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À QUI S’ADRESSE
ce livre ?
À l’inverse des hommes, les femmes vivent 
toute leur vie avec la pleine conscience que 
leurs copines les hormones prennent parfois les 
rênes de leur existence. Les cycles, la grossesse 
et la ménopause sont autant de phases pendant 
lesquelles on peut parfois avoir l’impression que ce 
sont elles qui mènent la danse. Le SOPK
1
, le SPM
2
, 

sont des troubles qui accompagnent l’immense 
majorité de la gent féminine. C’est pourquoi ce 
guide leur est plus particulièrement dédié. 
1. Syndrome des ovaires polykystiques.
2. Syndrome prémenstruel.















« Oh, ça doit être hormonal ! » Ou encore : « Pfff, elle et ses hormones ! »
Qui n’a jamais entendu ou prononcé ces phrases pour tenter de justifier des sautes 
d’humeur, un mal-être ou un problème de santé ?
Les hormones ! Tout le monde connaît leur existence mais leur univers reste flou : 
on sait qu’elles font grandir, permettent de tomber enceinte, augmentent la virilité, 
jouent sur le stress, le sommeil, la bonne humeur, font grossir, ou donnent chaud... 
tant de tâches accomplies par des substances que l’on ne voit même pas ! 
À la différence d’un organe que l’on peut bien situer et identifier, les hormones 
semblent être des entités virtuelles dotées de super-pouvoirs. Elles sont si diverses, 
si complexes et si mystérieuses qu’elles peuvent faire un peu peur... jusqu’à préférer 
les ignorer et les laisser vivre leur vie.
Loin d’avoir l’ambition de rentrer dans le détail de leur complexité, ce guide essaie de 
décrypter quelques grands principes autour de ces merveilleuses ouvrières de l’orga-
nisme, si indispensables et si méconnues.
Comme nous le verrons, le maître-mot lié aux hormones est « équilibre ». Le système 
hormonal est une mécanique de précision, avec ces capacités incroyables d’auto-
adaptation, d’auto-gestion, de régulation, tendant vers un seul but : que tout reste 
sous contrôle, que tous les acteurs de l’organisme jouent la même partition, parlent la 
même langue, dans un esprit d’harmonie.
On ne peut pas vraiment intervenir pour mener nos hormones à la baguette : elles se 
débrouillent très bien toutes seules. En revanche, on peut leur apporter tout ce dont 
elles ont besoin pour être fabriquées correctement, pour fonctionner dans un envi-
ronnement sain et pour leur épargner trop de travail. Bien dormir, avoir une activité 
physique et une alimentation qui pourvoit à tous les besoins du système hormonal, 
voilà ce sur quoi nous pouvons agir. Ce guide n’a pas pour but de soigner les désé-
quilibres ou les maladies, laissons cette tâche aux endocrinologues qui en sont les 
spécialistes. Il s’agit ici de vous accompagner dans une routine qui permet de donner 
du bon carburant à votre organisme, de renforcer votre métabolisme, de prendre soin 
de votre microbiote... autant de paramètres qui donneront au système hormonal les 
meilleures conditions pour fonctionner.
7
Prêt
.
e ?
Pour un rééquilibrage en douceur, 
suivez le guide !
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QUÉSACO ?
LES HORMONES, 
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La première chose à laquelle on pense quand on 
parle « d’hormones », c’est à une sorte d’esprit 
malin qui pourrait prendre possession du corps 
sans que l’on puisse le contrôler : d’un adoles-
cent renfrogné on entend dire : « Ses hormones 
le travaillent ! », ou d’une femme énervée : « Elle 
a ses hormones ! » Le terme peut aussi être assi-
milé à une drogue, un poison, « Il est dopé aux 
hormones », « Non au bœuf aux hormones ! ». On 
se doute bien qu’elles ont un grand pouvoir... mais 
les hormones restent une énigme.
HORMONES
Pression 
artérielle
Régulation 
de la 
glycémie
Équilibre 
électrolytique 
(sodium, potas-
sium, chlore et 
bicarbonate)
Température 
corporelle
Métabolisme
Croissance et 
développement
Fonction 
sexuelle
Reproduction
Cycles chro-
nobiologiques 
veille-sommeil
Humeur
SI PETITES 
mais si puissantes
Celles auxquelles on pense en premier sont les 
hormones sexuelles, et avant tout celles qui 
régissent les cycles féminins. Toutes les femmes 
connaissent ces variations mensuelles de l’hu-
meur, de la forme, de la sensibilité. Toutes ont au 
moins des notions relatives aux œstrogènes et à la 
progestérone, même si, chez les hommes, la tes-
tostérone est bien connue également. À nous les 
douleurs de règles, à eux les muscles et la virilité.
Si ces types d’hormones nous sont particulière-
ment familier, on oublie parfois que, en réalité, les 
hormones interviennent dans l’ensemble des fonc-
tions vitales. 
Les organes, on connait à peu près leur fonction, leur emplacement, les maladies 
qui les concernent. Mais les hormones, sait-on où les décrire, les nommer, 
et même les situer ? Zoom sur ces mystérieuses molécules si actives.
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MAIS QU’EST-CE 
qu
’
une hormone ?
Une hormone est un messager. Il s’agit d’une 
molécule dont le rôle est de transmettre des mes-
sages chimiques dans tout l’organisme, et ce, 
sous forme de doses infimes. Après une stimula-
tion, elle est sécrétée par une glande endocrine 
ou par un organe et, libérée dans la circulation 
sanguine, elle part atteindre sa cible, un (ou plu-
sieurs) organe(s), pour modifier son action, soit 
en stimulant une de ses fonctions, soit en la dimi-
nuant. L’hormone se fixe sur un « transporteur » 
– en général une protéine –, et circule ainsi jusqu’à 
sa destination pour délivrer son message.
Dans tout le corps, il existe des récepteurs hor-
monaux spécifiques à chaque hormone, tels des 
boîtes aux lettres qui recueillent les informations 
destinées aux organes !
Lorsqu’une personne possède un grand nombre 
de ces récepteurs, les hormones féminines 
auront une influence plus marquée sur l’humeur, 
la mémoire et le fonctionnement du cerveau. 
L’emplacement, le nombre et la sensibilité de ces 
récepteurs sont, en partie, déterminés par nos 
gènes. Cela explique pourquoi toutes les femmes 
ne vivent pas de la même façon le syndrome pré-
menstruel, la ménopause ou les troubles de la 
thyroïde.
FOCUS
Les hormones ont une fonction de 
contrôle et de coordination des processus 
biologiques vitaux.
Tout le monde les connaît mais personne ne sait exactement ce que c'est. 
Pourtant, les hormones sont essentiels au corps : elles agissent comme des 

