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FATIGUE PERSISTANTE,
ENVIE DE SUCRE,
PRISE DE POIDS SOMMEIL PERTURBÉ,
TENSIONS MUSCULAIRES,
TROUBLES DIGESTIFS…
Et si toutes ces manifestations avaient une origine commune :
UN DÉSÉQUILIBRE DE LA PRODUCTION DE CORTISOL ?
Essentielle à notre équilibre, cette hormone devient problématique lorsque le stress s’installe et que son cycle naturel se dérègle. Peu à peu, un véritable cercle vicieux se met en place : le corps s’épuise, le mental s’emballe et la vitalité diminue.
 
LA BONNE NOUVELLE, 
c’est qu’il est possible d’en sortir. En comprenant le rôle du cortisol et en agissant sur différents plans simultanément (physiologique, émotionnel et environnemental), nous pouvons rétablir l’équilibre pour retrouver pleine santé et sérénité.


1
LE CORTISOL :
faisons sa connaissance
Appelé l’« hormone du stress », pas étonnant qu’il traîne une mauvaise réputation dans l’inconscient social ! Les idées reçues assombrissent ses rôles et cachent sa réelle utilité. Une meilleure compréhension du cortisol — de ses fonctions, de ses limites, des risques liés à son excès et des mécanismes de régulation — constitue une clé pour prévenir de nombreux déséquilibres chroniques. Je vous propose donc d’arrêter de le diaboliser et de démarrer, ensemble, un voyage intérieur pour faire sa connaissance.


COMPRENDRE LE CORTISOL POUR CESSER DE LE CRAINDRE
Quels rôles joue-t-il ?
Comment est-il produit ?
Quand est-il produit ?
PHYSIOLOGIE DU STRESS : LES 3 PHASES D’ADAPTATION
Le cortisol, un allié ancestral
Un signal d’alerte omniprésent
Comprendre le syndrome général d’adaptation
LES RÉPERCUSSIONS DE L’EXCÈS DE CORTISOL
Sur le système nerveux
Sur le système hormonal
Sur le système cardiovasculaire
Sur le système digestif
Sur le métabolisme
Sur le système immunitaire
Sur le système ostéo-articulaire
CE QUI STIMULE LA PRODUCTION DE CORTISOL
Quels sont les paramètres de la gravité d’un stress ?
Stress évidents, stress invisibles
Symptômes du stress chronique
LA NATUROPATHIE POUR SE RÉÉQUILIBRER
Deux principes fondateurs de la naturopathie
Les techniques utilisées en naturopathie
Individualisation : le maître mot !


COMPRENDRE LE CORTISOL
POUR CESSER DE LE CRAINDRE
Clé N° 1
QUELS RÔLES JOUE-T-IL ?
Le cortisol est une hormone stéroïdienne produite par les glandes surrénales. Celles-ci se trouvent au-dessus de nos deux reins, tels des chapeaux melons coiffant la tête de jumeaux.
Le cortisol remplit plusieurs rôles dans le fonctionnement de notre organisme.
 1 RÉGULATION DU MÉTABOLISME
Le métabolisme est l’ensemble des réactions de notre organisme pour transformer ce que l’on consomme (aliments et boissons) en énergie. Plusieurs éléments agissent sur la régulation de notre métabolisme. Le cortisol en fait partie puisqu’’il :
stimule la production de glucose (processus appelé gluconéogenèse) ;

mobilise les acides gras et les protéines comme sources d’énergie ;

aide à maintenir une glycémie normale.


En d’autres termes, le cortisol se démène pour trouver de l’énergie disponible pour notre organisme.



 2 RÉPONSE AU STRESS
Le cortisol est produit lorsque l’organisme ressent un stress. Il nous a littéralement sauvé la vie des milliards de fois dans l’histoire de l’humanité, car c’est lui qui nous pousse à fuir quand notre vie est en jeu ! Mais son rôle d’alerteur, à la base relativement simple (réaction à un signal de danger), s’est complexifié à travers le temps (et surtout dans notre société actuelle). Ainsi, il continue de nous alerter… mais un peu trop souvent, et parfois de manière chronique, alors qu’il est censé n’intervenir que ponctuellement. Nous verrons plus loin (ici) les problèmes que cela pose.

 3 EFFETS ANTI-INFLAMMATOIRES ET IMMUNOSUPPRESSEURS
Le cortisol ralentit ou bloque certaines parties du système immunitaire. On pourrait penser que ce rôle est inutile, voire dangereux : « Supprimer ou limiter l’action de notre système immunitaire ? Mais c’est la porte ouverte à l’aggravation de maladies ! ». Or, le système immunitaire peut parfois s’emballer et devenir dangereux en raison d’un déséquilibre, par excès de zèle ou dans le cadre d’une pathologie auto-immune. Dans ces cas, le cortisol vient rétablir l’équilibre (« Hé, calme-toi un peu, tu en fais trop ! »). On peut ainsi dire qu’il nous protège des potentiels « travers » de notre système immunitaire. C’est d’ailleurs pour cela que l’on utilise du cortisol (ou des médicaments analogues comme la cortisone) pour réduire certaines inflammations, stopper ou ralentir une réaction allergique, ou pour calmer et stabiliser des maladies auto-immunes.

 4 AUTRES RÔLES
En outre, le cortisol participe à la régulation du cycle veille-sommeil et interagit avec d’autres hormones comme l’insuline et l’adrénaline (voir ici). Il peut aussi augmenter notre vigilance et notre pression artérielle.
CORTISOL ET CORTISONE : QUELLES DIFFÉRENCES ?
La cortisone est une hormone sécrétée par nos glandes surrénales, comme le cortisol. Toutes deux appartiennent à la famille des glucocorticoïdes. Elles ont des rôles et des caractéristiques légèrement différents.
	
