel qu’il soit : courir un marathon, devenir chef cuistot, terminer cette toile de peinture…

        

        	
          9. Elle facilite tout apprentissage.

        

        	
          10. Tout ce qui est nouveau provoque un pic de dopamine (nouveau lieu, nouvel aliment, nouvelle activité, nouveau « like » sur un post réseau social…).

        

        	
          11. Avec elle, le temps passe (vraiment) plus vite !

        

        	
          12. C’est celle qui vous hérisse les poils lorsque vous écoutez certains morceaux de musique ou visionnez un film émouvant, un match de foot enthousiasmant, une œuvre d’art fascinante, passez la ligne d’arrivée d’un marathon (ou d’une course plus courte !), touchez le premier le mur du bassin de natation 1/10e de seconde avant les autres nageurs, tombez amoureux… Autant de situations qui dopent au maximum votre taux de dopamine pour zéro calorie !

        

      

    

    
    
      Dopamine et surpoids, les 11 points à connaître

      Elle fait la pluie et le beau temps dans notre tête, nous mène par le bout du nez, nous procure fierté et émotions fortes, décide grosso modo à notre place d’aller au sport ou pas, de commander des spaghettis bolognaise ou un steak salade… Quelle est donc cette éminence grise qui dirige incognito notre vie ? Découvrez la cascade maléfique, le cercle vicieux dopamine/surpoids.

      
        	
          1. La dopamine est notre principale hormone de la récompense, de la motivation et de l’estime de soi.

        

        	
          2. Elle est perturbée en cas de surpoids.

        

        	
          3. Plus on grossit, plus la dopamine chute.

        

        	
          4. Quand on manque de dopamine, on perd la notion de plaisir et on mange davantage d’aliments gras et sucrés pour atteindre ce plaisir (= addiction). Hélas, ces aliments qui stimulent le circuit de récompense sont très caloriques et nous font grossir encore plus.

        

        	
          5. On perd la motivation pour bouger, l’envie de faire du sport.

        

        	
          6. On se trouve moche, grosse/gros… et on préfère déprimer dans son coin que « se bouger ». À cause du manque de dopamine, « se bouger » est devenu très difficile sinon impossible, psychologiquement.

        

        	
          7. Le sommeil est moins réparateur.

        

        	
          8. Un cercle vicieux s’instaure : de plus en plus de junk-food, de moins en moins d’entrain, de tonicité et de force pour sortir de là.

        

        	
          9. Pour briser le cercle vicieux, il faut instaurer des nouvelles habitudes qui offriront le même plaisir (= activeront le même circuit de récompense) mais avec des moyens sains et pas ou peu caloriques.

        

        	
          10. Il est possible de mettre au point des stratégies simples, des bons gestes au quotidien, des routines alimentaires agréables, d’utiliser les outils à disposition pour booster la motivation – étroitement liée à la dopamine. L’objectif : maigrir (enfin !) sans souffrir, sans avoir faim, sans traîner des pieds pour aller « au sport », et en ayant chaque jour une meilleure estime de soi.

        

        	
          11. Certains aliments augmentent le taux de dopamine ET sont recommandés pour perdre du poids. D’autres augmentent le taux de sérotonine, c’est bien aussi (voir plus bas).

        

      

    

    
    
      44 questions-réponses autour de la dopamine

      Elle décide de presque tout dans votre vie, en tout cas de ce que vous mettez dans votre bouche, vous accompagne 24/24 et vous ne connaissiez même pas son existence, ses exigences, ses besoins ? Il est temps de faire les présentations !

      
        1. C’est quoi la dopamine ?

        La dopamine est à la fois une hormone et un neurotransmetteur.

        EN DEHORS DU CERVEAU, côté hormone, c’est celle du plaisir et de l’addiction, mais elle joue aussi un rôle dans la santé cardiaque (artères), rénale (elle accroît la filtration et l’excrétion du sodium), l’immunité (lymphocytes), la lactation, l’activité du pancréas, l’orgasme et… les nausées ! Elle est fabriquée essentiellement par le système nerveux sympathique ainsi que dans l’intestin, et elle circule dans le sang, principalement dans le plasma pour être exact, sous forme de dopamine sulfate. On ne va pas s’étendre en détail sur le sujet, mais sachez que les parois artérielles hébergent des récepteurs à la dopamine, laquelle dilate ou contracte les artères.

        DANS LE CERVEAU, côté neurotransmetteur, donc, c’est celle du « circuit de récompense » et par voie de conséquence, de « la motivation pour recommencer ». Autrement dit si quelque chose vous procure du plaisir, que cette chose soit bonne (sport, sexe, brocoli, pratique d’un instrument de musique…) ou plus difficile à « gérer » (aliments sucrés, soldes, jeux d’argent, drogues…), c’est la dopamine qui est aux commandes. Elle ne s’embarrasse pas d’éthique, aussi la notion de « bon » ne la concerne pas. Elle, son rôle majeur est de « démarrer » et de « récompenser » : procurer des sensations fortes de plaisir et de motivation pour recommencer à les obtenir. Elle joue aussi un rôle dans l’attachement/l’amour (toujours ce « circuit de récompense »), l’altruisme, l’art de se lancer dans l’humanitaire par exemple, et d’en retirer de fortes satisfactions et enfin la capacité à se focaliser sur un objectif. Elle est « lâchée dans le cerveau » par un groupe de cellules dédiées : les neurones dopaminergiques, répartis dans le lobe frontal (la pensée, la mémoire), le striatum (le mouvement), le noyau accumbens (les émotions, la récompense).

        
          [image: image]

        

        Voici de quoi comprendre en un dessin son action : selon les études sur les cobayes de laboratoire (rats), les animaux ayant un fort taux de dopamine (2) n’hésitent pas à escalader un mur pour rejoindre, de l’autre côté, une belle quantité de nourriture tandis que les animaux « pauvres » en dopamine (1) se contentent de moins de nourriture mais sans effort.

      

      
        2. C’est quel type de composé ?

        Elle appartient aux familles des catécholamines et des phénéthylamines. Ce qui signifie que sur un plan chimique, c’est une amine, nous voilà bien avancés.

      

      
        3. À quoi sert la dopamine ?

