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    Ce livre a pour objet de trouver des solutions à la désynchronisation de l’organisme en utilisant les dix techniques de naturopathie. L’horaire d’été, les rythmes professionnels et scolaires, le décalage horaire nécessitent une adaptation permanente de nos rythmes intérieurs. Cette adaptation se fait grâce aux horloges biologiques reliées aux informations internes, mais surtout aux éléments extérieurs comme la lumière, les saisons, la température ou le bruit. Lorsque l’inadaptation se manifeste, des symptômes peuvent apparaître ou s’aggraver comme l’insomnie, le stress, la fatigue chronique ou la prise de poids. Les méthodes naturelles non toxiques existent pour retrouver une harmonie et un bien-être au quotidien, quels que soient son âge et son environnement.

  


  
    « Le monde vit beaucoup trop vite,

    le monde n’a plus le temps d’espérer. »


    Georges Bernanos, Les enfants humiliés
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Introduction


  L’organisme humain est soumis à des rythmes incessants et immuables depuis des milliers d’années. Les impératifs culturels, l’environnement, le travail obligent notre corps à s’adapter en permanence, le jour, la nuit et au fil des saisons. À chaque âge, excepté peut-être les tout premiers jours de la vie, enfants, adultes et seniors doivent composer avec le manque de sommeil, le rythme scolaire, le décalage horaire, le changement d’heure, le rythme professionnel ou le travail de nuit.


  La mauvaise qualité nutritionnelle, la respiration superficielle, la sédentarité, le manque de lumière et de contact avec la nature affectent pour certains cette adaptation. Notre organisme a l’intelligence de compenser et de s’accommoder, mais s’use au fil du temps.


  « Être dans le rythme », « suivre le rythme », « prendre le temps » ou « perdre son temps », tout ce qui nous entoure est en mouvement, rythmé par les lois de la nature : les vagues, les saisons, les planètes. Nous sommes programmés depuis toujours et nous ne pouvons pas échapper à cette mémoire ancestrale transmise de génération en génération. Notre propre corps est soumis à de nombreux rythmes en recherche d’homéostasie* (équilibre intérieur) comme la respiration, le rythme du cœur, la digestion, le cycle de la femme. Notre horloge biologique est une magnifique mécanique corporelle sans cesse en mouvement sur 24 heures et en adaptation constante.


  Mais l’inadaptation génère des troubles qui deviennent chroniques et impactent de façon plus ou moins sévère notre organisme et notre mental. J’ai été l’une des victimes de ce « contretemps » physique, mais aussi psychologique, sans m’en apercevoir. Beaucoup de questions se sont alors imposées à moi.


  Comment mettre en place une hygiène de vie simple et efficace pour se synchroniser ?


  Peut-on réellement coordonner à l’unisson nos glandes endocrines ? Harmoniser nos besoins les plus primaires en respectant quelques principes simples et non frustrants tout en se régalant et en profitant de la vie pleinement ? Quels sont les mécanismes qui rythment nos horloges de vie ? Comment éviter la maladie ? Quels sont les rythmes idéaux pour la santé ? Comment adapter les âges de la vie ?


  La chronobiologie est la solution à de nombreux maux actuels et émergents : fatigue chronique, douleurs, déficience immunitaire, problèmes digestifs et problèmes de poids, insomnie, stress, maladies métaboliques, entre autres. Elle tire son nom du terme « Chronos », dieu du Temps de la mythologie grecque et « biologie », l’étude du vivant. Elle s’intéresse aux thérapies et à la nutrition (chrononutrition) mais aussi à la vie sociale et quotidienne des Hommes. Aujourd’hui enfin, certains médecins ou scientifiques reconnaissent les relations entre la dégradation de la santé et les rythmes biologiques. La prise de conscience au cours de notre histoire humaine est laborieuse pour confirmer cette relation évidente.


  Il m’a fallu personnellement découvrir la naturopathie en 2009 pour réaliser qu’il existe des solutions physiologiques et des techniques naturelles pour sortir du cercle infernal de cette inadaptation.


  Pour retrouver ou conserver la santé, la naturopathie repose sur un ensemble de dix techniques naturelles, dont certaines relèvent des quatre éléments fondamentaux : l’eau, l’air, le feu et la terre :


  
    •  l’hygiène alimentaire ;


    •  l’hygiène nerveuse ;


    •  les exercices physiques ;


    •  les plantes sous toutes leurs formes ;


    •  la lumière (feu) ;


    •  la respiration (air) ;


    •  l’hydrothérapie (eau) ;


    •  la réflexologie ;


    •  les techniques manuelles ;


    •  les techniques énergétiques (terre).

  


  Ce livre tend ainsi à démontrer que la chronobiologie appliquée aux dix techniques de naturopathie est la réponse naturelle, pratique, économique, écologique, aux maux de la société actuelle ainsi qu’une solution pour la santé.


  Après une première partie consacrée à la chronobiologie, à ses grands principes de fonctionnement et de compréhension ainsi qu’aux problématiques de santé, l’étude des techniques de naturopathie permet en effet de comprendre les moyens d’action par des solutions pratiques.


