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L’auteur



  Journaliste et naturopathe, Isabelle Doumenc puise dans ses deux domaines de compétence pour mettre au service du grand public des informations sur la santé naturelle. En tant que journaliste, elle a beaucoup travaillé dans le domaine de la nutrition, de la santé et sur les impacts des pollutions environnementales. Sa pratique du métier de naturopathe lui permet d’appliquer concrètement des prises en charge notamment dans le domaine de la thyroïde. La régulation de cette glande par les facteurs nutritionnels et une hygiène de vie adaptée ont un réel impact positif sur la qualité de vie. D’où l’idée d’en faire profiter le plus grand nombre à travers ce guide.


  Elle est l’auteur, dans la même collection aux Éditions Jouvence, de l’ouvrage Le réflexe médicaments, c’est fini !.


  Site de l’auteur : www.isabelledoumenc-naturopathe.fr


  L’auteur tient à remercier Frédérique Aubry-Lisbet, Janelise Villegas et Hélène Vissière, amies et collègues, pour leurs remarques pertinentes qui l’ont aidée lors de l’écriture du livre.


  
Je m’appelle…
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  et je m’engage à…
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    AVERTISSEMENT


    
      Ce guide ne remplace pas une visite chez le médecin. La naturopathie est un complément de la médecine classique, un diagnostic nous permet de vous conseiller avec précision et en toute sécurité.


      Si des symptômes apparaissent ou que votre état se dégrade brutalement, consultez un médecin en première intention, le naturopathe vous y enverra de toute façon. Vous trouverez dans ces pages des informations pour vous aider à mieux gérer votre situation personnelle, seul ou accompagné par un naturopathe ou un médecin ouvert aux approches de micronutrition.

    

  


  
Introduction



  Combien de fois, lors d’une consultation parce que vous étiez fatigué ou perdiez vos cheveux, votre médecin généraliste vous a-t-il prescrit un examen sanguin de contrôle de la thyroïde ? On connaît tous quelqu’un – un membre de notre famille, un ami, un voisin – qui souffre de la thyroïde, sans forcément le savoir. Vous le voyez changer à vue d’œil ! Il grossit rapidement, vous avez l’impression qu’il gonfle, sa peau devient jaunâtre, il vous parle d’une fatigue terrible, de frilosité permanente, de perte de cheveux, il se pense dépressif. Cette personne a une hypothyroïdie, elle finira probablement avec une médication à vie… Il y a de grandes chances que ce soit une femme, plutôt après 40 ans, ou une personne âgée.


  STOP ! Il est possible de prévenir ces désagréments de la thyroïde. Nous pouvons agir sur de nombreux facteurs car la bonne production des hormones thyroïdiennes dépend à la fois de la nutrition et de la stabilité émotionnelle dans la vie. Plusieurs périodes sont à risque – grossesse, stress chronique ou choc émotionnel, avancée en âge, ménopause – et en étant informé, vous pourrez anticiper un dérèglement thyroïdien ou en tout cas, savoir comment réagir.


  
    La thyroïde est une glande capitale mais fragile, et ses dérèglements sont très courants.

  


  Les chiffres de prescription des médicaments pour la thyroïde ont flambé au cours des vingt dernières années. Les ventes de Levothyrox®, le médicament le plus prescrit en cas d’hypothyroïdie, sont passées de 4 millions de boîtes en 1990 à 34 millions en 2012, selon un rapport de l’ANSM (Agence nationale de sécurité du médicament et des produits de santé) en octobre 2013. En cause, le stress, une alimentation carencée en certains nutriments essentiels et l’impact des polluants comme les perturbateurs endocriniens.


  Et vous, vous êtes-vous demandé si votre thyroïde fonctionnait bien ? C’est la tour de contrôle de notre organisme, elle régule tout, d’où l’intérêt de faire un peu plus sa connaissance.


  C’est ce que vous propose cet ouvrage : tout d’abord, mieux connaître cette glande essentielle, mais fragile qui peut vous causer de nombreux désagréments, son rôle et son fonctionnement. Ensuite, découvrir les moyens d’action, multiples et simples, pour prévenir les dérèglements de votre thyroïde.


  Cet ouvrage vous accompagnera sur tous les fronts : modifier votre alimentation, avoir une meilleure digestion, agir si nécessaire sur les facteurs de risque, comme le stress, un mauvais sommeil, ou encore les complications qui peuvent survenir avec l’âge, la ménopause et lors de la grossesse.


  Vous prenez déjà des médicaments pour la thyroïde ? Vous trouverez aussi des conseils adaptés pour accompagner vos pathologies. Hypo- ou hyperthyroïdien, mettez en place les bons gestes en alimentation, plantes et micronutrition, rythme de vie grâce aux fiches pratiques en fin d’ouvrage pour améliorer votre situation.