        À booster notre motivation, notre bonne humeur, notre libido, notre envie de faire du sport, de travailler, de bouger, d’agir. Concrètement, la dopamine est porteuse de messages de type « récompense ». Tout cela a beau se passer instantanément, cette hausse de la dopamine obéit à un mécanisme très complexe et très « malin ». En effet, comme la nature n’est pas trop du genre à se fatiguer à créer des mécanismes complexes pour rien, il y a une raison à celui-ci. La sécrétion de dopamine suit une action bénéfique pour notre survie et celle de l’espèce. Le plus évident : une bonne séance de sport, l’écoute d’une musique que l’on apprécie fortement, un excellent repas partagé en bonne compagnie, une soirée romantique (et chaude !)… tous ces points seront étudiés plus en détail dans le livre. Et si certaines de ces activités semblent a priori plus futiles que d’autres (vu sous l’angle de la survie de l’espèce), comme l’écoute de la musique par exemple, les chercheurs pensent pourtant qu’en leur temps, elles étaient cruciales. Toujours pour reprendre cette histoire de musique, peut-être que les sonorités agréables et harmonieuses étaient la seule manière de communiquer avant l’avènement du langage. Bref, la dopamine ne date pas d’hier et sa mise en place, profondément ancrée dans notre cerveau, est d’une grande puissance en raison même de sa finalité : nous aider à survivre. Ce qui reste un point d’interrogation, c’est en quelque sorte l’œuf et la poule. En effet, le lien de causalité est toujours réduit à ceci : telle activité ou chose ou aliment (sexe, musique, massage, chocolat…) provoque la sécrétion de dopamine et donc d’émotion euphorisante. En fait, il est possible que le lien de causalité soit différent, pourquoi pas inverse : telle activité ou chose ou aliment (sexe, musique, massage, chocolat…) provoque des émotions fortes et donc la sécrétion de dopamine. Ce qui expliquerait pourquoi certaines personnes n’apprécient pas spécialement le sexe, la musique ou le chocolat… Ou en tout cas moins que d’autres, qui y sont carrément addicts. Ce qui expliquerait aussi pourquoi les personnes atteintes de troubles de l’humeur ou du comportement ne sécréteraient pas spécialement plus de dopamine suite aux dites activités citées. Car rien n’est simple ni universel, aussi évitons les raccourcis du genre « Pour crever le plafond en dopamine et donc maigrir, je vais écouter de la musique à fond toute la journée » : vous risquez de grandes désillusions en simplifiant ainsi à l’extrême. En revanche, développer une émotivité positive, apprendre à canaliser ses émotions, à les modeler de manière à en prendre le meilleur tout en subissant moins leur violence parfois handicapante, c’est aussi un biais pour augmenter sa dopamine. Et cela passe par des outils tels que le calme, la méditation, le massage, le « lâcher-prise » ou le yoga tellement à la mode, ainsi que d’autres voies proposées dans ce livre. Ne les négligez pas, ce sont peut-être les meilleurs moyens, pour vous, de renouer avec la dopamine. Quoi qu’il en soit, drogue, sexe, musique, agapes, même combat : la recherche effrénée de dopamine !

      

      
        4. Que se passe-t-il si on manque de dopamine ?

        On est mou, on mange du sucre + du gras, on est affalé, pas motivé pour bouger, apeuré, craintif. On est la proie de fringales, de manque de contrôle alimentaire, on grignote, on a tendance à rechercher des stimulants permanents – sucre, alcool, tabac, sexe, stimulations diverses…

        À l’extrême, si les neurones ont un problème (dégénérescence) et que le manque de dopamine est important, on tremble, on a des problèmes de la parole, de l’odorat, des mouvements, de la pression artérielle (Parkinson) : cette situation pathologique sort bien évidemment du cadre de cet ouvrage, et nécessite un suivi médical sans commune mesure avec nos conseils d’hygiène de vie proposés ici.

        
          À propos du mouvement

          
            La dopamine est indispensable pour contrôler finement ses mouvements. Dans le domaine du sport de haut niveau, danse comme golf, la répétition inlassable des gestes techniques, tout comme faire ses gammes au piano, est un excellent moyen d’augmenter le taux de dopamine… et la maîtrise du geste.

          

        

      

      
        5. Existe-t-il de véritables maladies liées à un manque de dopamine ?

        Oui, nous venons de l’évoquer. La maladie de Parkinson résulte d’un manque de dopamine dans tout l’organisme : les patients victimes de tremblements, paralysies, troubles majeurs du mouvement, sont traités avec de la dopamine. Rien à voir avec une déficience en dopamine que l’on peut améliorer en modifiant son hygiène de vie, comme proposé dans ce livre.

        Autre pathologie consécutive à un manque de dopamine : le syndrome des jambes sans repos. Le malade subit des secousses dans les jambes – y compris la nuit ou dans des situations requérant de rester assis et tranquille (cinéma, théâtre…) – qui l’obligent à marcher sans cesse. Ces mouvements involontaires sont provoqués par des poussées soudaines d’hypertension et d’accélérations du rythme cardiaque. En plus, les patients ont souvent des problèmes relationnels, sont « border-line » ou souffrent d’une forme ou d’une autre d’hyperactivité. Pareil pour les enfants : le syndrome d’hyperactivité, qui touche toujours plus de jeunes patients, est en partie lié à un manque de dopamine.

      

      
        6. Et si on en a trop ?

        C’est aussi un problème. Tout est question d’équilibre dans la vie. Pas assez de dopamine, et nous voilà vautrés sur le canapé. Trop, et c’est la porte ouverte aux addictions diverses y compris au téléphone portable, aux jeux, à l’alcool, au tabac, au sexe… Hyperprésence, hypersexualité, « hyper » tout, comportement d’hyperchef, tyrannique. On ne peut pas s’arrêter, on est en recherche permanente de reconnaissance et de plaisir. Comme pour tout comportement addictif, on n’en a jamais assez, et l’on vise en permanence à satisfaire son désir de sexe, de nouveauté, de nouvelles expériences. Chez les adolescents, soit de 11 à 19 ans, le niveau de dopamine diffère de celui des adultes. En plus, un cortex préfrontal particulièrement malléable, explique qu’ils soient spécialement attirés par des comportements « extrêmes ». Corollaire : les jeunes risquent spécialement de développer une dépendance ou un comportement de type addictif. À l’âge de 25 ans environ, le cerveau est enfin « terminé » dans sa version définitive et ce genre de comportement doit normalement s’atténuer nettement sinon disparaître complètement. Enfin, lorsque l’on a vraiment beaucoup trop de dopamine, c’est un signe de maladie, par exemple les malades atteints de schizophrénie ont un taux anormalement élevé de dopamine. Malheureusement, abaisser le niveau de dopamine ne les guérira pas, puisque cette maladie est avant tout celle d’une anomalie de développement du cerveau.

        
          
Pas assez1


          
            [image: image]

          

        

        
          Trop
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        7. Notre système « dopamine » est-il moins performant lorsque l’on vieillit ?

        Il semble que oui, bien que tout dépende de chaque individu. La déficience en dopamine se manifeste, chez le senior, par une incapacité à prendre des risques, allant jusqu’aux extrêmes. « Pas question d’aller jusqu’à la boulangerie alors qu’il pourrait pleuvoir », « Je préfère ne pas acheter ces chaussures je ne les connais pas, je ne sais pas si je pourrai marcher avec », etc. Des replis minimes, qui confinent petit à petit la personne entre quatre murs, à la maison, « c’est plus sûr ». Une raison de plus pour se mettre au Régime Dopamine, cette fois non pour perdre du poids mais pour maintenir une assurance suffisante au quotidien pour rester autonome, avec l’envie de sortir et d’organiser des programmes sans craindre la pluie, les transports en commun, les attaques à main armée, les bousculades, les microbes et quantité d’autres « dangers » tapis à l’angle de chaque rue. De fait, chez les malades atteints de la maladie de Parkinson (= 50 à 80 % des nerfs dopaminergiques affectés), le médicament « L-Dopa » qui remet leur dopamine à flot les aide également à prendre à nouveau des décisions. Mais chez les personnes non parkinsoniennes, heureusement bien plus nombreuses, la seule manière d’accroître naturellement le niveau de dopamine est de suivre les conseils de ce livre. Un bain de jouvence frais et agréable, tant pour le senior que pour son entourage.

