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Résumé


UN PROGRAMME EFFICACE POUR AGIR SUR NOTRE SANTÉ !

On le sait, les hormones et les neurotransmetteurs sont aux commandes de beaucoup de nos fonctionnements et réactions. Depuis nos cycles de sommeil jusqu’à notre motivation à faire du sport, en passant par notre métabolisme et notre concentration mentale, ou encore nos émotions et nos sentiments : ils sont au cœur de tout. Alors comment profiter au maximum de ce qu’ils peuvent nous apporter ?

Dans ce livre passionnant, Olivier Bourquin, nutritionniste et préparateur physique, nous aide à comprendre l’impact de ces substances indispensables à notre biologie sur notre santé, et comment influer sur leur production pour prendre soin de nous, physiquement et mentalement. En articulant son propos autour de quatre grands piliers – le sommeil, la respiration, l’alimentation et l’activité physique –, il nous propose une approche personnalisée, ultra complète et accessible à tous !
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OLIVIER BOURQUIN est à la fois nutritionniste et préparateur physique et mental. Son expérience auprès de sportifs d’élite, notamment la Fédération suisse de tennis, couplée à de nombreuses collaborations médicales et scientifiques, ses consultations nutritionnelles ainsi que sa passion pour la biomécanique du corps et la psychologie lui ont permis de créer sa propre méthode. Cette approche scientifique et globale a déjà séduit autant des sportifs de haut niveau que des entreprises et un grand nombre de particuliers désireux d’améliorer leur forme générale.
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AVANT-PROPOS



MON APPROCHE : PERSONNALISER ET OPTIMISER SA SANTÉ PHYSIQUE ET MENTALE GRÂCE AUX NOUVELLES CONNAISSANCES… ET UN PEU DE BON SENS


Alors que notre système de santé prétend vouloir sortir du fonctionnement en silo, sans vraiment y parvenir, ma vision de la santé se veut résolument holistique. Elle repose sur des procédés qui prennent en compte l’être humain dans sa globalité – aux niveaux physique, émotionnel, mental et spirituel –, sans pour autant considérer que la médecine « moderne » n’apporte rien de bon.


Notre santé est notre bien le plus précieux, et être en bonne santé représente « un état complet de bien-être physique, mental et social et ne consiste pas seulement en une absence de maladie ou d’infirmité1 ». S’intéresser à sa bonne santé demande une vision élargie de ses comportements. On comprend que l’activité physique et l’alimentation solide et liquide sont les éléments fondamentaux d’une bonne santé, pourtant notre société nous pousse à trop manger et mal boire, et souvent des aliments ultratransformés… Quant à la sédentarité, elle ne fait qu’augmenter !


Lors de mes consultations, si j’aborde évidemment ces deux thèmes centraux, ce ne sont pas les seuls. Car on ne peut pas s’intéresser à la santé sans tenir compte de la qualité du sommeil du patient, sans s’intéresser à sa manière de respirer, sans le questionner sur sa digestion, sans situer l’état de ses systèmes nerveux…


Si l’oxygénation de l’ensemble de nos organes ne se fait pas correctement, que nous n’absorbons pas de manière optimale les nutriments ingérés, que nos capacités de détoxication sont limitées et que l’ensemble de notre corps se trouve en état de stress, alors il n’est pas possible d’être en bonne santé ; et ce, même si nous mangeons uniquement du bio et pratiquons une activité physique régulière. Il n’existe pas de pilules miracles ni de recettes miraculeuses, mais plutôt un (ré)apprentissage global qui permet d’optimiser sa santé.


Plus qu’un nutritionniste, je me considère comme un « éveilleur de conscience », apportant une réflexion globale sur nos facteurs de santé. Et comme j’aime à le dire, je m’appelle Bourquin et non pas Merlin… je ne fais pas de miracles ! En revanche, avec ma vision holistique de la santé, je peux vous aider à vous réapproprier votre santé. Enfin, étant donné que nous sommes tous différents, je cherche à optimiser le potentiel de chacun et chacune en tenant compte des préférences motrices et psychologiques individuelles.





1. Selon l’OMS (Organisation mondiale de la santé).










PARTIE I



LES NEUROTRANSMETTEURS ET LES HORMONES









Les neurotransmetteurs sont des molécules libérées par les neurones pour transmettre des informations à d’autres neurones, à des muscles ou à des glandes. Ils jouent un rôle essentiel dans la communication neuronale et sont fondamentaux pour le fonctionnement du système nerveux, car ils régulent une multitude de processus physiologiques et psychologiques.