  Il ne vous reste plus qu’à prendre votre thyroïde en main, c’est parti !
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  La grande régulatrice du corps humain


  Les hormones thyroïdiennes, produites par la glande thyroïde, sont impliquées dans toutes les fonctions vitales.


  [image: ]  Le métabolisme de base, qui est la quantité d’énergie (liée au taux de consommation d’oxygène) dont l’organisme a besoin pour remplir ses fonctions vitales : travail des organes, comme le cœur, les poumons, les reins, le foie, le digestif. Cette régulation de l’énergie impacte aussi la température corporelle.


  [image: ]  La régulation de l’utilisation des éléments issus de l’alimentation, sucres, graisses, protéines, d’où le contrôle de la thyroïde sur notre poids, mais aussi sur le cholestérol qui peut s’élever en cas d’hypothyroïdie. Et aussi la régulation de l’utilisation des vitamines et de l’eau.


  [image: ]  L’accélération de la croissance, par une action conjointe avec l’hormone de croissance et l’insuline, en particulier celle des systèmes nerveux, musculaire et du squelette.


  [image: ]  Le développement des cellules du cerveau.


  [image: ]  La participation au maintien d’un rythme cardiaque normal en agissant sur la force de contraction du cœur et, par conséquent, sur la pression artérielle.


  [image: ]  La régulation de la motricité et des sécrétions du tube digestif.


  [image: ]  Le développement cérébral et des synapses du système nerveux du fœtus. En début de grossesse, ils dépendent entièrement des hormones thyroïdiennes de la maman.


  Ces rôles aussi variés et centraux permettent de mieux saisir l’impact de la thyroïde sur la santé mentale et physiologique de l’être humain.


  La thyroïde en dix mots


  À travers ce livre, vous allez faire ou refaire connaissance avec le fonctionnement de la thyroïde mais aussi d’autres parties du corps humain. Vous avez déjà vu cela à l’école, mais vous avez peut-être oublié les cours de SVT, ou de sciences naturelles comme on disait il y a quelques années. Pas question d’interro surprise ici, voici un lexique pour rafraîchir votre mémoire.


  [image: ]  Enzyme : les enzymes permettent l’activation ou la réaction de processus chimiques. Nous avons deux sortes d’enzymes : les enzymes métaboliques, qui permettent la régénération des organes et tissus du corps, et les enzymes digestives, qui participent à tout le processus digestif et l’améliorent.


  [image: ]  Glandes endocrines ou hormonales : glandes qui sécrètent des hormones dans le sang, pour avoir une action ciblée à distance. La glande thyroïde en fait partie.


  [image: ]  Hormone : substance messagère produite par un organe ou une glande qui sera transportée par le sang à un autre organe. Son message provoque une action précise, inhibition ou excitation. Une fois qu’elles ont agi sur les cellules cibles, les hormones sont dégradées par le système hépatique, puis éliminées par le système rénal.


  [image: ]  Hypophyse : glande située tout près de l’hypothalamus au cœur du crâne. C’est le « gérant » du système endocrinien, qui répercute les ordres de l’hypothalamus afin d’accélérer ou de ralentir la production des hormones selon les besoins.


  [image: ]  Hypothalamus : chef d’orchestre du système endocrinien. Située au cœur du crâne, derrière les yeux, cette glande fait le lien entre le système nerveux et le système endocrinien. Par rétrocontrôle, l’hypothalamus reçoit les informations sur les taux d’hormones dans la circulation sanguine. Il décide alors d’intensifier ou de ralentir la sécrétion hormonale et transmet l’information à l’hypophyse.


  [image: ]  Perturbateurs endocriniens. La définition la plus communément acceptée est celle de l’Organisation mondiale de la santé (OMS) : c’est « une substance exogène (substance extérieure au corps) ou un mélange qui altère la/les fonction(s) du système endocrinien et, par voie de conséquence, cause un effet délétère sur la santé d’un individu, sa descendance ou des sous-populations ».


  En clair, des molécules polluantes qui sont partout, dans notre alimentation, dans les cosmétiques, dans l’air intérieur des maisons, les meubles, les peintures, etc. Nous les respirons, les mangeons, les inhalons. Ces poisons ont des particularités chimiques : ils sont dangereux à certaines périodes de la vie, comme la grossesse, car ils peuvent modifier la programmation du fœtus de façon irréversible. Les jeunes enfants et les adolescents sont aussi à protéger (voir chapitre 7).


  [image: ]  TRH : suite à certains stimuli (taux sanguin des hormones thyroïdiennes, grossesse, hypoglycémie, froid, altitude), l’hypothalamus sécrète de la thyréolibérine (TRH ou TRF). Ce signal va stimuler l’hypophyse et déclencher une variation dans la production de TSH.


  [image: ]  TSH : sécrétée par l’hypophyse, la TSH (thyréostimuline) stimule la glande thyroïde afin qu’elle produise des hormones T4 et T3.