      

      
        8. C’est quoi une dépression DDD ?

        La DDD, dépression dopamino-dépendante, est une forme de dépression identifiée il y a des années par le Dr Lemoine, psychiatre, et son collègue le Dr Mouret. Le Dr Lemoine remarque à l’époque que certains patients dépressifs ne s’améliorent pas malgré les traitements antidépresseurs, mais « répondent » durant un temps à un traitement… anti-Parkinson. C’est finalement avec des doses importantes de L-tyrosine (en supplémentation), à raison de 1 600 mg matin et midi + 800 mg à 16 heures (pas plus tard !) que le médecin parvient à remonter le niveau de dopamine des patients et donc à soigner ce type de dépression, et ce depuis plus de vingt ans maintenant. À quoi ressemble cette fameuse DDD ? Elle arbore généralement ces visages : un sommeil agité, une période de surmenage voire de burn-out (souvent à l’origine de la DDD), une alimentation végétarienne ou en tout cas pauvre en viande, une humeur en dents de scie. Précision : ne jamais prendre en même temps de la vitamine B6 en supplémentation – levure de bière ou multivitamines – car elle détruit la tyrosine, et le traitement n’a alors plus aucun effet !

      

      
        9. Où est fabriquée la dopamine ?

        Dans notre cerveau (l’hypothalamus) ainsi que dans les glandes surrénales (la médullosurrénale) et, bien sûr, dans l’intestin. Dans le cerveau, la dopamine joue le rôle de neurotransmetteur, c’est-à-dire de messager entre neurones. Mais c’est aussi une hormone qui joue différents rôles dans le corps. À savoir : notre ventre – précisément le système nerveux entérique – produit autant de dopamine que le cerveau. Les bactéries intestinales elles-mêmes, et leurs amis les autres microbes de l’ombre, sécrètent des neurotransmetteurs ! Bacillus et Serratia fabriquent de la dopamine ; Candida, Enterococcus, Escherichia et Streptococcus, de la sérotonine ; Bacillus, Escherichia et Saccharomyces, de la noradrénaline ; Bifidobacterium et Lactobacillus, du GABA (acide gamma-amino-butyrique). Alors, on ne le répétera jamais assez : chouchoutez votre ventre, et pas seulement votre flore intestinale, pour accéder au bien-être et fabriquer de la dopamine à tour de bras.

      

      
        10. Comment l’alimentation de mauvaise qualité réduit notre taux de dopamine ?

        De multiples façons. Il a été démontré que le sucre et les produits sucrés, la caféine et l’alcool, pour ne citer qu’eux, provoquaient des déficiences en dopamine dans le cerveau. D’où le besoin d’en consommer toujours davantage pour obtenir une satisfaction équivalente. Alors que les aliments sains comme les légumes ou les fruits frais protègent, au contraire, les cellules du cerveau et facilitent les échanges entre neurones. Raison pour laquelle nous n’avons pas besoin d’en manger « toujours plus » pour un plaisir équivalent. Plus largement, un bon statut en vitamines, minéraux, certains acides aminés, probiotiques, prébiotiques, fibres… participe aussi à notre équilibre en dopamine, notamment en étant bénéfiques pour l’intestin.

      

      
        11. Quel rapport entre la dopamine et la flore intestinale (microbiote) ?

        Le microbiote (= la flore intestinale) joue un rôle majeur dans la façon dont notre corps gère les aliments et, au final, dans notre poids et notre silhouette. Il va même jusqu’à influencer nos préférences alimentaires ! Or, les études le montrent : plus notre alimentation est aseptisée, bourrée de produits industriels (eux-mêmes bourrés d’additifs), plus notre microbiote est pauvre, « grossissant » (favorisant le surpoids) et à tendance « inflammatoire ». Pire peut-être, en tout cas pour le sujet qui nous intéresse, une alimentation industrielle, de médiocre qualité (mauvais gras, trop de sel, de glucides…) déprime le système nerveux entérique – celui qui siège dans notre intestin, comme son nom l’indique. Et mal « nourri », le voilà inapte ou en tout cas moins apte à fabriquer suffisamment de neurotransmetteurs du bien-être comme la dopamine. L’alimentation n’est pas la seule en cause : l’absence de sport ou même d’activité physique expose aussi à un appauvrissement de la flore intestinale, et à un système immunitaire entérique moins vivace. Le fait est que consommer des grandes quantités de nos aliments « champions » ne suffit pas à augmenter son taux de dopamine. Il est indispensable, absolument vital, de tout mettre en œuvre pour manger des aliments :

        
          	
            diversifiés : plus ils sont diversifiés, plus notre microbiote est complexe et protecteur ; un manque de diversité s’appelle une dysbiose ;

          

          	
            sains, simples, naturels : moins on boulotte de produits industriels, mieux on se porte ;

          

          	
            d’origine végétale : surtout les légumes verts ;

          

          	
            non aseptisés : préférez les fromages au lait cru, les aliments lactofermentés ; évitez les produits UHT qui ne nourrissent plus nos bactéries ; un manque de bactéries en général s’appelle une paucibiose.

          

        

      

      
        12. Comment faire pour augmenter naturellement son taux de dopamine ?

        Ce n’est pas si compliqué, puisque la dopamine se nourrit de « petites victoires » et de « petites stimulations ». Il suffit par conséquent de mettre en place certains réflexes, la dopamine (comme les autres neurotransmetteurs) étant fortement influencée par l’alimentation, l’exercice physique et de multiples « petites choses » telles que la programmation (planifier quelque chose et le faire effectivement), les moments « off » (des pauses de calme absolu et de silence sont indispensables pour le cerveau), une bonne gestion de la lumière… Nous détaillons les principales à partir de là, étant entendu qu’il peut y en avoir bien d’autres en fonction de chacun. Car cette histoire de dopamine est en même temps universelle et assez individuelle : la dopamine, c’est celle qui hérisse les poils de plaisir, donne la chair de poule, et cela, c’est plutôt sur mesure. Untel produira un pic de dopamine en assistant à un match de foot « important » (soit parce que son équipe favorite joue, soit parce que son enfant dispute la rencontre !), tandis que pour d’autres, c’est plutôt la vue d’une œuvre d’art ou la création d’un objet en poterie qui aboutira aux mêmes « poils hérissés ». Par conséquent nous vous livrons dans cet ouvrage de multiples idées pour booster votre dopamine, mais vous pouvez ajouter vos propres outils.

        À titre d’exemple très parlant pour des centaines de milliers de personnes, Facebook (et autres réseaux sociaux) fonctionne « à la dopamine ». Selon Sean Parker, l’ancien président de Facebook, tout le « système Facebook » (ou Instagram…) repose sur ces mini-récompenses que sont les « likes ». Chaque like, chaque j’aime, chaque cœur de plus sous l’une de vos publications procure une petite « goutte » d’adrénaline. D’où la course permanente aux « followers ». Pas étonnant que nombre de personnes soient piégées par ce système de récompense, cette perfusion 24/24 de dopamine.