Quant aux hormones, on sait qu’elles sont essentielles à de nombreuses fonctions corporelles. Elles sont des messagers chimiques produits par les glandes endocrines et libérés dans la circulation sanguine, et elles influencent de nombreuses fonctions corporelles essentielles à notre bonne santé. Je m’attarderai tout particulièrement sur le cortisol, appelé hormone du stress, laquelle, par effet cascade, agit sur d’autres hormones, comme l’insuline, la leptine, la ghréline, ou encore sur la thyroïde…


Cela fait maintenant plus d’un quart de siècle que l’étude des neurotransmetteurs et des hormones me passionne. Quotidiennement, depuis des années, je mesure la plus ou moins bonne stabilité de ces deux systèmes chez mes clientes et clients.


En tant que nutritionniste et micronutritionniste, mon premier angle d’attaque pour équilibrer ces neuromédiateurs si importants, ainsi que notre système hormonal, était l’alimentation, ce qui était déjà bien, mais pas suffisant.


Au fil des années, j’ai compris que seule une approche globale permettait d’atteindre une parfaite homéostasie, ce processus par lequel hormones et neurotransmetteurs agissent en synergie pour maintenir un bon équilibre homéostasique, réguler les émotions, orchestrer les réponses au stress et contrôler de nombreuses fonctions corporelles. Leur déséquilibre peut entraîner divers troubles psychologiques et physiologiques, ce qui souligne leur importance vitale pour notre santé et notre bien-être. Le sommeil, le sport, le stress et même notre état d’esprit ont un impact significatif sur notre système endocrinien et nos neurotransmetteurs : ne pas en tenir compte serait une grossière erreur.


Voici un petit aperçu de l’importance de ces différents éléments.


1. Le sommeil


Un bon sommeil aide à réguler certaines hormones, comme la mélatonine, le cortisol, l’insuline et la ghréline. Par ailleurs, pendant le sommeil, le corps répare et régénère les tissus, ce qui est crucial pour la santé hormonale. Un sommeil de qualité est également essentiel pour la production et la régulation de neurotransmetteurs, tels que la sérotonine et la dopamine. En revanche, le manque de sommeil peut affecter la concentration, la mémoire et l’humeur en altérant les niveaux de neurotransmetteurs.


2. Le sport


L’exercice physique stimule notamment la production d’endorphines, d’adrénaline et de cortisol, tout en contribuant à réguler les niveaux d’insuline et à améliorer la sensibilité à cette hormone. Les endorphines, souvent appelées « hormones du bonheur », améliorent quant à elles l’humeur. Selon le type d’activité pratiquée, l’exercice peut également augmenter les niveaux de dopamine et de sérotonine, contribuant ainsi à une meilleure santé mentale.


3. Le stress


Le stress chronique entraîne une production excessive ou, au contraire, limitée de cortisol, ce qui peut avoir des effets néfastes sur la santé, tels que des troubles métaboliques. Le stress peut également perturber la production d’hormones sexuelles et d’hormones de croissance, et le stress chronique peut déséquilibrer les neurotransmetteurs en diminuant les niveaux de sérotonine et de dopamine. Cela peut engendrer des troubles de l’humeur, comme la démotivation, la dépression et l’anxiété. Par ailleurs, en situation de stress, le corps libère aussi des neurotransmetteurs, tels que l’adrénaline, qui préparent le corps à réagir.


4. Le mindset


Un état d’esprit positif peut favoriser la libération d’hormones bénéfiques, tandis qu’un état d’esprit négatif peut aggraver le stress et ses effets hormonaux. Posséder un bon mindset (état d’esprit) aide à mieux gérer le stress, ce qui contribue à réduire les effets négatifs sur le système endocrinien et peut favoriser la libération de neurotransmetteurs bénéfiques, améliorant ainsi l’humeur et la motivation. Par ailleurs, adopter une attitude optimiste aide à mieux gérer le stress, ce qui peut stabiliser les niveaux de neurotransmetteurs.


Au fil des chapitres, je reviendrai sur nos fonctions endocriniennes ainsi que sur les principaux neurotransmetteurs, ce sera notre fil rouge. Pour nous mettre l’eau à la bouche – ce qui tombe bien, car mon ouvrage va beaucoup traiter d’alimentation –, je souhaite revenir de manière plus spécifique sur les neurotransmetteurs.