  Cette réflexion m’a été imposée par la grande demande de mes consultants, jeunes ou moins jeunes, victimes du rythme de la vie.


  
    * Les mots suivis d’un astérisque sont définis dans le glossaire en fin d’ouvrage.
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1. Histoire de la chronobiologie


  [image: ]


  
    « Il y a un temps pour tout. » Les prises de conscience scientifiques récentes confirment cette affirmation populaire, plus encore aujourd’hui qu’à l’époque de nos aïeuls qui vivaient davantage en harmonie avec la nature.

  


  Des horloges internes rythment nos activités quotidiennes et saisonnières tout au long de la vie, souvent à notre insu. Nous faisons tous obligatoirement l’expérience du temps qui passe et du vieillissement.


  Depuis l’Antiquité et les années les plus reculées dans l’histoire des Hommes, les cycles ont gouverné la vie, tant sur le plan individuel, religieux, social ou même médical (comme ce fut le cas en Chine par exemple). Dans la Grèce antique, le temps est comparé à un fleuve, Océanos, puis identifié à Chronos. L’Homme, à l’époque paléolithique, observe la nature pour se repérer dans le temps grâce aux migrations, aux espèces nocturnes et diurnes, aux cycles de reproduction ou aux floraisons par exemple.


  Mais c’est avec Hippocrate, père de la médecine occidentale, que les premières études et notions d’épidémiologie vont apparaître. De même, Aristote et Pline vont observer les rythmes et les comportements des animaux marins. Puis, c’est aux XVIIe et XVIIIe siècles que des travaux scientifiques voient le jour : Sanctorius de Padoue, médecin italien, note les variations de température et de poids corporel sur 24 heures et 12 mois ; John Hunter, chercheur anglais, pratique en 1839 des expériences sur les animaux, et le chimiste John Davy en 1845 va également observer les variations de température corporelle.


  Jean-Jacques Dortous de Mairan, géophysicien français, étudie le rythme de floraison lié à la chaleur, au froid, à la nuit et au jour mettant ainsi en évidence le lien entre la photosynthèse et la chlorophylle. L’expérience sur l’Homme avec Michel Siffre, spéléologue et scientifique français, resté sous terre dans l’obscurité pendant près de 70 jours, démontre que les rythmes perdurent même si l’horloge biologique de 24 heures a été modifiée.


  On trouvera les premières observations en chronobiologie avec le célèbre Carl von Linné (1707 – 1778), créateur de la botanique moderne, grand observateur et inventeur d’une « horloge de flore » avec les éclosions ou fermetures de certaines fleurs. Mais c’est au XIXe siècle que la phase expérimentale va se poursuivre avec Julien-Joseph Virey, pharmacien et père de la chronobiologie. Il mettra en œuvre de nombreux travaux dont des études sur le rythme circadien et surtout l’étude des effets des médicaments en fonction de l’heure administrée.


  En 1953, le biologiste roumain Franz Halberg définit la notion de « synchroniseur » pour définir l’influence de l’environnement sur les rythmes biologiques comme la pression artérielle. Un des plus grands synchroniseurs est l’alternance veille/sommeil. Il compte parmi les fondateurs de la chronobiologie moderne.


  Peu après, en 1957, le Dr Alain Reinberg, père de la chronobiologie française, propose la notion de rythme biologique et de chronothérapie.


  Il découvre l’existence de variations rythmiques liées à l’environnement intérieur, mais aussi extérieur, et à son adaptation permanente.


  Mais il y a encore au niveau scientifique, de nombreuses découvertes à venir sur les mystères de cette coordination humaine et environnementale. La prise en compte de la chronobiologie, notion fondamentale, est longue à mettre en place dans le monde médical et l’organisation de la société.


  
2. Notions essentielles en lien avec la chronobiologie


  La chronobiologie : c’est l’étude des variations des phénomènes et processus biologiques en fonction du temps et du rythme de la vie qui régissent notre organisme. La chronobiologie conduit à une façon nouvelle, moderne et scientifique de concevoir la physiologie, la maladie, la thérapie et l’hygiène de vie. Elle est apparue vers 1950 et aujourd’hui, ce concept s’applique dans de nombreux domaines tels que la diététique, les prises de vitamines, d’oligoéléments ou de médicaments pour une efficacité maximale. Elle assure également la gestion de certaines activités : travail, sommeil, scolarité, vacances, sport et prévention.


  La chrononutrition : c’est un mode alimentaire adapté à l’horloge biologique des individus qui permet de consommer tous les aliments au bon moment pour éviter le stockage dans l’organisme et respecter la physiologie.


  La chronothérapie : c’est la recherche d’un horaire optimal d’administration d’un remède au sens large du terme (médicament, vitamine, minéral, oligoélément, granules homéopathiques…). Cette approche date du début du XIXe siècle, mais c’est surtout Alain Reinberg qui la validera par de nombreuses recherches et ouvrages et dira « Un nutriment, un médicament, un agent pathogène ou un stress quelconque ont des impacts cellulaires différents selon les métabolismes actifs au moment où ils interviennent ».