        Il est facile d’en instaurer une autre à la place, moins dispendieuse en temps et en « temps de cerveau » (comme l’appelle le marketing). L’objectif : que VOUS soyez vous-même VOTRE propre système de récompense, rien qu’en étant fiers de vos mini-progrès chaque jour. Un peu plus d’activité physique, de temps pour soi, des repas mieux construits, des aliments de meilleure qualité, moins d’écran et à vous la dopamine au compte-gouttes, heure après heure !

      

      
        13. Quel est le rapport entre la lumière et la dopamine ?

        Élémentaire. Comme d’autres neurotransmetteurs, la dopamine est sous l’influence du rythme lumière/obscurité. Ou, pour le dire autrement, elle est rythmée par notre horloge circadienne, notre « horloge 24/24 ». C’est ce que l’on appelle la chronobiologie : toutes nos cellules, toutes nos hormones, tous nos neurotransmetteurs sont sécrétés selon un rythme immuable, avec des moments de « pics » et des moments de « baisse ». La lumière stimule la sécrétion de dopamine, ce qui explique que son niveau soit haut en journée et bas dans la nuit… tout l’inverse de la mélatonine, sécrétée, elle, en grande quantité le soir et la nuit (pour dormir), et stoppée dès que la lumière atteint la rétine. Raison pour laquelle mieux vaut ne pas allumer la lumière ni envoyer de SMS dans la nuit, sinon les mécanismes du réveil (et de la dopamine) risquent de se mettre en marche. Cela vaut aussi pour la lumière « normale », comme celle des écrans d’ordinateur et de téléphone portable, qu’il vaut mieux laisser éteints jusqu’au matin. On répète : la lumière bloque la mélatonine et dans le même temps active les récepteurs dopaminergiques D2 et D42. Alors, extinction des feux !

        
          	
            Lire aussi « Pourquoi c’est toujours une bonne idée de sortir dehors ? » (voir ici).

          

        

      

      
        14. Quel est le rapport entre le surpoids et le niveau de dopamine ?

        Nous avons expliqué (ici) le rapport entre dopamine et perte de contrôle alimentaire/surpoids. A fortiori, en cas d’obésité, ce lien est renforcé. Et selon les études, les personnes obèses ont moins de récepteurs à la dopamine. Autrement dit, il leur faut davantage de « produit addictif » (en l’occurrence, de nourriture), pour obtenir la même satisfaction qu’une personne de corpulence « normale », dotée d’un nombre « normal » de récepteurs à la dopamine. Cela se traduit par un excès, forcément : si un carré de chocolat vous apporte le plaisir escompté, vous n’en aurez pas besoin de deux. Si, au contraire, vous possédez moins de récepteurs à la dopamine, une tablette de chocolat sera nécessaire pour ressentir le même état de bien-être. Évidemment, l’apport calorique dans le cas d’un carré ou d’une tablette n’est pas du tout le même… La bonne nouvelle : au fil de la perte de poids, grâce aux ajustements alimentaires et à l’activité physique, les récepteurs à la dopamine augmentent : chaque effort fourni, à table comme à la piscine/sur le vélo/dans ses baskets est source de plaisir et limite donc le besoin de recourir à la nourriture. Sans frustration, bien sûr, c’est tout le but ! Aussi, rien n’est écrit, il n’y a pas de fatalité : si vous avez l’impression d’être piégé aujourd’hui avec vos kilos en trop sans autre envie que celle de les alimenter chaque jour par de nouveaux craquages alimentaires, rassurez-vous. On peut (et on doit !) inverser petit à petit les choses. Un jour, vous aussi vous pourrez vous contenter d’un carré de chocolat et/ou une balade dans les bois vous procurera autant (bien plus même !) de satisfaction qu’un plat cuisiné.

      

      
        15. À partir de quoi le corps fabrique-t-il de la dopamine ?

        Principalement à partir des protéines, et plus précisément de certains acides aminés bien précis contenus dans certaines protéines. Ces acides aminés s’appellent la phénylalanine et la tyrosine. Bien entendu, l’organisme a également besoin de tous les autres acides aminés dans le cadre d’une alimentation équilibrée, aussi il n’est pas question, par exemple, de focaliser uniquement sur ces deux acides aminés (et encore moins de se bourrer de compléments alimentaires en apportant ; mieux vaut en effet modifier son alimentation plutôt que de prendre de la tyrosine seule, à haute dose, sans les « petites mains » qui l’accompagnent – vitamines B, etc.). Mais il est question de se débrouiller pour en avoir chaque jour dans son assiette afin de « ne pas manquer ». Voici les apports en acides aminés recommandés par l’OMS (Organisation mondiale de la santé).

        
          
            
              
              
              
              
              
                
                  	
Acides aminés essentiels


                  	
Nos besoins quotidiens


                

              
              
                
                  	
Isoleucine


                  	
700 mg


                

                
                  	
Leucine


                  	
1 100 mg


                

                
               	
Lysine


                  	
800 mg


                

                
                  	
Méthionine

                    – en présence de cystéine

                    – en absence de cystéine

                    La méthionine et la cystéine sont des acides aminés dits soufrés


                  	


                    200 mg

                    1 100 mg


                

                
                  	
Phénylalanine

                    – en présence de tyrosine

                    – en absence de tyrosine

                    La phénylalanine et la tyrosine sont des acides aminés dits aromatiques


                  	


                    200 mg

                    1 100 mg


                

                
                  	
Thréonine


                  	
500 mg


                

                
                  	
Tryptophane


                  	
250 mg


                

                
                  	
Valine


                  	
800 mg


                

              
            

          

        

      

      
        16. Quels sont les aliments bons fournisseurs de ces deux acides aminés ?

        Une excellente nouvelle : ces deux acides aminés sont plutôt harmonieusement répartis dans l’ensemble des groupes d’aliments, puisque, outre les viandes, œufs, poissons et autres aliments classés dans la catégorie « protéines animales », noix, graines, céréales et légumineuses en apportent. Même les fruits et légumes en fournissent ! Autrement dit, on peut très bien être végétarien et ne pas manquer du tout de ces deux précieux précurseurs de dopamine.

        
          
            
              
              
              
              
              
              
                
                  	
Pourcentage des deux acides aminés dans les aliments les plus courants (en mg/100 g d’aliment)


                

                
                  	



                 	
Tyrosine


                  	
Phénylalanine


                

              
              
                
                  	
Arachide


                  	
3


                  	
5


                

                
                  	
Blé complet


                  	
3,2


                  	
4,6


                

                
                 	
Carotte


                 	
1,7


               	
2,9


                

                
                  	
Chou rouge


                  	
1,5


                  	
2,2


                

                
                  	
Farine de soja


                	
3,7


                 	
5


                

                
                  	
Gélatine


                  	
0,3


                  	
2,1


                

                
                	
Haricot vert


                  	
3


               	
3,4


                

                
                  	
Lait de vache


                  	
5,6


                  	
5,1


                

                
            	
Maïs


               	
3,8


                	
5


                

                
                  	
Œuf de poule


                  	
4,3


                  	
5,3


                

                
            	
Orge


               	
3,5


             	
5


                

                
                  	
Pois sec


                  	
4,2


                  	
4


                

                
                	
Poisson


             	
3


             	
3,7


                

                
                  	
Pomme de terre


                  	
2,9


                  	
4,2


                

                
             	
Riz


               	
5


              	
4,8


                

                
                  	