Les neurotransmetteurs, parfois nommés « hormones cérébrales », jouent un rôle crucial dans les nombreuses fonctions du cerveau, notamment la régulation de l’humeur, du sommeil, de l’appétit, de la contraction musculaire et des fonctions cognitives. Ils fonctionnent en se liant à des récepteurs spécifiques situés sur la surface des neurones. Quand suffisamment de neurotransmetteurs se joignent à ces récepteurs, ils déclenchent une réaction en chaîne pouvant conduire à une inhibition ou une excitation des neurones.


Il existe plus d’une cinquantaine de neurotransmetteurs différents, chacun ayant des fonctions spécifiques, dont voici quelques exemples :




	
• l’acétylcholine est importante pour la mémoire et les processus cognitifs ;


	
• la dopamine est associée à la motivation et à la récompense ;


	
• la sérotonine est liée à l’humeur, la patience et l’appétit ;


	
• le GABA (acide gamma-aminobutyrique) au lâcher-prise et au sommeil ;


	
• la noradrénaline intervient dans la régulation de l’humeur et favorise l’éveil, la vigilance et la concentration.





Les neurotransmetteurs influencent de manière importante notre tempérament et notre caractère. Ainsi, des troubles de la neurotransmission peuvent entraîner des problèmes de santé aussi bien physique que mentale, de la même manière que notre système nerveux autonome repose sur un équilibre entre l’accélérateur (le système sympathique) et le double frein (le parasympathique ventral et dorsal). Il est donc essentiel de trouver le juste équilibre entre les neurotransmetteurs excitateurs et inhibiteurs selon chaque type de personnalité.


Comme nous allons le découvrir ensuite, certains profils de personnalité ont une dominance sérotoninergique tandis que, pour d’autres, l’axe sera plus d’ordre dopaminergique.










1. LES NEUROTRANSMETTEURS



LA DOPAMINE


Il est important de comprendre le rôle central de la dopamine dans la motivation, le plaisir, le désir, le contrôle, l’apprentissage, le mouvement et l’équilibre émotionnel, quel que soit son neurotransmetteur dominant… sachant qu’il sera encore plus déterminant chez une personne de type dopaminergique !


Ce que j’ai pu apprendre grâce à mes études universitaires, mais aussi grâce à mes nombreuses lectures, ne m’a jamais complètement convaincu jusqu’à la lecture du livre Dopamine2, de Daniel Lieberman et Michael Long. Les auteurs explorent le rôle central de la dopamine dans la motivation, le désir et le comportement humain en fonction de deux circuits. Cette façon d’envisager la dopamine par l’intermédiaire de deux circuits distincts, mais complémentaires, est novatrice. Leur approche me parle beaucoup et elle conforte mon expérience professionnelle et personnelle.



Les deux circuits de la dopamine



Le circuit du désir




	
• Fonction : ce circuit est principalement associé à la recherche de récompenses et à la motivation. Il est activé lorsque nous anticipons une récompense, ce qui suscite des sentiments de plaisir et de désir.


	
• Impact sur le comportement : ce circuit nous pousse à rechercher des expériences gratifiantes, qu’il s’agisse de nourriture, de relations, ou d’autres plaisirs, comme la musique, le sport, etc.


	
• Dopamine et motivation : la libération de dopamine dans ce circuit renforce le comportement en augmentant notre envie de répéter des actions qui nous procurent du plaisir.





Le circuit du contrôle




	
• Fonction : ce circuit est lié à la capacité de se contrôler, de prendre des décisions réfléchies et de retarder la gratification. Il est crucial pour la planification à long terme et la gestion des impulsions.


	
• Régulation : ce circuit aide à équilibrer les désirs immédiats avec des objectifs à long terme. Il nous permet de faire des choix qui ne sont pas toujours basés sur le plaisir immédiat.


	
• Dopamine et autodiscipline : la dopamine dans ce circuit favorise la ténacité et la persévérance, permettant de surmonter les obstacles pour atteindre des objectifs plus larges et à plus long terme.





À noter que la dopamine joue un rôle clé dans la ténacité, c’est-à-dire dans la capacité à s’accrocher à un objectif malgré les défis et les échecs. La ténacité implique une certaine résilience et un engagement à long terme, et se manifeste dans des situations où l’on doit faire des sacrifices ou retarder la gratification pour atteindre un objectif dans la durée. Un bon équilibre entre les circuits du désir et du contrôle est crucial pour maintenir la motivation face aux difficultés.


De manière générale, la santé mentale et le succès personnel dépendent de la capacité à équilibrer les deux circuits de la dopamine. Trop d’accent sur le circuit du désir peut mener à des comportements impulsifs, tandis qu’un contrôle excessif peut entraîner de la rigidité et du stress.