  Le rythme biologique : c’est la variation périodique ou cyclique d’une fonction particulière d’un être vivant. Les rythmes biologiques sont des automatismes biologiques, des alternances d’activité et de repos, de période stable comme le rythme veille/sommeil de 24 h 30 (mais réajusté sur 24 heures), ou les rythmes de 90 minutes du sommeil paradoxal et du cortisol. La chronobiologie montre que cette notion de rythme concerne toutes les fonctions physiologiques ou cellulaires de manière à adapter l’organisme au mode de vie et à la nécessité de faire face physiquement, psychologiquement et intellectuellement aux activités de la journée et à l’environnement.


  Les rythmes concernent toutes les grandes fonctions vitales. Certains rythmes durent quelques minutes, d’autres une ou plusieurs heures. Les rythmes de 24 heures sont habituellement synchronisés avec l’alternance jour et nuit, activité et repos. Il en est d’autres qui durent plusieurs semaines, voire des mois ou des années.


  Le pic ou acrophase : c’est l’élévation maximale d’une variation dans un rythme biologique.


  L’homéostasie : c’est la capacité de l’organisme à maintenir une stabilité relative du milieu interne et ses divers paramètres biologiques malgré les fluctuations constantes de l’environnement. Trois éléments importants permettent à l’organisme de maintenir son homéostasie : les systèmes nerveux, endocrinien et immunitaire.


  On peut citer comme exemple : le maintien de la température corporelle, le taux de sucre dans le sang, les valeurs de la tension artérielle. C’est un équilibre instable et soumis à des rythmes perpétuels.


  Les horloges biologiques ou internes : ce sont des structures biologiques dont l’activité rythmique entraîne et synchronise d’autres systèmes biologiques. Le noyau suprachiasmatique et la glande pinéale qui sécrète la mélatonine ont cette propriété. Mais les rythmes sont multiples et chaque cellule, fonction physiologique, hormone ou système nerveux a naturellement un rythme propre. Les rythmes biologiques ne se limitent pas à un rythme veille/sommeil et à une horloge interne de 24 h 30 chez les êtres vivants, ils sont présents chez toute forme de vie.


  Effet de la lumière sur le cerveau.
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3. Quelques notions de médecine chinoise
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    La culture ancestrale chinoise, vieille de plus de 2 500 ans, a toujours respecté le rythme des saisons en étant une condition de longévité et de santé.

  


  Aujourd’hui encore, la médecine chinoise est une source d’inspiration et de guérison pour les Occidentaux que nous sommes. Nous apprécions et profitons de ses plantes, sa philosophie, son enseignement et ses techniques de guérison avec l’acupuncture tout particulièrement.


  Les textes, écrits par Lao-Tseu et Confucius au Ve siècle avant Jésus-Christ, inscrivent l’homme entre le Ciel et la Terre sur le principe du macrocosme et microcosme (l’infiniment grand fonctionne selon les mêmes règles que l’infiniment petit). Cette philosophie s’articule autour de trois axes fondamentaux :


  
    •  le Yin et le Yang ;


    •  les Cinq Principes énergétiques ou Cinq Éléments ;


    •  l’esprit (la psyché) appelé Shen.

  


  Le Yin et le Yang sont des forces complémentaires, différentes, mais non opposées qui harmonisent l’Homme. Le Yin est plutôt en rapport avec la terre et le Yang avec le ciel, et l’Homme possède les deux polarités. Toute chose peut être caractérisée en Yin ou Yang.


  L’observation des anciens a permis de constater que tout était soumis à des repères de temps et d’espace reliés aux éléments naturels : le feu, l’eau, le bois, le métal, et au centre, la terre. Tout est lié aux Cinq Éléments : les saisons, les planètes, les aliments, les couleurs, les sons, les plantes, mais aussi nos organes, nos émotions, nos traits psychiques ou nos comportements. Les Cinq Éléments régissent aussi l’organisme par l’intermédiaire des cinq organes (foie, cœur, rate, poumons et reins) avec les entrailles associées (vésicule biliaire, intestin grêle, estomac, gros intestin et vessie).


  Le peuple chinois a compris que l’énergie présente dans la nature devait aussi être présente dans le corps : ce sont les méridiens. Il y en a douze qui sont reliés à des organes et huit autres appelés « merveilleux vaisseaux » non reliés aux organes. Parmi les merveilleux vaisseaux, on trouve les méridiens Conception et Gouverneur dans l’axe du corps : ils représentent notre énergie vitale. Ces méridiens sont parsemés de points sur lesquels il est possible d’intervenir sur la circulation de l’énergie pour la disperser si elle est en excès, ou pour la tonifier si elle est en insuffisance. Il y a environ deux mille points répartis sur le corps.


  Le plus intéressant est que les méridiens fonctionnent par couple Yang et Yin, et sont associés à une période de deux heures spécifiques à un moment de la journée. Cette période correspond au rechargement de l’organe lorsque l’énergie est maximale. En revanche, douze heures plus tard ce même organe connaît une chute d’énergie dans son fonctionnement énergétique. Par exemple, c’est entre 3 h et 5 h du matin que le poumon va se recharger, il connaîtra une baisse d’énergie maximale entre 15 h et 17 h. Ces cycles horaires sont primordiaux et déterminent la force et la fragilité d’un organe selon l’apparition des symptômes. Ils permettent aussi de comprendre la cause et d’adapter les traitements de santé. On comprend ainsi pourquoi la crise d’asthme du milieu de nuit correspond à l’heure du poumon, ou qu’une colère peut réveiller vers 2 h du matin.