Viande


                  	
3,4


                  	
4,2


                

              
            

          

        

        
          
            
              
              
              
              
              
                
                  	
Tableau comparatif des aliments fournisseurs de phénylalanine (en g/100 g d’aliment)


                

                
                  	
Aliment


                  	
Phénylalanine


                

                
                  	
Soja


                  	
1,89


                

                
                  	
Pois chiche


                  	
1,01


                

                
                  	
Lentille


                  	
1,10


                

                
                  	
Œuf


                  	
0,74


                

                
                  	
Viande


                  	
0,77


                

              
            

          

        

      

      
        17. Manger des aliments « précurseurs de dopamine » suffit-il ?

        Bien sûr que non. Ce serait trop simple… La dopamine est facile à fabriquer. À condition, nous venons de le voir, que l’organisme dispose de suffisamment de phénylalanine (acide aminé dit essentiel car le corps ne sait pas le fabriquer) et/ou de tyrosine (acide aminé dit non essentiel car le corps sait le fabriquer à partir de la phénylalanine). Ces deux acides aminés constituent donc le « matériau » de base qui deviendra de la L-Dopa, puis de la dopamine. Ensuite, selon les besoins, la dopamine peut également se transformer en noradrénaline puis en adrénaline. Un vrai jeu de construction, de Lego !

        
          [image: image]

        

        Mais ça ne suffit pas. Pour faire de la dopamine, le corps a besoin d’outils, de cofacteurs. Déjà, c’est grâce à une enzyme (hydroxylase) que la phénylalanine peut se transformer en tyrosine. Sinon, ce tour de passe-passe ne peut avoir lieu. Puis, pour que la tyrosine se transforme vraiment en dopamine, une autre enzyme, toujours de la famille des hydroxylases (peu importe en fait, mais c’est pour vous dire qu’elle n’a rien à voir avec une enzyme digestive par exemple, comme la lactase ou la maltase), est nécessaire. Elle s’appelle la tyrosine hydroxylase, et elle convertit donc la tyrosine en L-Dopa (DihydrOxyPhénylAlanine). Pour faire son boulot, elle utilise au passage de l’oxygène et du fer, etc. Bref, on arrête là les détails, mais voilà tous les outils nécessaires pour « faire votre dopamine », qui elle-même deviendra noradrénaline puis adrénaline : du fer, donc + des vitamines B2, B3, B6, B9, B12. Car à chaque étape, à chaque transformation, il y a un travail enzymatique et celui-ci ne peut en aucun cas s’effectuer sans ces vitamines et ces minéraux. C’est ce que l’on appelle le métabolisme des catécholamines.

        
          [image: image]

        

        Enfin, l’alimentation doit absolument être variée, fraîche, équilibrée et la plus naturelle possible afin d’entretenir le bon équilibre de la flore intestinale, comme nous l’expliquons ici.

      

      
        18. Pourquoi le corps a-t-il besoin de toutes ces vitamines B ? Ne peut-il pas les fabriquer ?

          C’est mal fichu quand même !

        Non, c’est très bien fichu, bien au contraire ! C’est juste que la production de quoi que ce soit réclame de l’énergie. Le corps, économe, n’est pas équipé pour fabriquer ces vitamines car jadis nous consommions des quantités d’aliments contenant ces vitamines. Hélas, la malbouffe (encore elle) a modifié nos apports alimentaires et nous n’en consommons plus autant qu’avant. Alors que nous mangions exclusivement des aliments naturels – œuf, viande, poisson, coquillage, légume, fruit… – nous consommons désormais des aliments industriels bourrés de sucre et d’additifs mais pauvres en vitamines et minéraux. Ainsi, malgré une apparence pléthorique, et malgré un surpoids galopant qui laisseraient croire que nous « mangeons à notre faim », les analyses de sang, elles, disent le contraire : oui, on consomme bien les calories… mais la plupart d’entre nous manquons de vitamines, de minéraux, d’oméga 3… Pourtant, notre corps n’en fabrique pas davantage pour autant puisqu’il n’est pas équipé pour ! Donc, non, ce n’est pas mal fichu, c’est l’offre alimentaire des grandes surfaces qui n’est pas adaptée à nos besoins fondamentaux, tout simplement !

      

      
        19. Pour résumer, de quoi le corps a-t-il besoin pour fabriquer de la dopamine ?

        Il a besoin de tout cela :
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        20. Le manque de dopamine se traduit-il de la même manière quel que soit l’âge ?

        Oui et non. Oui, car la dopamine reste pour tous un neurotransmetteur de l’action et du mouvement, les grandes caractéristiques d’une déficience sont donc facilement identifiables. Mais chez l’enfant, on retrouve une anomalie de la dopamine (et souvent d’autres neurotransmetteurs) dans l’hyperactivité (agité, toujours en mouvement, en train de grimper, courir, ramper, se rouler par terre, besoin XXL de se dépenser). Ces enfants sont aussi souvent les rois de l’inattention (à l’école, aux consignes, aux horaires aux détails…), de la perte de choses (clés, sac, affaires scolaires, vêtements…), d’oublis, de problèmes d’organisation, de difficulté à jouer avec les autres, à attendre (queue au cinéma…). Chez l’adulte, ce sera davantage le manque de motivation pour mieux manger, mieux bouger, mieux vivre…

        À partir d’un certain âge, un manque de dopamine se dissimule aussi dans des « habitudes » et des routines aisément reconnaissables. Cependant, il faut bien reconnaître qu’il est difficile de faire la part des choses car d’autres hormones et neurotransmetteurs peuvent aussi être en berne à partir de la cinquantaine : hormones thyroïdiennes, de croissance, DHEA, œstrogènes et progestérone chez Madame, tout cela peut aboutir à un joyeux mélange de trous de mémoire, anxiété, déprime… Impossible d’en conclure forcément à une carence en dopamine. Mais, d’un autre côté, tout fonctionnant ensemble dans l’organisme, il y a fort à parier que de tels comportements trahissent un manque de dopamine, que celui-ci soit à l’origine ou un dommage collatéral.

      

      
        21. Quels symptômes indiquent une éventuelle baisse de la dopamine chez les + de 50 ans ?

        Ils peuvent se confondre avec les « signes de l’âge » tout simplement, alors soyez vigilant !
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        22. Quel rapport entre dopamine et sérotonine ? Comment ça fonctionne ?

        Ce sont deux neurotransmetteurs antagonistes (« contraires ») : il faut absolument qu’ils soient équilibrés tous les deux, la sérotonine étant grosso modo une hormone du repos, du rapport social « fluide » et « cool », alors que la dopamine est celle de l’action, du « mâle alpha ». Privilégier l’une par rapport à l’autre n’aurait aucun sens, c’est un peu comme le jour et la nuit, l’éveil et le repos, le travail et le loisir, chacun sa place et sa raison d’être.