Comment équilibrer la dopamine ?




	
1. Fixer des objectifs clairs



	
• Établir des objectifs précis et mesurables permet de donner une direction claire et de maintenir une bonne motivation.


	
• Fragmenter les grands objectifs en étapes plus petites et réalisables peut rendre le chemin plus gérable et moins accablant, car chaque petit succès active la dopamine.


	
2. Établir des routines



	
• Mettre en place des routines régulières aide à intégrer les comportements souhaités dans la vie quotidienne, réduisant ainsi la nécessité de prendre des décisions en permanence.


	
• La répétition d’actions dans des contextes similaires renforce les comportements souhaités et facilite leur exécution.


	
3. Utiliser des systèmes de récompense



	
• S’offrir de petites récompenses pour des étapes atteintes peut renforcer la motivation et l’engagement vers l’objectif final.


	
• Trouver l’équilibre entre gratification immédiate et à long terme : apprendre à équilibrer ces deux types de récompenses aide à maintenir la motivation sur le long terme.


	
4. Visualiser positivement les résultats



	
• Visualiser les résultats positifs de l’effort peut renforcer la motivation et aider à rester concentré sur l’objectif.


	
• Utiliser des images et des mots inspirants pour représenter ses objectifs peut servir de rappel visuel des aspirations.


	
5. Gérer les distractions



	
• Identifier et réduire les distractions ou tentations qui peuvent nuire à la concentration sur les objectifs.


	
• Créer un environnement qui favorise la concentration et le travail productif.


	
6. S’engager socialement



	
• S’entourer de personnes qui partagent des objectifs similaires ou qui soutiennent vos efforts aide à renforcer la motivation.


	
• S’entourer de partenaires responsables, de coachs spécialisés, peut inciter à rester engagé dans ses efforts.


	
7. Faire attention à son alimentation



	
• Augmenter son apport en phénylalanine et en tyrosine, deux acides aminés précurseurs de la dopamine et présents dans les aliments riches en protéines : œufs, viande, poisson, fromage, tofu, algues, oléagineux, légumineuses.





Et bien entendu, de manière générale, trouver des sources de plaisir, pas forcément immédiat, dans ce qu’on entreprend va agir positivement sur la dopamine !



LA SÉROTONINE



La sérotonine est un inhibiteur essentiel à la sérénité, au repos et au sommeil (elle se métabolise en mélatonine). Ce neurotransmetteur est considéré comme l’hormone de la détente, de la relaxation, du calme, de la sérénité et de la stabilité émotionnelle.


La sérotonine permet l’amélioration de différents troubles éventuels, tout particulièrement ceux du système nerveux central – l’anxiété, la dépression, les troubles obsessionnels compulsifs (TOC), la schizophrénie, les crises de panique, l’obésité, la souffrance –, ainsi que certains troubles vasculaires, comme la migraine ou encore la nausée.


Tout comme la dopamine, la sérotonine possède plusieurs circuits et voies qui contribuent à ses fonctions variées dans le cerveau et le corps. Cependant, les systèmes de sérotonine sont souvent plus complexes et moins bien définis que ceux de la dopamine.


Les circuits de la sérotonine


Les voies de projection de la sérotonine


La sérotonine est principalement produite dans les noyaux du raphé du tronc cérébral, et ses neurones projettent des informations vers de nombreuses régions du cerveau, y compris le cortex cérébral, l’amygdale, l’hippocampe et le système limbique.


Chaque voie de projection est associée à des fonctions spécifiques, ce qui explique comment la sérotonine influence les émotions, la cognition, la régulation de l’humeur, le sommeil et d’autres comportements.



Les circuits de la régulation de l’humeur



L’un des circuits clés de la sérotonine est impliqué dans la régulation de l’humeur. Il comprend des projections vers le cortex préfrontal et le système limbique, jouant un rôle essentiel dans l’anxiété, la dépression et la régulation émotionnelle.


Des déséquilibres dans ces circuits peuvent contribuer à des troubles, comme la dépression, lors desquels les niveaux de sérotonine sont souvent réduits.


Les circuits de la régulation du comportement


La sérotonine intervient dans la régulation du comportement social, du contrôle des impulsions et de la prise de décision. Les circuits liés à ces fonctions peuvent inclure les voies reliant l’amygdale (impliquée dans les émotions) au cortex préfrontal (impliqué dans le contrôle exécutif).


Cela signifie qu’une dysfonction dans ces circuits peut conduire à des comportements impulsifs ou à une mauvaise régulation émotionnelle.