  Dans le tableau ci-dessous, on découvre la chronobiologie des organes en médecine chinoise.


  
    
      	
        organes

      

      	
        horaires de plénitude

      

      	
        chute d’énergie

      
    


    
      	
        poumon

      

      	
        3 h à 5 h

      

      	
        15 h à 17 h

      
    


    
      	
        gros intestin

      

      	
        5 h à 7 h

      

      	
        17 h à 19 h

      
    


    
      	
        estomac

      

      	
        7 h à 9 h

      

      	
        19 h à 21 h

      
    


    
      	
        rate

      

      	
        9 h à 11 h

      

      	
        21 h à 23 h

      
    


    
      	
        coeur

      

      	
        11 h à 13 h

      

      	
        23 h à 1 h

      
    


    
      	
        intestin grêle

      

      	
        13 h à 15 h

      

      	
        1 h à 3 h

      
    


    
      	
        vessie

      

      	
        15 h à 17 h

      

      	
        3 h à 5 h

      
    


    
      	
        rein

      

      	
        17 h à 19 h

      

      	
        5 h à 7 h

      
    


    
      	
        maître coeur

      

      	
        19 h à 21 h

      

      	
        7 h à 9 h

      
    


    
      	
        triple réchauffeur

      

      	
        21 h à 23 h

      

      	
        9 h à 11 h

      
    


    
      	
        vésicule biliaire

      

      	
        23 h à 1 h

      

      	
        11 h à 13 h

      
    


    
      	
        foie

      

      	
        1 h à 3 h

      

      	
        13 h à 15 h

      
    

  


  Les anciens Chinois ont aussi élaboré deux lois relationnelles entre les Cinq Principes : la Loi d’engendrement et la Loi d’Inhibition ou de Contrôle. C’est ainsi que le bois engendre le feu qui engendre la terre qui engendre le métal qui engendre l’eau et revient au feu. De même, le foie communique son énergie au cœur qui la communique à la rate qui la communique au poumon puis au rein et au foie de nouveau. Ces relations sont très importantes et vont permettre au praticien de médecine chinoise de comprendre la nature du déséquilibre et de déterminer les points d’acupuncture. En naturopathie également, on peut s’appuyer sur ces principes reposant sur le fonctionnement global de l’individu.


  Dans le schéma suivant, on peut découvrir les liens entre les organes et les éléments.
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  La Loi d’Inhibition permet d’agir sur les déséquilibres. Par exemple, l’eau inhibe le feu. Une personne qui supporte mal la chaleur (le feu) devra tonifier l’eau (les reins) pour réguler son excès de chaleur. De même, le feu fait fondre le métal qui coupe le bois. Le bois couvre la terre qui absorbe l’eau, etc. Ces lois valent aussi bien pour les émotions que pour les saveurs comme l’indique le schéma.


  En cas d’insomnie par exemple, on peut considérer le déséquilibre en fonction des éléments. Si le déséquilibre est d’origine Bois (foie et vésicule biliaire), le foie va être en vide ou en excès et générer un réveil entre 2 h et 4 h du matin. Pour la vésicule biliaire, le sujet ne pourra pas s’endormir avant 2 h du matin avec de l’agitation. La personne est impatiente, à fleur de peau, et fait tout avec rapidité.


  En cas d’insomnie de type feu, la personne va se réveiller avec l’impossibilité de se rendormir, ayant un sentiment d’oppression dans la poitrine et une angoisse.


  En cas d’insomnie de type terre, il y aura du ressassement des problèmes, de la cogitation avant de s’endormir, des tensions dans le cou, des aigreurs d’estomac.


  En cas d’insomnie de type métal, on verra une grande tristesse associée ou non à une toux ou infection ORL, avec un réveil entre 4 h et 6 h du matin.


  En cas d’insomnie de type eau, le sommeil est léger avec une grande fatigue qui empêche de s’endormir.


  Le Shen est la partie la plus subtile de notre énergie vitale, car elle alimente nos fonctions mentales et spirituelles. Il est indispensable à l’équilibre et intervient dans certains processus vitaux comme le sommeil. Il est constitué de cinq composants associés à un élément : Le Hun (émotions et mémoire associées au foie), Le Yi (réflexions et pensées associées à la rate), le Po (instinct de survie associé au poumon), le Zhi (volonté associée au rein) et le Shen (vigilance, concentration, émotions, aspirations spirituelles, intuitions associées au cœur).


  Ces grands principes, qui inscrivent l’Homme dans l’univers, définissent les rapports de dépendance permanents avec tous les critères de saison, d’heure, de tempérament, de psychisme, de déséquilibre.


  Encore selon la médecine chinoise, il existe trois types de causes au déséquilibre : les causes externes (le froid, l’humidité, le vent…), les causes internes (les cinq émotions liées aux cinq organes, les sentiments) et les erreurs alimentaires.