      

      
        23. C’est quoi la fatigue surrénale ?

        Certains spécialistes parlent de fatigue catécholaminergique, d’autres de fatigue synaptique, d’autres encore de fatigue surrénale… Plusieurs angles, plusieurs façons plus ou moins complexes de parler d’un même sujet : comment le stress quotidien mal géré « attaque » notre dopamine, et tout notre système de « réponse au stress » d’une manière générale. Conduisant ainsi à la fatigue, l’envie de grignoter, la déprime, la flemme et, pour finir, le surpoids. Un fonctionnement harmonieux des catécholamines (3 hormones fabriquées par les glandes surrénales suite à un stress : dopamine, noradrénaline, adrénaline) est nécessaire à notre bien-être. L’un des rôles de ces 3 hormones est de libérer le sucre et les graisses dans notre sang afin que cet apport énergétique nous permette de faire face à un stress, une attaque, une agression. Vestige génétique du temps où nous avions comme ennemi les bêtes sauvages et non un boss aigri et despotique ou des transports en commun en retard et bondés)… Ces trois hormones catécholamines sont conçues pour être sécrétées de manière ponctuelle. D’autant qu’elles augmentent aussi, temporairement, la pression artérielle, là encore pour nous donner tous les moyens de fuir ou de faire face au danger. En cas de « pression permanente », ce qui est constant à notre époque puisque nous sommes presque tous en permanence soumis au bruit, à la pollution, aux multiples stress du quotidien… – les catécholamines sont produites quasi non-stop, ce qui finit par épuiser les surrénales. Elles ne sont pas conçues pour ! Biologiquement, cela se traduit par, en permanence, trop de graisses et de sucre dans le sang, et une pression artérielle trop haute, donc, au final, un risque pour le cœur, la ligne, la santé en général. Et psychologiquement par de la déprime, une fatigue chronique et/ou une agressivité et une irritabilité quasi constantes. N’oublions cependant jamais que nous ne nous résumons pas à des neurotransmetteurs : si les médicaments antidépresseurs agissent sur eux (plus ou moins bien), il reste tout un éventail d’autres facteurs pour être « bien » : meilleure nutrition, exposition à la lumière du jour (voir « Pourquoi sortir dehors est toujours une bonne idée ? », voir ici), sommeil, marche au grand air, etc. Nous vous en parlons régulièrement tout au long de ce livre et vous retrouverez l’ensemble de nos conseils mis en pratique dans le programme voir ici.

      

      
        24. Les neurotransmetteurs, comme la dopamine, influencent-ils notre personnalité ?

        Oui, et pas qu’un peu ! Notre personnalité résulte en partie de la répartition entre dopamine, sérotonine et noradrénaline.

        
          	
            La dopamine : elle fournit la motivation qui commence l’action, pousse à l’exploration, la création, la recherche permanente de nouveauté, de sensations. C’est elle qui met en mouvement, fait que l’on « sort du lit », qu’on se bouge au sens propre comme au figuré.

          

          	
            La noradrénaline : avec elle, on passe la seconde. Elle permet d’accélérer, une fois l’action démarrée. Elle fournit aussi la force de se défendre, de défendre les siens, sa maison, sa famille, son intégrité.

          

          	
            La sérotonine : elle freine, calme, tempère, détend. Elle aide à maîtriser les pulsions, à retrouver une humeur égale. C’est elle qui ramène à de meilleurs sentiments, qui emmène au lit le soir pour un repos mérité.

          

        

        Les 3 sont étroitement liées et jouent un rôle à leur mesure dans la prise alimentaire, le sommeil, la sexualité, le rapport aux autres, les émotions, la compréhension du monde.
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        25. Donc, tout est dans la tête ?

        Oui et non, ce n’est pas si simple ! D’autant que la dopamine n’est pas seulement produite dans notre cerveau. Il faut toujours penser « global » et ne pas faire une fixation par le petit bout de la lorgnette. L’alimentation (et les nutriments qui composent les aliments), mais aussi la façon de se nourrir (dans le calme ou le bruit, seul ou en compagnie, à des horaires réguliers ou non…), influencent directement notre corps, notre bien-être, mais aussi nos pulsions (alimentaires ou autres), notre comportement et même nos pensées et notre rapport au monde. Impossible donc de séparer « cerveau » de « aliments », de « rapports sociaux », et de cette infinité de petits gestes qui bâtissent nos journées, minute après minute. Tout compte ! Choisir de faire quelques pas ou de prendre sa voiture, d’aller au cinéma ou de marcher en forêt, de voir une expo ou de rester chez soi, d’accepter une invitation ou non, etc. Sans compter que d’autres éléments peuvent venir perturber ces délicats équilibres, comme une inflammation et/ou une porosité intestinales, certains additifs alimentaires, la pollution, une fragilité thyroïdienne…

        
          Arrêter avec la logique comptable

          Si nous étions un sac à calories, que l’on vide et remplit rien qu’en appuyant sur un bouton, cela se saurait depuis longtemps. Logiquement, donc, s’il suffisait de dire « pour maigrir il suffit de moins manger et de bouger plus », cela se saurait aussi. Cette logique comptable ne reflète en rien la réalité, ou seulement une petite partie, celle qui est visible. Avec le Régime Dopamine, on se penche sur les rouages psychologiques qui empêchent de maigrir, car c’est bien souvent là que les choses pêchent. Qu’un choc émotionnel (licenciement, deuil, séparation…) soit à l’origine d’une désorganisation alimentaire est fréquent, mais des freins psychologiques bien plus subtils peuvent aussi être à l’œuvre. Autrement dit, vous, vous avez envie de perdre vos rondeurs et vous pensez faire tout pour, mais au fond de vous, votre inconscient refuse ce projet, et fait tout pour vous mettre des bâtons dans les roues. Et là, autant le reconnaître tout de suite, vous ne faites pas le poids, c’est le cas de le dire. Car votre inconscient, lui, possède des armes dont vous n’avez même pas idée. Par exemple, il agit sur votre métabolisme en le réglant sur « stockage maximal », vous tend des pièges difficiles à contrer, vous mène par le bout du nez jusque devant cette magnifique boulangerie qui exhale de si délicieuses odeurs. Bref, au lieu de vous aider, il est tout à fait capable de faire capoter votre détermination. Et retour à la case départ !

          Nous allons évoquer ici quelques situations susceptibles de vous concerner, sachant qu’il en existe évidemment des milliers d’autres. À chacun son histoire, son passé, ses émotions, ses ressentis, ses blocages. Et donc ses freins psychologiques à débloquer. En effet, vous pourrez faire tous les efforts du monde, établir les listes de courses les plus idéales, vous inscrire à cinq salles de sport, si vous avez laissé le frein à main, on n’avancera pas d’un iota. Lisez tranquillement les pages suivantes et demandez-vous calmement, sans vous juger ni vous invectiver (ce n’est vraiment pas le but !) dans quelle mesure, par le plus grand des hasards, ce ne serait pas de vous que l’on parle là.

          
            1. Vous êtes resté en mode « enfant »

            « Tuer l’enfant » est très difficile, parfois même impossible. Il le faut pourtant pour devenir adulte, c’est-à-dire pour vivre enfin sa vie de manière autonome, en prenant soi-même ses décisions, que ce soit pour sa vie de couple, l’endroit où l’on part en vacances, le choix de son métier ou… de ce que l’on met dans sa bouche.