Les voies de modulation de la douleur


La sérotonine est également impliquée dans la modulation de la douleur, avec des circuits spécifiques dans la moelle épinière et d’autres régions du système nerveux central qui sont activés lors de la perception de la douleur.


Environ 90 à 95 % de la sérotonine du corps est produite dans le système nerveux entérique, qui est souvent appelé « cerveau intestinal ».


Elle joue un rôle crucial dans la régulation non seulement des fonctions digestives, mais aussi des interactions entre l’intestin et le cerveau, avec un impact sur l’humeur, l’appétit et le bien-être mental.


Le tryptophane est un acide aminé essentiel qui joue un rôle majeur dans la production de la sérotonine : on dit de lui qu’il est « le précurseur de la sérotonine ».


Nous allons aborder les aspects fondamentaux relatifs au tryptophane et à son rôle en tant que précurseur de la sérotonine, mais tout d’abord, il est important, fondamental même, de connaître les facteurs qui affectent la conversion du tryptophane. Celui-ci entre en compétition avec d’autres acides aminés, et le problème est qu’il est souvent perdant.


Le tryptophane doit réussir à traverser la barrière hémato-encéphalique, et sa conversion peut être influencée négativement par la présence d’autres acides aminés. Un régime riche en protéines peut réduire la disponibilité du tryptophane pour la synthèse de la sérotonine. Dès lors, en cas de carence, il est préférable d’ingérer du tryptophane sans concurrents directs, comme la tyrosine ou la phénylalanine.


À noter aussi que la conversion du tryptophane en sérotonine nécessite également certains cofacteurs, tels que la vitamine B6, la vitamine B3 et le magnésium. L’insuffisance de ces nutriments peut affecter la production de sérotonine.


Le tryptophane est considéré comme un acide aminé essentiel, ce qui signifie qu’il ne peut pas être synthétisé par l’organisme et doit donc être obtenu à partir de l’alimentation ou de la complémentation alimentaire.


Pour maximiser l’absorption du tryptophane et réduire la concurrence avec d’autres acides aminés, il est utile de choisir des aliments qui contiennent moins d’autres acides aminés susceptibles d’interférer avec l’absorption du tryptophane. Voici les aliments sérotoninergiques sans compromis : yaourt nature à la banane ou à l’ananas, le riz complet, les graines de tournesol, les noix de cajou.


Comment équilibrer la sérotonine ?


1. Pratiquer une activité physique


Pratiquer du sport à l’extérieur peut aider à activer la sérotonine à travers une combinaison d’exercice physique, d’exposition à la lumière naturelle, de contact avec la nature et d’interactions sociales.


La durée d’exercice idéale pour maximiser les effets sur la sérotonine peut varier en fonction des individus et de leurs niveaux de condition physique.




	
• Durée minimale : pour obtenir des bénéfices sur l’humeur et la sérotonine, un exercice d’au moins 30 minutes est souvent recommandé.


	
• Fréquence : il est généralement conseillé de faire de l’exercice régulièrement, idéalement trois à cinq fois par semaine, et, si possible, à l’extérieur, afin de maintenir des niveaux accrus de sérotonine, ce qui aura un effet positif constant sur l’humeur.


	
• Type d’exercice : l’intensité de l’exercice peut également jouer un rôle. Des activités aérobies, comme la course à pied, la natation, le vélo, le ski de fond, ainsi que des activités modérées, comme la marche rapide, sont particulièrement efficaces.


	
• Durée prolongée : pour certaines personnes, des exercices plus longs (60 minutes ou plus) peuvent fournir des effets supplémentaires sur l’humeur, surtout s’ils sont pratiqués dans un environnement naturel.





L’exercice à l’extérieur permet également une exposition à la lumière du soleil, ce qui est bénéfique. La lumière naturelle aide à réguler le cycle circadien et favorise la production de vitamine D, qui est liée à des niveaux plus élevés de sérotonine.


2. Adopter des techniques de respiration


Certains types de respiration peuvent favoriser l’apport en sérotonine et contribuer au bien-être général. Voici quelques techniques de respiration qui peuvent avoir des effets positifs sur l’humeur et la production de sérotonine :




	
• respiration diaphragmatique : également connue sous le nom de « respiration abdominale », cette technique consiste à utiliser le diaphragme pour respirer. Elle peut améliorer la circulation sanguine et réduire le stress, augmentant ainsi la sensation de bien-être ;


	
• techniques de respiration consciente : la méditation ainsi que les exercices de pleine conscience, y compris la respiration consciente, peuvent améliorer la régulation émotionnelle et augmenter les niveaux de sérotonine en favorisant un état de relaxation et de calme ;


	
• respiration alternative des narines : cette pratique du yoga, qui consiste à alterner la respiration entre les deux narines, aide à équilibrer le système nerveux et à réduire le stress, ce qui peut ensuite favoriser la production de sérotonine ;


	
• respiration rythmique : des inhalations et exhalations rythmées et contrôlées contribuent à réguler le système nerveux autonome. L’effet peut être apaisant et encourager une meilleure humeur.