  
    Bon à savoir


    
      
        Comme en naturopathie, l’alimentation tient une grande place et s’inscrit comme une garantie de bonne santé. Les différentes saveurs s’harmonisent avec les saisons :


        
          •  l’acide au printemps ;


          •  l’amertume pour l’été ;


          •  le doux et sucré pour la cinquième saisonnier ;


          •  le piquant pour l’automne ;


          •  le salé pour l’hiver.

        

      

    

  


  Mais chaque saveur est également liée à un organe et une entraille.


  Parallèlement aux saveurs, le médecin chinois utilise des aliments spécifiques à chaque saison dans un but préventif ou curatif. Ces différents choix d’aliments et de saveurs agissent sur les organes et les énergies en fonction de l’année.


  L’alimentation devient un synchroniseur de l’organisme.


  Si une saveur est privilégiée exagérément, elle finit par créer un déséquilibre avec l’énergie correspondante : trop d’eau et de salé inhibe le cœur ou trop d’acide irrite l’estomac. Toute la santé est contenue dans l’équilibre.


  En conclusion, cette approche révèle comme une évidence notre globalité et notre interconnexion avec les éléments de l’univers. Elle peut être complémentaire à la chronobiologie pour la compréhension des symptômes reliés à des horaires précis.
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1. Quelles sont nos horloges biologiques ?


  Présentation
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    Toute la nature est régie par des rythmes : le jour et la nuit avec la rotation de la Terre sur elle-même ou les quatre saisons grâce à la course de la Terre autour du soleil en une année.

  


  Ces rythmes constituent des cycles qui découpent la vie et l’activité humaine. Nous pouvons les observer avec les arbres et les fleurs ou les fruits qui immuablement nous annoncent le changement de saison bien avant que nous en ayons conscience. Ce qui signifie aussi que chaque cellule va changer son métabolisme dans notre corps, se diviser, se nourrir et tolérer certaines molécules à des moments précis sur 24 heures.


  Tout est en vibration continuelle au rythme de la vie, de l’univers à la cellule.


  Chez l’homme, les rythmes sont peut-être encore plus marqués puisque l’aspect culturel s’ajoute à la nature dans la gestion des différents âges de la vie, des saisons et des journées. En effet, c’est l’été que les plus grandes périodes de vacances se mettent en place, alors même que l’énergie est au plus haut, contrairement à l’hiver qui nous oblige à suivre des rythmes difficiles, alors que l’organisme a besoin d’un plus grand nombre d’heures de sommeil.


  Il existe des rythmes déterminants pour toutes nos fonctions organiques : sécrétions hormonales, des rythmes cellulaires, température corporelle, respiration, pression artérielle, fréquence cardiaque et bien d’autres…


  Les paramètres qui semblent relativement stables comme la température corporelle présentent en fait des variations nycthémérales (diurnes et nocturnes), de sorte que l’homéostasie est dépendante de ces phénomènes rythmiques.


  Notre système hormonal est très sensible au rayonnement solaire, soit directement, en particulier pour le métabolisme de la mélatonine ou de la vitamine D, soit indirectement, par les sécrétions internes en lien avec les modifications climatiques (humidité, froid, chaleur). Le cycle menstruel est de 28 jours, comme un cycle lunaire, et devrait se caler dans l’idéal sur le mouvement croissant et décroissant de l’astre, mais le rythme actuel des femmes au sein de la société et l’adoption d’un comportement masculin compromettent et dénaturent bien souvent ce fragile équilibre fondamental.


  Les sécrétions hormonales varient aussi au cours d’une année : l’hormone de croissance est plus active en automne, la FSH et LH (hormones stimulant les glandes génitales) sont plus actives en hiver tout comme le cortisol (hormone de stress sécrétée par les glandes surrénales), la TSH (hormone stimulant la thyroïde) est printanière, alors que la testostérone (hormone mâle) s’accroît d’août à novembre.


  
Les différents rythmes ou périodicités


  Malgré les diverses obligations familiales, sociales, religieuses ou professionnelles qui rythment notre existence, nous sommes avant tout liés à une périodicité de 24 heures, appelée « rythme circadien ». Cette synchronisation entre les rythmes internes et le monde extérieur adapte l’individu à son activité, habituellement diurne, et anticipe ses besoins dans l’environnement. L’adaptation à ce rythme circadien s’installe progressivement durant les premiers mois de la vie.
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  Par exemple, au réveil, la sécrétion de cortisol augmente la force musculaire et la glycémie pour favoriser l’adaptation à l’effort à venir. Le soir, la sécrétion de mélatonine et la baisse de la température du corps favorisent le sommeil.


  Les synchroniseurs actuels, tels les activités, les loisirs ou le bruit et le silence, réduisent le cycle biologique de 24 h 30 à 24 h, le calibrant afin de conserver les pics et les creux de chaque fonction organique à un horaire précis.