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AVOIR LES GLANDES... 
c
’
est indispensable !
Les hormones sont indispensables car elles constituent un réseau formé 

échange d’informations entre elles et une interaction permanente à 
travers tout le corps. C’est un fonctionnement complexe et fragile, dont 
l’équilibre est essentiel et où chaque partie interagit avec les autres.
DANS LE DICTIONNAIRE
ENDOCRINE adj. XX
e

d’endo- du grec 
éndon


krinein
, 

HORMONE racine grecque du mot 

Qui renvoie à la notion d’impulsion 

12  Les hormones, quésaco ?
L’endocrinologue est le « médecin des hormones », 
ayant obtenu un diplôme d’études spécialisées 
en endocrinologie-diabétologie-nutrition. Votre 
généraliste vous orientera vers lui en cas de 
troubles de la reproduction, du métabolisme, de la 
nutrition, du sommeil, du rythme cardiaque et de 
la digestion.
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Les principales glandes et organes de ce sys-
tèmes sont :
 l’hypophyse, l’hypothalamus et la glande 
pinéale dans le cerveau (l’hypophyse est parfois 
appelée « glande maîtresse » parce qu’elle sécrète 
des hormones qui contrôlent les fonctions de 
nombreuses autres glandes endocrines) ;
 la thyroïde et les parathyroïdes au niveau de 
la gorge ;
 les glandes surrénales sont situées sur les 
reins ;
 les îlots pancréatiques (du pancréas) ;
 les gonades (organes sexuels qui produisent 
les gamètes) sont les testicules et les ovaires.
Dans cet ensemble complexe, où tous les élé-
ments interagissent, les organes jouent un grand 
rôle : 
Le cœur
Le cœur produit des hormones qui contrôlent la 
qualité du sang, son volume et sa pression.
Les reins
Les reins ont un rôle dans la régulation du cal-
cium, sous l’influence d’une hormone produite par 
la thyroïde, et peuvent ajuster l’absorption du cal-
cium provenant de la nourriture consommée.
Le foie
Le foie synthétise des hormones mais il a sur-
tout un grand rôle dans la transformation des 
hormones provenant des autres glandes : il peut 
les activer ou les désactiver, et surtout les élimi-
ner. Il est essentiel à l’équilibre hormonal (voir 

Le microbiote intestinal
Le microbiote intestinal, que l’on appelle souvent 
le « deuxième cerveau », est également un acteur 
majeur du système. Il permet la bonne assimilation 
des nutriments nécessaires à la production des 
c’est quoi  
ces molécules ?
Les hormones sont principalement fabriquées 
à partir des protéines et du gras. Il en existe 
plusieurs sortes :
Les monoamines : elles sont formées à partir 
d’un acide aminé (petit morceau de proté-
ine). Exemple : la dopamine.
Les peptides : un niveau de complexité 
au-dessus, ce sont de petites chaînes d’acides 
aminés extraites des protéines. Exemple : l’in-
suline ou l’hormone de croissance.
Les stéroïdes : ce sont des groupes de lipides 
dérivés du cholestérol. Exemple : les œstro-
gènes, la testostérone et le cortisol.
Les hormones dérivées de lipides, fabri-
quées à partir de certains acides gras. 
C’est le cas par exemple des prostaglan-
dines (qui peuvent d’ailleurs être pro ou anti-
inflammatoire selon le type d’acide gras 
apporté).
Ces informations sont un peu complexes... 
mais cela permet de comprendre pourquoi il 
est si important de consommer des protéines 
       