Concernant le fameux système nerveux autonome et la célèbre méthode polyvagale – développée par le Dr Stephen Porges –, être davantage connecté à la branche parasympathique ventrale favorise une meilleure production de sérotonine et un bien-être général, contrairement aux états associés à la branche dorsale ou à une activation chronique du système sympathique.


Cela renforce l’importance de pratiques visant à réguler le stress et à promouvoir des états de sécurité et de connexion, ce qui contribue à une santé mentale positive et au maintien de niveaux adéquats de sérotonine.


Je reviendrai de manière plus approfondie sur ce fameux nerf vague dans le chapitre sur les systèmes nerveux (voir p. 53).


3. Adopter la technique des sons binauraux


Les sons binauraux sont une technique auditive qui utilise deux fréquences légèrement différentes pour chaque oreille, créant une illusion de battement qui peut avoir divers effets sur l’humeur et le bien-être.


Les sons binauraux dans les gammes alpha et thêta, et, dans certains cas delta, peuvent favoriser un état de bien-être et soutenir la production de sérotonine.


Je reviendrai aussi de manière plus détaillée sur les sons binauraux dans le chapitre sur le sommeil (voir p. 109).


4. Ne pas sous-estimer l’impact des souvenirs positifs sur la sérotonine


Se remémorer des souvenirs positifs peut activer la sérotonine, et améliorer ainsi l’humeur et la santé mentale. Cela confirme toute l’importance des expériences positives dans notre vie quotidienne et leur influence potentielle sur notre bien-être émotionnel grâce à des mécanismes neurochimiques.


La sérotonine, plus élevée selon le genre ?


Oui, il semblerait qu’il y ait une prévalence plus élevée de déséquilibres en sérotonine chez les femmes, qui serait due à une interaction complexe entre les facteurs biologiques, hormonaux, psychosociaux et environnementaux. Ces éléments doivent être pris en compte pour comprendre pourquoi les femmes peuvent être plus susceptibles de rencontrer des problèmes liés à la sérotonine et aux troubles de l’humeur.


L’ACÉTYLCHOLINE


L’acétylcholine est un neurotransmetteur essentiel qui joue un rôle vital dans plusieurs fonctions physiologiques et cognitives. C’est le seul neurotransmetteur majeur qui n’est pas fabriqué à partir d’un acide aminé (protéine). Il est constitué de deux parties, la choline et l’acétate.


La choline est une substance issue de la dégradation des graisses, comme le jaune d’œuf, et l’acétate est un composé qu’on trouve dans des substances telles que le vinaigre et les légumes fermentés, comme le kimchi.


L’acétylcholine (ACh) agit sur plusieurs circuits neuronaux dans le système nerveux central (SNC) et le système nerveux périphérique, et cela contribue à ses effets divers et complexes sur les fonctions physiologiques et cognitives.


L’acétylcholine agit à plusieurs niveaux


Les circuits de l’apprentissage et de la mémoire


L’acétylcholine est particulièrement importante dans l’hippocampe, une région clé pour la formation de nouveaux souvenirs et l’apprentissage spatial. Les neurones cholinergiques de l’hippocampe sont activés lors de tâches d’apprentissage, ce qui facilite la plasticité synaptique.



Les circuits de l’attention et de la vigilance



Le système réticulé activateur ascendant (SRAA) relie le tronc cérébral à différentes régions du cerveau. Il joue un rôle central dans la régulation de l’éveil et de l’attention. Les neurones cholinergiques dans le SRAA libèrent de l’acétylcholine, augmentant la vigilance et la capacité de concentration.


Les circuits du mouvement


Dans ces circuits, l’acétylcholine interagit avec la dopamine pour moduler le contrôle des mouvements. Des déséquilibres dans ces circuits peuvent mener à des troubles du mouvement, comme dans le cas de la maladie de Parkinson.


La jonction neuromusculaire


L’acétylcholine est libérée à la jonction neuromusculaire, où elle stimule les récepteurs des muscles squelettiques, provoquant la contraction musculaire.