  L’expérience de deux mois privés de tout repère de Michel Siffre en 1962 à l’âge de 23 ans prouve également l’existence d’un rythme spontané veille/sommeil supérieur à 24 heures, puis de différents rythmes ou d’autres fonctions physiologiques. Cette expérience met enfin en lumière les rythmes biologiques qui sont portés à la connaissance du grand public et du milieu médical.


  Même en absence d’influences environnementales, les cellules obéissent à une programmation originelle qui fixe les différentes phases de son activité.


  Mais il existe aussi des rythmes « infradiens », supérieurs à 24 heures, qui sont hebdomadaires (on les appelle alors circaceptidiens), mensuels comme le cycle de la femme (on les appelle aussi circamensuels) ou annuels (rythmes circannuels) comme l’immunité réduite en hiver.


  Il existe aussi des rythmes « ultradiens », plus rapides que le circadien, qui se déterminent en heures ou minutes. Il peut être utilisé pour le temps de sommeil paradoxal de 90 minutes ou la fréquence du pouls par exemple. Ce rythme de 90 minutes est souvent représenté dans la physiologie humaine : c’est celui du nourrisson, de la vigilance ou des sécrétions hormonales comme le LH et FSH.


  On constate que la périodicité des sécrétions est liée à l’histoire de notre patrimoine génétique. Que l’on mange ou non, que l’on soit isolé ou non, il y a une programmation régie par des rythmes adaptateurs anciens.


  Cependant, chaque individu fonctionne avec ses rythmes propres. C’est au thérapeute d’interroger le malade grâce à une anamnèse* précise (ou récit des antécédents médicaux) afin de déterminer ses activités sociales, principales sources de synchronisation : heure d’endormissement, de réveil, ses horaires de repas, ou d’aggravation des symptômes.


  Le rôle de l’hypothalamus


  Rappelons tout d’abord que l’hypothalamus est situé à la base du cerveau sous le thalamus et au-dessus de l’hypophyse* et du tronc cérébral. Cette zone du cerveau assure les grands comportements fondamentaux comme le sommeil, l’activité, la faim, la satiété, la soif, la sexualité. L’hypothalamus a deux fonctions : il contrôle l’activité du système nerveux autonome et contrôle les sécrétions hormonales hypophysaires. C’est donc une glande neuro-hormonale qui réunit deux systèmes clés de régulation de l’organisme au niveau des rythmes circadiens et saisonniers. Il dépend du système limbique (en particulier de l’amygdale), lui-même relié aux émotions et à la peur. Il est aussi interconnecté au milieu intérieur et reçoit des informations des viscères transmises par le tronc cérébral. L’hypothalamus reçoit et envoie des informations au milieu intérieur et extérieur.
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  Il existe chez les êtres humains, comme chez les mammifères, une zone de l’hypothalamus où se situent les « noyaux suprachiasmatiques » ou NSC, qui fonctionnent comme une véritable horloge en réglant le rythme du jour et de la nuit. Cette zone est située derrière les yeux et est sensible à un système de neurones spécifiques de la rétine. La rétine possède deux systèmes sensoriels, l’un destiné à la vision classique et l’autre à la sensibilité nycthémérale (jour/nuit). Ce dernier porte le nom de système photique. Les neurones de ce système vont recevoir les rayons lumineux mesurés en Lux et les transmettre aux noyaux suprachiasmatiques de l’hypothalamus.


  La lumière est le principal synchroniseur de l’horloge circadienne, c’est aussi un signal qui augmente la vigilance. La lumière doit être assez intense, environ 2 500 lux. À titre de comparaison, la lumière maximale en été est égale à 100 000 lux et l’éclairage classique proche de 250 lux. Les aveugles sont en capacité de capter cette lumière ainsi que la lumière bleue des LED, car ce n’est pas le centre de la vision occipitale qui est concerné.


  Plus précisément, le noyau suprachiasmatique envoie des informations vers le noyau para-ventriculaire de l’hypothalamus via les ganglions cervicaux supérieurs pour informer la glande pinéale ou pour modifier la température du corps et la production d’hormones comme la mélatonine. La journée, ce mécanisme de communication électrique et biochimique (avec les neurotransmetteurs*) va freiner la glande pinéale dans sa production de mélatonine. L’hypothalamus est donc un élément majeur de notre horloge biologique.


  Le rôle de la glande pinéale et de la mélatonine


  La glande pinéale est aussi appelée « épiphyse », elle appartient à l’épithalamus qui fait partie du diencéphale composé de substance grise. Elle est proche de l’hypothalamus et est située au milieu du cerveau.


  Elle a une forme de pomme de pin, d’où son nom. Sa fonction est restée mystérieuse pendant de nombreuses années et elle a été considérée comme le « troisième œil ». On sait de nos jours qu’elle contribue à de nombreuses fonctions rythmiques nycthémérales et saisonnières en lien avec les variations de l’environnement. C’est seulement en 1959 qu’un chercheur américain, le Dr Lerner, découvre que la glande pinéale sert à produire la mélatonine. La mélatonine est une hormone synthétisée à partir de la sérotonine* et dont la production se fait essentiellement la nuit en dehors de toute stimulation lumineuse.