            Si Maman vous a toujours préparé de bons petits (façon de parler) plats, vous incitant à finir votre assiette pour lui prouver votre amour (« une cuillerée pour maman, une cuillerée pour papa… »), qu’elle vous offrait systématiquement un cornet de pop-corn au cinéma et une glace chaque jour à la plage, vous avez peut-être l’impression de la trahir en ne poursuivant pas dans cette même voie. Même chose avec Papa s’il vous embarquait au McDo pour vous récompenser d’un bon bulletin ou autre. Il le faut bien, pourtant, et tout le travail de prise de conscience passe ici par ceci : vous n’êtes pas un mauvais fils (une mauvaise fille) si vous rompez avec cette habitude… qui vous a mené(e) où vous êtes aujourd’hui. Autrement dit vous n’aimez pas moins votre maman si vous allez à la plage sans manger de glace et si vous ne reprenez pas cinq fois du gratin. L’amour filial doit être distinct de la nourriture, ce sont deux choses qui n’ont rien à voir, même si vous les avez toujours expérimentées ensemble !

          

          
            2. Vous essayez de maigrir pour quelqu’un d’autre

              (votre mari, un diktat social…)

            Certes, perdre un peu ne vous déplairait peut-être pas, mais au fond vous n’en avez même plus la moindre idée tant vous vous êtes mis en tête de maigrir pour plaire aux autres. Lesquels, probablement pétris de bonnes intentions à votre égard, croient que vous avez besoin d’encouragements et font donc tout pour vous « aider ». Par exemple en n’achetant que des produits light, en vous faisant une petite remarque « gentille » si vous envisagez de commander un dessert ou en ramenant sans cesse, mine de rien, sur le tapis, le sujet des marques de vêtements qui s’arrêtent au 38 et ne font pas « les grandes tailles » (!), des peoples incroyablement minces alors qu’elles viennent tout juste d’accoucher, les petites robes noires qui ne doivent pas ressembler à des sacs à patates, etc.

            C’est gentil aux proches d’essayer d’aider, mais ça ne marche pas comme ça. Si vous, au fond du fond, vous vous trouvez bien comme vous êtes, où est le problème ? Pourquoi aller chercher midi à 14 heures ? On maigrit toujours pour soi et jamais, jamais pour les autres. Tant que vous ne serez pas intimement motivé que maigrir serait bon pour vous, tout régime, quel qu’il soit, sera voué à l’échec.

          

          
            3. Vous vous réfugiez dans la nourriture

            Évidemment un très grand classique. Certains tentent d’échapper au stress/chagrin/adversité par l’alcool, le tabac, les drogues, le sexe, l’alcool, le sport, les jeux vidéo…, d’autres, c’est par la nourriture. Le monde est trop dur, vous avez perdu votre boulot/votre partenaire/un proche, ou simplement vous subissez un mal-être qui semble remonter à bien loin, et manger vous procure douceur, satisfaction, joie, calme, plaisir… même si c’est temporaire. Et comme c’est forcément temporaire, il faut bien recommencer. Vous êtes la première à table aux repas et la dernière à en sortir, terminant éventuellement les assiettes des autres, leurs verres aussi, et leur piquant « quelques frites », alors que vous aviez commandé des spaghettis bolo, raflant la panière et les petits biscuits offerts avec le café en fin de repas. Entre deux, vous ne vous refusez pas une bonne crêpe ou gaufre, une glace, un soda… Bref : un gros appétit + du grignotage + un maximum de sucre (et un peu d’alcool en option), c’est ici la combinaison gagnante pour un surpoids garanti.

            Vous avez beau savoir que la nourriture ne résoudra pas votre mal-être (sinon ce serait réglé depuis longtemps !), vous avez pris le pli et êtes comme englué dans une toile d’araignée, que vous tissez vous-même à chaque nouvelle bouchée sucrée. Vous êtes le parfait candidat au Régime Dopamine, l’idée étant de rechercher ailleurs que dans l’assiette ce sentiment de sécurité dont vous avez un besoin vital. Car, bien entendu, et vous le savez bien, cette exagération alimentaire vous mènera un jour ou l’autre à de réels problèmes de santé, de type diabète ou autre, et il vous faudra bien alors prendre des mesures drastiques. Pourquoi attendre d’en arriver là ? Et pourquoi ne pas mettre en route un nouveau système, que vous vivrez très bien, plutôt que la « punition » que vous imposera un jour peut-être un médecin ? Mieux vaut être autonome, acteur et responsable, non ?

            
              Une réserve secrète de neurones

              
                On a longtemps cru que le cerveau était au top de sa forme jusqu’à 25 ans, puis qu’il déclinait inexorablement dès cet âge fatidique atteint. À la fac de médecine, on enseignait par conséquent que dès l’âge adulte, on perdait chaque jour des brouettes de neurones qui ne seraient plus remplacés. L’angoisse. Heureusement, tout cela est totalement faux puisque l’on sait désormais qu’il existe deux réserves de neurones, l’une dans l’hippocampe (zone des souvenirs et émotions), l’autre dans le striatum (devinez ? Eh oui, zone de la récompense, du plaisir, autrement dit fief de la dopamine !). Chaque jour, de nouveaux neurones sont donc mis en circulation, mais seulement à la condition de les « mériter » : une hygiène de vie saine, avec une nourriture adaptée, de l’exercice physique quotidien et des contacts sociaux riches, un travail intellectuel et autres « efforts » favorisent leur production, tandis que, à l’inverse, un quotidien sans activités physique, mentale, émotionnelle, sociale, etc. « bloquerait » le processus. Comme si la logique était de produire de nouveaux neurones pour produire de nouveaux souvenirs, engranger des émotions, des informations, apprendre de nouvelles choses. Si on ne fait rien de « neuf », pas besoin de nouveaux neurones, le cerveau s’épargne ce travail.

              

            

          

        

      

      
        26. Pourquoi sortir dehors est toujours une bonne idée ?

        « Sortir dehors », une précision d’emblée car il s’agit bien de sortie à l’extérieur, et non pas de « sortir dedans » c’est-à-dire de passer de son salon à une salle de cinéma ou à un complexe commercial fermé. Sortir dehors, donc, est toujours une bonne idée pour différentes raisons. Quelques-unes évidentes : qui dit sortir dit marcher, ne pas rester chez soi à grignoter, flemmarder et/ou déprimer. Mais sortir, ça veut aussi dire exposer ses yeux à la lumière du jour, quelle qu’elle soit. Or, si nos précieux yeux nous servent bien sûr à voir, ils possèdent une autre fonction méconnue, celle de renseigner l’organisme sur l’heure, ce qui a automatiquement une incidence sur la sécrétion des neuromédiateurs. C’est particulièrement spectaculaire pour la dopamine. En effet, cette dernière est impliquée directement dans la croissance de l’œil. Aussi, les ophtalmos estiment que les enfants qui ne sortent pas au moins 3 heures par jour (oui, 3 heures !) risquent fortement la myopie. Et ce n’est pas tant parce qu’ils ont leurs yeux collés aux écrans de télévision ou d’ordinateur (bien que…), mais plutôt parce qu’ils partent tôt à l’école (en automne-hiver il fait encore nuit ou sombre), rentrent tard (idem) et sont enfermés entre les deux… De fait, les chiffres semblent leur donner raison : en Australie, où les enfants vivent beaucoup plus dehors, seuls 10 % d’entre eux seraient myopes, contre 40 % en France et… 80/90 % à Singapour, constamment « à l’intérieur » ! Aucune raison de penser qu’il n’y a pas également un impact « faible exposition à la lumière » chez l’adulte. On sait déjà que rester enfermé empêche le corps de fabriquer de la vitamine D, mais la privation de lumière va bien au-delà, déréglant nos rouages les plus intimes, notamment nos neurotransmetteurs.