Le système nerveux parasympathique


L’acétylcholine sert de neurotransmetteur principal dans ce système, où elle régule des fonctions involontaires, telles que la fréquence cardiaque, la digestion, et d’autres activités organisées par des circuits autonomes.


Les circuits émotionnels et comportementaux


L’acétylcholine influence également le système limbique, qui est engagé dans la formation des émotions et des comportements. Par exemple, des niveaux insuffisants d’acétylcholine peuvent affecter des états émotionnels, comme l’anxiété ou la dépression.




Mon expérience micronutritionnelle et nutritionnelle de l’équilibre de ces deux circuits


J’ai pu mesurer chez des milliers de personnes une grande demande en acétylcholine et, généralement, quand l’acétylcholine est troublée, les autres principaux neurotransmetteurs le sont aussi. Observer cela chez tant d’individus m’a encouragé à participer à l’élaboration d’un complément alimentaire au doux nom de BN Brain, lequel contient de la citicoline, de la tyrosine, du safran, de la rhodiole, du magnésium et de la vitamine B12. Ce produit agit de manière à soutenir l’ensemble des principaux neurotransmetteurs, dont son chef de file, l’acétylcholine.





Comment équilibrer l’acétylcholine ?


1. Soigner son sommeil


Le sommeil joue un rôle crucial dans la régulation des neurotransmetteurs, y compris l’acétylcholine. Le sommeil paradoxal (REM) est caractérisé par une activité particulièrement élevée de l’acétylcholine. Une privation de sommeil peut ainsi réduire les niveaux d’acétylcholine et altérer la mémoire et la cognition.


2. Pratiquer une activité physique


L’exercice physique régulier est bénéfique pour la santé du cerveau et la production d’acétylcholine.


Des activités comme la course, la natation ou le cyclisme stimulent la libération de neurotransmetteurs et favorisent la neurogenèse, en augmentant potentiellement les niveaux d’acétylcholine.


L’entraînement musculaire peut également améliorer la fonction cognitive en favorisant des adaptations neurochimiques bénéfiques. À noter que les exercices qui demandent une coordination musculaire fine et une grande concentration physico-mentale stimulent la production d’acétylcholine.


3. Stimuler son activité cognitive


La stimulation cognitive favorisée par divers exercices mentaux peut également influencer la libération d’acétylcholine.


Les activités mentales, en lien avec les jeux de société, les mots croisés et autres puzzles, transforment l’apprentissage cognitif et stimulent la neuroplasticité.


L’apprentissage d’une nouvelle langue ou d’un instrument de musique est également une activité complexe particulièrement bénéfique pour renforcer les circuits neuronaux.


4. Faire attention à son alimentation


L’acétylcholine étant synthétisée principalement à partir de l’acétyl-CoA et de la choline, il faut privilégier les aliments qui en contiennent pour encourager sa production : les œufs, et en particulier le jaune, le foie, les poissons gras, les légumineuses et les crucifères, et tout particulièrement le kimchi.


À noter que la consommation de poissons gras (comme l’anchois, la sardine et le maquereau) peut améliorer la fluidité des membranes cellulaires et faciliter ainsi la transmission de l’acétylcholine. Il en va de même avec certaines vitamines du groupe B, surtout la B1, la B5 et la B12, lesquelles sont cruciales pour le métabolisme énergétique nécessaire à la synthèse des neurotransmetteurs, et tout particulièrement l’acétylcholine.



Acétylcholine et système nerveux autonome (SNA)



L’acétylcholine joue également un rôle clé dans le système nerveux parasympathique, qui est responsable de la relaxation et de la récupération.


L’acétylcholine est libérée par les terminaisons nerveuses et agit sur des récepteurs muscariniques situés sur les organes cibles (cœur, poumons, intestin, etc.). En effet, elle réduit la fréquence cardiaque, stimule la digestion, favorise la relaxation tout en maintenant l’homéostasie.



Acétylcholine et système nerveux central (SNC)



Dans le système nerveux central, l’acétylcholine joue un rôle essentiel dans plusieurs fonctions cognitives et comportementales, dont la mémoire, l’apprentissage, le contrôle de l’éveil et la motricité.


Les interactions entre les deux systèmes aident à la régulation des réponses émotionnelles, car les neurones cholinergiques dans le cerveau influencent les réponses physiologiques transmises par le système nerveux autonome (SNA), notamment en réponse à des situations stressantes.


Les informations traitées par le système nerveux central (SNC) sur l’état interne du corps influencent les réponses autonomes, contribuant à maintenir l’homéostasie.