  La mélatonine est surnommée « hormone du sommeil », car c’est elle qui permet le sommeil et facilite l’endormissement en se répartissant dans toutes les cellules du corps pour prévenir qu’il fait nuit. Elle va ainsi déclencher le sommeil. Le début de la sécrétion se fait à partir de 18 h et son pic de sécrétion est aux alentours de 2 h à 3 h du matin. Elle est très peu produite jusqu’au troisième mois de vie, et augmente peu à peu à partir de cet âge (d’où l’apparition des premières nuits). Elle chute ensuite pendant les cinq années qui suivent la puberté, car elle est étroitement liée à la maturité sexuelle. On constate d’ailleurs un retard d’endormissement chez les adolescents. Sa production va ensuite diminuer avec l’âge et contribuer au vieillissement.


  La mélatonine a également pour fonction de protéger et renforcer :


  
    •  le système immunitaire (avec les cytokines, la phagocytose et l’augmentation de la thymuline surtout chez les enfants) ;


    •  le système cardiovasculaire ;


    •  l’organisme contre les radicaux libres par son action antioxydante ;


    •  la mémoire ;


    •  la régulation de la graisse brune (pour une action minceur).

  


  Elle contribue donc à la longévité. Chez les animaux, elle a, entre autres, une action sur le repère des saisons.


  Lorsqu’on manque de mélatonine comme chez les personnes âgées par exemple, le sommeil va être fragmenté et l’endormissement plus tardif. L’utilisation de bêtabloquants diminue aussi la production de mélatonine, c’est pourquoi il faut les prendre le matin et non le soir. D’autres facteurs influencent la baisse de mélatonine : l’obésité, l’alimentation carencée et les ondes électromagnétiques.


  
    Bon à savoir


    
      
        Nous fabriquons plus de mélatonine le soir si nous sommes exposés tôt le matin à la lumière solaire (footing, exercice physique, prendre son petit déjeuner sur la terrasse ou dehors…). Il y a donc un lien important entre la lumière du jour et le sommeil profond.


        Lorsque la glande pinéale a reçu suffisamment de lumière, elle arrête la production de mélatonine. À partir de 18 h et jusqu’à 23 h, il faut baisser l’intensité lumineuse, tamiser les lumières bleues et éviter les fonds d’écran bleus (il faut privilégier le jaune ou le rouge). Les chercheurs de l’université du Michigan ont remarqué que l’utilisation de tablette ou smartphone à partir de 21 h diminue de 20 % la production de mélatonine.

      

    

  


  De même, l’exposition à la lumière le soir et en début de nuit (entre 18 h et 6 h du matin) retarde l’horloge biologique, alors que la lumière reçue en fin de nuit et le matin avance cette horloge. Il faut donc optimiser l’utilisation de ces deux pics de sensibilité à la lumière (au lever et au coucher) pour réguler naturellement son sommeil.


  La synthèse de mélatonine s’effectue en deux temps. Tout d’abord, le tryptophane* de l’alimentation est transformé en sérotonine stockée en partie dans l’épiphyse, en présence de calcium et de magnésium. Ensuite, la sérotonine va se transformer en mélatonine la nuit qui, non stockée, va se libérer dans le sang. Cette transformation nécessite la présence de la noradrénaline* libérée la nuit. Certains aliments riches en tryptophane vont favoriser sa production comme : les bananes, le chocolat, le lait, les amandes, le sésame, le riz complet, les légumineuses, les fromages (parmesan), le lactosérum, les poissons, les viandes, le tofu ou les œufs. On en trouve aussi dans les algues comme la Spiruline et la Klamath.


  Mais le tryptophane est un acide aminé fragile, détruit à la chaleur, qui nécessite en plus certaines conditions pour passer la barrière hémato-encéphalique du cerveau. Seul le tryptophane plasmatique libre peut passer (non lié à son transporteur qui est l’albumine). En outre, d’autres acides aminés sont en compétition avec le tryptophane et limitent sa pénétration dans le cerveau. La présence de cortisol, augmentée en cas de stress, diminue les concentrations de tyrosine et tryptophane libres dans le sang.


  En revanche, la présence d’insuline a un effet inverse en abaissant la concentration des acides aminés autres que le tryptophane. L’insuline permet la séparation avec l’albumine pour pénétrer la barrière cérébrale. On comprend également l’intérêt de favoriser une collation glucidique avec la chrononutrition vers 17 h, heure du pic de sérotonine à partir du tryptophane.


  On peut conseiller un complément alimentaire à base de tryptophane chez les personnes dont le régime alimentaire présente des carences. La chrononutrition adapte sa répartition alimentaire en fonction de ces critères afin de prévenir toute carence.


  La mélatonine nécessite également une réaction de méthylation. C’est un processus biochimique de transfert d’un groupe méthyl d’une molécule à une autre. Ce processus intervient dans plus d’une centaine de réactions dans notre corps, c’est une sorte de « bougie d’allumage » indispensable. La SAMe* est un donneur universel de groupement méthyl à partir de la méthionine et en présence d’autres vitamines (B6, B9 et B12 entre autres). Toute carence en méthionine épuise la production de SAMe et inhibe en partie la synthèse de mélatonine. La synthèse de SAMe s’opère la journée pour être utilisée la nuit. On pourra favoriser les aliments riches en vitamines du groupe B (céréales complètes, légumes verts, germe de blé, œufs et protéines). Le magnésium et le calcium participent aussi aux différentes synthèses. On va éviter tous les excitants et certains médicaments qui freinent la synthèse de mélatonine (aspirine, ibuprofène, somnifères et antidépresseurs).