	Cortisol
	Cortisone

	Production
	Glandes surrénales

	Activité biologique
	Fortement active
	Faiblement active

	Transformation
	Peut être converti en cortisone par une enzyme (11β-HSD2)
	Peut être convertie en cortisol par une enzyme (11β-HSD1)

	Rôles principaux
	• Régulation du métabolisme
• Réponse au stress
• Effet anti-inflammatoire
• Régulation de la pression artérielle
	• Précurseur ou produit de dégradation du cortisol
• Effet anti-inflammatoire qui peut être bénéfique, sur le court terme (et néfaste sur le long, cf. le cercle vicieux du cortisol)

	Utilisation médicale
	Rarement utilisée directement (instable)
	Utilisée comme médicament






En bref
Le cortisol est une forme active qui exerce des effets physiologiques importants.

La cortisone est une forme inactive, souvent utilisée en médicament dans les processus inflammatoires (allergies, rhumatismes, etc.), qui peut être synthétisée (transformée) en cortisol par notre organisme.


Tant que le cortisol est administré sur un temps court, cela ne pose généralement pas de problème. En revanche, sur le long terme, le cortisol pris peut avoir des effets indésirables, comme n’importe quel médicament ou substance.
Dans ce livre, nous ne traiterons pas de la maladie d’Addison (hypocorticisme, ou déficit de l’organisme en corticoïdes naturels) ni de la maladie de Cushing (hypercorticisme, donc l’inverse), qui nécessitent toutes deux un suivi et un traitement médical adapté. En revanche, à travers cet ouvrage, nous explorerons les déséquilibres de type excès et manque qui se sont installés de manière chronique sans qu’ils soient d’ordre pathologique.
Le cortisol n’est ni « bon » ni « mauvais » : c’est l’excès ou le manque qui pose un problème. Savoir comment notre organisme fonctionne et comprendre que le cortisol n’est pas un ennemi est la première étape avant de pouvoir observer ses effets délétères, se mettre en action et, ainsi, s’en libérer.


COMMENT EST-IL PRODUIT ?
Les glandes surrénales (qui produisent le cortisol) font partie de ce que l’on appelle notre axe endocrinien, qui peut être comparé à une grande cascade où les hormones produites à un étage ont un impact sur celles de l’étage inférieur.
Notre axe endocrinien commence, en haut, avec notre hypothalamus et notre hypophyse… puis on descend progressivement : thyroïde, thymus, pancréas, glandes surrénales, ovaires ou testicules.
La production de cortisol répond aux actions des glandes qui le précèdent.
Comprendre qu’il s’agit d’un enchaînement de réactions est un prérequis à la compréhension de la physiologie du stress dans son ensemble (voir ici).
MÉCANISMES DU CORTISOL
AL'hypothalamus sécrète une hormone appelée CRH (corticolibérine).
 BCela stimule l'hypophyse qui libère de l’ACTH (hormone adrénocorticotrope).
 CL'ACTH agit à son tour sur les glandes surrénales, qui sécrètent alors du cortisol.
 1Métabolisme perturbé (le foie transforme le glycogène en glucose)
 2Transpiration plus abondante
 3Respiration plus rapide
 4Accélération du rythme cardiaque
 5Dilatation des pupilles (vision rétrécie)
 6Inflammation sur le long terme
 7Augmentation de la pression artérielle (abîme les vaisseaux)
 8Ralentissement de la digestion
 9Baisse de libido
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QUAND EST-IL PRODUIT ?
La production du cortisol suit un rythme circadien (cycle d’environ 24 heures). Le matin, notre organisme produit un « pic de cortisol » : c’est le moment de la journée où sa production atteint son plus haut niveau. Au cours de la journée, le cortisol baisse de manière progressive. Il atteint son niveau le plus bas dans la soirée et s’y maintient pendant la nuit (c’est d’ailleurs pour cela que certaines personnes font des crises d’allergies nocturnes ... L'effet anti-inflammatoire du cortisol étant à son plus bas).
La lumière du jour influe sur la production du cortisol. Ainsi, en été, le pic de cortisol est produit plus tôt. À l’inverse, l’hiver, notre pic de cortisol peut être décalé (surtout si on se réveille alors qu’il fait encore nuit). C’est donc pour cela qu’en hiver, notre taux de cortisol est généralement un peu plus bas qu’à l’ordinaire : cela peut entraîner une fatigue saisonnière, dont le risque est d’autant plus accru que le rythme de notre société nous permet rarement de faire coïncider notre réveil et le lever du soleil.
Notre organisme a une capacité d’adaptation, qui dépend de chacun (impossible de chiffrer en minutes) et de plusieurs paramètres (notre constitution, la saison, notre alimentation, la qualité de notre sommeil, etc.). Celle-ci reste néanmoins limitée. Par exemple, si l’été, durant nos vacances, on se réveille bien après le lever du soleil (disons vers 10 heures), il est possible que notre corps ait déjà produit et dépassé son pic de cortisol alors que l’on dormait. Autre exemple : en hiver, si on se réveille à 7 heures du matin alors que le soleil se lève à 8 heures, il est possible que notre organisme se cale pour faire coïncider notre pic de cortisol peu après notre lever.
Notre organisme ne s’adapte que si l’écart avec ce qui est naturel pour lui reste limité.


Enfin, on notera que la temporalité du cortisol peut être influencée par notre niveau de stress (et s’il est chronique ou ponctuel), notre sommeil et nos conditions de vie (par exemple si on travaille de nuit ou en horaires décalés).
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