En adoptant une approche globale qui intègre une alimentation adéquate, un sommeil réparateur, une activité physique et mentale contrôlée, ainsi qu’une attention particulière à la gestion du stress, il est possible de favoriser un niveau optimal de cette molécule et, par conséquent, de soutenir la santé neurologique, cognitive et neuromusculaire.



L’ACIDE GAMMA-AMINOBUTYRIQUE (GABA)



Le GABA, ou acide gamma-aminobutyrique, est synthétisé à partir de l’acide glutamique ou glutamine (son précurseur, donc), présent en grande quantité dans le cerveau. Il est le principal neurotransmetteur calmant du système nerveux central – c’est un anxiolytique naturel – et il influe directement sur le rythme cérébral, ce qui permet à l’organisme de fonctionner de manière stable sur les plans physique et mental.


Le GABA joue un rôle important dans le contrôle de l’hyperactivité neuronale associée à l’anxiété. C’est le neurotransmetteur de la sociabilité, de la cohérence et de la stabilité, et il favorise aussi la mémoire verbale.


Le GABA agit sur plusieurs circuits neuronaux dans le cerveau. En tant que principal neurotransmetteur inhibiteur du système nerveux central, il joue un rôle crucial dans la régulation de l’excitabilité neuronale.


L’action du GABA dans les circuits neuronaux


Le GABA se lie à des récepteurs spécifiques, provoquant une inhibition de l’activité neuronale. Cela est essentiel pour équilibrer l’excitation dans le cerveau et prévenir l’hyperexcitabilité qui peut conduire à des troubles, tels que l’épilepsie.


Le GABA influence de nombreux circuits cérébraux, y compris ceux impliqués dans la motricité, l’humeur, le sommeil et l’anxiété. Dans le système limbique, il aide à réguler les émotions.


Il interagit avec d’autres neurotransmetteurs (comme la sérotonine, la dopamine et la noradrénaline), modulant ainsi une variété de réponses physiologiques et comportementales.


Ce neurotransmetteur participe également à des processus de plasticité neuronale, où il agit sur l’apprentissage et la mémoire en modulant les synapses.


L’activation du nerf vague ventral joue un rôle déterminant dans la stimulation de la production de GABA, favorisant ainsi un état de relaxation et de calme qui est essentiel pour une bonne santé mentale et physique.


Comment équilibrer le GABA ?


1. Soigner son sommeil


Le sommeil est essentiel pour la régulation des neurotransmetteurs. En effet, pendant le sommeil, le cerveau recharge ses réserves de neurotransmetteurs, y compris de GABA. Un sommeil de qualité, en particulier durant le sommeil profond, favorise la libération de GABA, ce qui aide à induire la relaxation et à améliorer la qualité globale du sommeil.


2. Pratiquer une activité physique


Pratiquer de l’exercice régulier est connu pour augmenter les niveaux de GABA dans le cerveau. L’activité physique stimule la production de diverses substances chimiques dans le cerveau qui favorisent la libération de GABA. L’exercice, particulièrement de type aérobie, aide également à réduire le stress et l’anxiété, ce qui peut indirectement augmenter la disponibilité du GABA.


3. Faire attention à sa respiration


Des pratiques de respiration, comme la respiration diaphragmatique ou la méditation, peuvent activer le système nerveux parasympathique, favorisant un environnement propice à la production de GABA. Une respiration calme et contrôlée aide à réduire les niveaux de stress et d’anxiété, ce qui peut à son tour aider à équilibrer les neurotransmetteurs, y compris le GABA.


4. Écouter de la musique


Écouter de la musique relaxante participe à la production de GABA en réduisant la perception du stress et en améliorant l’humeur. La musique encourage en effet les émotions positives qui stimulent la libération de GABA et d’autres neurotransmetteurs relaxants.


Les sons binauraux, par exemple, agissent positivement sur la production de GABA : l’utilisation de fréquences dans les gammes alpha et thêta favorise un état mental propice à la relaxation et à la tranquillité. Cela peut contribuer à des niveaux accrus de GABA et à une modulation positive des neurotransmetteurs.


5. Faire attention à son alimentation


Pour produire efficacement du GABA, une alimentation saine apportant suffisamment de glucides complexes, riches en glutamine, est requise : avoine complet, blé complet, céréales complètes en général, amandes, noix, oléagineux en général, banane, fruits secs, flétan, foie, abats en général, lentilles, légumineuses en général, melon, légumes à feuilles vertes, agrumes…
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