        
          	
            Remarque. Les cellules oculaires responsables de l’horloge interne (= cellules ganglionnaires) n’ont rien de commun avec les cellules oculaires responsables de la vue (= cellules rétiniennes). C’est pourquoi même les aveugles ont cette « montre » en tête, car leurs yeux réceptionnent l’information lumineuse.

          

        

      

      
        27. À quelle heure notre corps fabrique-t-il de la dopamine ? Y a-t-il une chronobiologie de la dopamine ?

        Oui, la chronobiologie concerne aussi la dopamine, comme tout processus lié au vivant. Ainsi, fort logiquement, la dopamine étant le neurotransmetteur de l’éveil et de l’action, elle est « du matin ». Elle cède la place, dans une certaine mesure, en journée à la noradrénaline ; le soir, c’est la sérotonine qui prend le relais. Et la nuit, la mélatonine. En termes de conseils alimentaires, cela se traduit par :

        1. une réduction drastique du sucre, surtout le matin, au petit-déjeuner,

        2. des grignotages, surtout sucrés,

        3. des collations, surtout sucrées.

        C’est la base.
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        28. Le système impliquant la dopamine est-il le seul impliqué dans la régulation de l’appétit ?

        Non. Manger résulte de la conjonction de plusieurs « systèmes » imbriqués dans le système nerveux. D’abord, le système dopaminergique, dont il est question dans ce livre, en tant que « système de récompense » sur un mode « motivation à s’alimenter » (wanting) et « évaluation du plaisir obtenu par tel ou tel aliment » (liking). Ensuite, l’hypothalamus, sorte de chef d’orchestre de notre balance énergétique et de notre poids, le tronc cérébral enfin, et les structures corticales impliquées dans nos choix en fonction des pressions sociales et environnementales (j’ai envie d’une barre chocolatée mais je prends une pomme parce que c’est mieux). Ces vingt dernières années, les scientifiques ont beaucoup étudié les mécanismes cérébraux de la prise alimentaire mais il reste tant de travail ! En tout cas, ils croient que la régulation de nos choix alimentaires, et donc de notre poids, est puissamment reliée à la communication entre notre système digestif et notre cerveau, d’où l’intérêt de maintenir l’un et l’autre en bon état. En outre, certaines hormones comme la leptine ou la ghréline jouent également un rôle dans l’appétit. Tout cela est vraiment très complexe, nous sommes à des années-lumière de la simple considération calorique des aliments !

      

      
        29. Pourquoi quand on manque de dopamine on manque aussi de noradrénaline, responsable de la vigilance et de l’humeur ?

        Parce que si vous observez bien notre illustration vous voyez qu’à la base il y a la phénylalanine (ou la tyrosine), présentes dans les aliments riches en protéines. Et que si ces deux-là manquent à l’appel, on ne peut que manquer de dopamine ET de noradrénaline (et même d’adrénaline). Puisque tout cela forme un système cohérent. Moralité : mangez des protéines !

      

      
        30. La pratique d’une activité physique comme le yoga a-t-elle un impact sur le cerveau ?

        Oui. Cela fait des années que les études se suivent et concluent la même chose : le sport est antistress, quelle que soit l’activité choisie, du moment que vous la pratiquez avec plaisir et intérêt. On ne vous apprend rien, chacun ressent ce bienfait après une longue balade dans la forêt, une séance de piscine, du vélo, une sortie course à pied… Mais certains travaux expérimentaux vont bien plus loin que cela. Récemment (août 2017)3, une étude concluait que la pratique intensive du yoga et de la méditation, outre un bienfait purement physique (plus de souplesse, une meilleure posture et respiration) multipliait par trois (oui, trois !) le BDNF (facteur neurotrophique). C’est-à-dire participait carrément au développement de l’organe lui-même, le rendant plus plastique, plus riche en neurones et en synapse, autrement dit plus apte à fonctionner, mémoriser, apprendre, offrir une sensation de bien-être, etc. Le tout assorti d’une baisse de la dépression, de l’anxiété et des marqueurs inflammatoires. Certes, pour les besoins de l’étude, les participants étaient dans une retraite à l’abri du monde durant 3 mois, cette extraction favorisant la déconnexion et la sérénité. Mais même une pratique moins intensive et plus ancrée dans le réel est bénéfique. L’avantage du yoga et d’autres pratiques psychocorporelles est que, par rapport à de nombreux sports, ils concilient en permanence mouvements (corps) et pleine conscience, concentration (esprit). Nettement plus malin et productif que de s’enfermer dans une salle de sport bruyante et bondée, un casque déversant dans les tympans une musique encore plus bruyante, de manière à « oublier » ce que l’on est en train de faire, à savoir pédaler, courir sur tapis, etc.

      

      
        31. Pourquoi quand on est happé par une activité (sport, philatélie, cours de cuisine…), le temps passe plus vite ?

        Vous vous doutez déjà de la réponse : c’est une question de dopamine ! Cette décidément super-puissante hormone possède de nombreux pouvoirs magiques, y compris celui… d’accélérer le temps. Vous vous êtes déjà forcément dit « quoi, déjà 5 heures ? Oh la la que le temps passe vite ! » (et l’inverse aussi d’ailleurs : qu’est-ce que c’est loooooong ce trajet en train/film ennuyeux/déjeuner de famille). La dopamine a encore frappé dans le premier cas, et ce n’est pas une simple impression. Notre horloge interne est, entre autres, sous le joug de la dopamine. La « contraction du temps » se traduit bel et bien dans le cerveau de la manière suivante. Lorsque l’on s’adonne à une activité plaisante et qui accapare toute notre attention (= niveau de dopamine élevé), les signaux électriques – émis à intervalles réguliers par notre cerveau – s’espacent. Tout se passe comme si, dans notre tête, une horloge égrenait des tic-tac en permanence (c’est la chronobiologie). Ces tic-tac restent périodiques en toutes circonstances, mais, contrairement à ceux réguliers d’une montre, ceux de notre cerveau sont plus ou moins rapprochés, selon notre sécrétion de dopamine. Cette dernière est capable de provoquer une véritable déformation temporelle, que l’on traduit habituellement par ces mots : « Quand c’est bien, ça passe trop vite ! »

      

      
        32. Quels sont les liens entre alcool et dopamine ?

        Boire un petit verre de vin ou de bière de temps à autre n’a aucune incidence particulière sur la dopamine. Il en va tout autrement lorsque l’on en consomme chaque jour, voire plusieurs fois par jour, et que l’on ne peut s’en passer. Un comportement addictif tel que l’alcoolisme indique un niveau trop bas de dopamine dans le cerveau. Pour le remonter, on se ressert « un petit verre »… et on se sent mieux jusqu’à ce que l’alcool ne fasse plus effet, alors le niveau de dopamine redescend, et ainsi de suite. C’est la même logique avec les autres drogues ou comportements addictifs, depuis les jeux au casino jusqu’à l’irrépressible « besoin » de dévorer des paquets de bonbons.
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