  [image: ]  T4 : hormone la plus importante en quantité produite par la glande thyroïde. Elle a 4 atomes d’iode, d’où son nom tétraiodothyronine ou thyroxine. Elle se comporte comme une pro-hormone, c’est-à-dire qu’elle n’est pas active. Elle va se transformer en T3, en perdant un atome d’iode, forme d’hormone thyroïdienne cinq fois plus active que la T4.


  [image: ]  T3 : la glande thyroïde ne produit que 20 % de T3 directement. Le reste provient de la conversion de la T4 en T3 qui se passe essentiellement dans les tissus périphériques du corps, notamment dans le foie. La T3 a 3 atomes d’iode, d’où son nom, triiodothyronine, et est cinq fois plus active que la T4. C’est la seule à franchir la barrière placentaire les premiers mois de la grossesse pour apporter des hormones thyroïdiennes au fœtus, indispensables au bon développement cérébral du bébé.
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  La thyroïde, comment ça marche ?


  La thyroïde produit des hormones sous l’impulsion de l’hypothalamus et de l’hypophyse, deux glandes endocrines qui dirigent le système hormonal.


  Situé dans le crâne, l’hypothalamus est le chef d’orchestre de tout le système hormonal de notre corps. Il envoie des signaux (TRH) à l’hypophyse qui vont l’inciter à augmenter sa sécrétion de TSH. Sous l’action de cette TSH, la glande thyroïde sécrète les deux hormones thyroïdiennes, T4 et T3.
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  La fabrication des hormones thyroïdiennes


  
    À RETENIR


    
      T4 et T3, les deux hormones essentielles


      Les principales hormones produites par la thyroïde sont la T4 (tétraiodothyronine ou thyroxine) et la T3 (triiodothyronine). Le chiffre après le T indique la quantité d’atomes d’iode dans la molécule. T4 en contient 4 et perd un atome quand elle se convertit en T3.


      La glande thyroïde produit 80 % de T4 et 20 % de T3. La T4 n’est pas directement active, à la différence de la T3. On dit que c’est une pro-hormone, car elle a besoin d’être transformée pour devenir active. La T4 se convertit en T3, en dehors de la glande thyroïde, dans des tissus comme le foie, on parle de conversion périphérique.

    

  


  Le mécanisme de production des hormones


  La production des hormones se passe dans les follicules thyroïdiens, au sein de la glande thyroïde. La cavité centrale de ces follicules contient un colloïde, une substance un peu visqueuse composée de thyroglobuline, un précurseur des hormones, et d’hormones thyroïdiennes stockées.


  Une fois fabriquées, les hormones sont libérées dans le sang pour alimenter les différentes cellules du corps. Entre les follicules, des cellules parafolliculaires produisent une autre hormone, la calcitonine, qui régule le taux de calcium dans le sang.


  
    LE SAVIEZ-VOUS


    
      Qui freine la synthèse de T3 ?


      Certains médicaments inhibent la conversion périphérique de T4 en T3 : des bêtabloquants, certaines pilules contraceptives, le lithium, des corticoïdes, des antiépileptiques à la phénytoïne, ou de la théophylline donnée dans des cas d’asthmes ou de BPCO (bronchopneumopathies chroniques obstructives).

      L’excès d’alcool, le diabète, le plomb, le mercure, l’exposition aux pesticides freinent également la synthèse de T3 (voir chapitre 7).

    

  


  Les éléments indispensables à la fabrication des hormones thyroïdiennes


  Les deux principaux éléments sont l’iode et la tyrosine. Sans eux, aucune fabrication d’hormone thyroïdienne n’est possible. Mais des cofacteurs interviennent tout au long des différentes étapes de production des hormones. Pour certains d’entre eux, une carence sera un facteur limitant.


  L’iode


  L’iode est la matière première indispensable. La thyroïde capte 75 % de l’iode que nous consommons pour fabriquer les hormones. Cet iode circule dans le sang, d’où il va être capté par la thyroglobuline vers l’intérieur des follicules thyroïdiens.


  
    ANECDOTE


    
      L’iode anti-crétinisme


      Vous souvenez-vous des insultes folkloriques du capitaine Haddock dans Tintin ? Entre « bachi-bouzouk » et « moule à gaufres », il avait aussi tendance à traiter son interlocuteur de « crétin des Alpes ». Une expression totalement désuète aujourd’hui mais qui était très en vogue au XIXe siècle.


      À cette époque, les habitants des Alpes souffraient de carence en iode. Ils n’avaient pas un accès facile aux poissons et coquillages. Les sols dans la région en étaient aussi dépourvus. Les montagnards développaient donc des maladies comme le nanisme, la surdité, des goitres, ou étaient affectés de retard mental. Le problème a été résolu progressivement avec l’ajout d’iode au sel et à l’eau à partir des années 1920.
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consommation des graisses, des sucres, etc. Elle est donc
essentielle, mais fragile |
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