  Le 5-MOP présent dans la bergamote permet également d’augmenter les sécrétions de mélatonine et empêche sa dégradation. Le 5-MOP est commercialisé sous forme de complexe alimentaire souvent associé à d’autres plantes (aspérule odorante, valériane…) pour son action bénéfique sur le sommeil.


  Cependant, on peut aussi prendre un complément directement à base de mélatonine qui ne provoque pas d’accoutumance et très peu d’effets secondaires. On peut le conseiller chez le sujet âgé, la femme en période de ménopause, en cas de décalage horaire, de cauchemars agités ou d’insomnie. Les doses usuelles sont entre 1 et 5 mg. La mélatonine a des vertus antidouleurs pour les suites opératoires ou dans le cadre de pathologie douloureuse comme la fibromyalgie à raison de 3 mg par jour.


  
    Bon à savoir


    
      
        La mélatonine a été détectée en quantités notables dans certains aliments : les tomates, les olives, l’orge, le riz, certains raisins (comme le Nebbiolo, Croatina et, par conséquent, certains vins) et les noix de Grenoble.

      

    

  


  Dans les pays nordiques, l’hiver est long et la baisse de luminosité est accrue. Elle induit un excès de mélatonine qui épuise la production de sérotonine. Il n’y en a plus assez pour maintenir la bonne humeur, car elle est transformée en mélatonine, d’où le phénomène des dépressions saisonnières amplifié. L’hypothalamus perd ses repères et continue à sécréter la mélatonine la journée. En France également, on remarque le phénomène de « dépression saisonnière » en hiver lorsque les journées sont courtes : sommeil difficile, hypersomnie, somnolence, envie de sucre, tristesse, perte de tonus, irritabilité, baisse de libido et de la sociabilité ou idées suicidaires.


  On peut faire doser la concentration de mélatonine dans la salive, l’urine et le sang en cas de troubles du sommeil. Comme elle n’est pas stockée, son dosage dans le sang reflète précisément sa sécrétion. La concentration dans la salive est égale à 40 % de celle du plasma. En revanche, l’idéal serait le dosage à 2 h du matin.


  
La température corporelle


  La température est également un témoin de l’horloge biologique. Elle varie au cours de la journée et atteint un maximum vers 17 h puis diminue progressivement jusqu’à 36,5° C entre 3 h et 5 h du matin. Le pic de vigilance suit celui de la température. La vigilance, au maximum vers 17 h, est en phase avec la température du corps. On observe un creux thermique en début d’après-midi qui favorise la sieste post-prandiale et diminue les performances intellectuelles. La venue du sommeil sera favorisée par une température entre 18 et 20° C pour la chambre et des draps frais et aérés. Néanmoins, il est nécessaire d’avoir les mains et pieds chauds, ce qui permet ainsi d’évacuer l’excès de chaleur, pour diminuer sa température corporelle. Beaucoup d’insomniaques ont des troubles de la régulation thermique avec un excès de frilosité ou de chaleur en fin de journée et de sueur en pleine nuit. De même, on a tous remarqué qu’il est difficile de s’endormir les soirs de canicule !


  
    Bon à savoir


    
      
        On pourra utiliser les techniques de naturopathie, comme l’hydrologie (bain de pieds chaud, bouillotte chaude sur les extrémités) ou le massage des mains et des pieds. En revanche, la tête doit être au frais (sur un oreiller frais par exemple) pour favoriser la venue du sommeil.

      

    

  


  Rôle du cortisol, de l’insuline et de l’hormone de croissance


  Trois hormones ont une influence majeure sur la prise alimentaire et l’utilisation des nutriments : le cortisol, l’insuline et l’hormone de croissance. Elles participent à la chronobiologie aussi bien au niveau du métabolisme que du comportement comme le stress ou le sommeil.


  Le cortisol


  Le cortisol est sécrété au niveau du cortex des glandes surrénales à partir du cholestérol. Cette sécrétion est stimulée par une hormone hypophysaire : l’ACTH. L’hypophyse est elle-même stimulée par une hormone de l’hypothalamus, la CRH. Toutes ces commandes sont régulées en fonction des signaux des neurones de la rétine et vont s’ajuster par un système de rétrocontrôle (frein ou libération). Le cortisol est sécrété principalement le jour et répond à un rythme circadien. L’absence de cortisol la nuit permet aux activités de réparation cellulaire de se mettre en place grâce à la présence de l’hormone de croissance. Le glycogène* (réserve de sucre) est stocké dans le foie et les muscles. À chaque pic de cortisol, il y a une libération de glucose à partir du glycogène dans le sang, provoquant une hyperglycémie momentanée. Ce phénomène a lieu même en absence de prise alimentaire, car il est programmé génétiquement.
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