hormones, il a un rôle de contrôle sur certaines 
d’entre elles mais aussi sur les neurotransmet-
teurs tels que la sérotonine ou la dopamine (les 
hormones dites du bonheur et du plaisir). Il est 
indispensable de prendre soin de lui ! 
Le tissu adipeux
Le tissu adipeux est également un acteur du sys-
tème puisqu’il produit des hormones qui entrent 
en jeu dans l’utilisation de l’énergie mais aussi 
dans la transformation des hormones sexuelles.
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QUE FONT 
les hormones ?
Pour mieux connaître ces merveilleuses molécules si importantes pour le fonctionnement 
du corps, voyons quel rôle et quel impact elles ont sur nos fonctions vitales principales. 
Nutrition
Produite par le pancréas, l’insuline régule la glycé-
mie, c’est-à-dire qu’elle diminue le taux de sucre 
dans le sang. Elle influence la transformation des 
sucres, des protéines et des graisses dans tout 
l’organisme.
Fourni par le pancréas également, le glucagon 
régule aussi la glycémie en augmentant le taux de 
sucre dans le sang
Venant du tissu adipeux, la leptine régule les 
réserves de graisses et l’équilibre énergétique en 
contrôlant l’appétit.
Produite dans le tube digestif, la ghréline pro-
voque la sensation de faim et stimule l’appétit. Elle 
joue aussi un rôle de contrôle de la sécrétion de 
l’hormone de croissance par l’hypophyse.
Métabolisme
Ici, on parle des transformations chimiques et bio-
logiques qui s’effectuent dans l’organisme.
C’est la grande affaire de la glande thyroïde qui 
libère essentiellement deux hormones : la T3 (hor-
         
qui contrôlent le métabolisme. Ces hormones ont 
d’autres fonctions dans le corps puisqu’elles régu-
lent également le poids, les niveaux d’énergie, la 
température interne du corps, le renouvellement 
de la peau, la pousse des cheveux, etc.
Stress
Le cortisol est l’hormone qui le contrôle. Produit 
par les glandes surrénales, il est indispensable 
pour être énergique et en bonne santé. 
Il est secrété de façon cyclique dans la journée : 
dès le matin, lorsque l’on a le plus besoin d’éner-
gie, sa production augmente, puis diminue au 
cours de la journée pour quasiment cesser aux 
heures de repos.
Il a une mauvaise réputation (qui ne se plaint 
        
à un danger ou toute autre situation à affronter : 
en contrôlant la pression artérielle, la respiration 
et en augmentant la vigilance, il permet de réagir 
   
Il influence également le foie pour stimuler la pro-
duction de sucre et l’utilisation des lipides quand 
le corps a un besoin immédiat d’énergie.
Il a également une action sur l’humeur : un petit 
coup de boost l’améliore, une insuffisance la dété-
riore, et un excès important rend nerveux et irrité.
À SAVOIR
Les œstrogènes (l’estradiol 
particulièrement) peuvent avoir des 

tandis que la progestérone agit comme 
un calmant.
14  Les hormones, quésaco ?
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L’adrénaline, une autre hormone du stress, est 
sécrétée dans les glandes surrénales également, 
ainsi que par certains neurones du système ner-
veux central. Elle est aussi connue comme étant 
l’hormone de l’urgence parce qu’elle est libérée 
rapidement pour permettre la réaction instanta-
née face au danger ou au stress. Elle augmente 
le métabolisme et la dilatation des vaisseaux san-
guins qui irriguent le cœur et le cerveau : on court 
et on réagit plus vite ! 
Sommeil
Sécrétée par la glande pinéale dans le cerveau, 
la mélatonine garantit l’équilibre du rythme circa-
dien, l’alternance « éveil-sommeil ». À l’inverse du 
cortisol, les taux de mélatonine dans le corps sont 
réduits au lever et sont à leur maximum au cou-
cher et pendant la nuit. Elle est libérée en fin de 
journée, quand le soleil se couche, et met le corps 
et le cerveau en état de veille pour se préparer à 
l’endormissement et au sommeil. 
Elle optimise la sécrétion naturelle de l’hormone de 
croissance durant la phase de sommeil profond. 
Elle a également une incidence sur la stabilité de 
l’humeur.
Humeur
La dopamine est une hormone associée à l’action, 
la concentration, l’efficacité…
Les endorphines sont produites lors d’une 
activité physique intense et ont un pouvoir anti-
douleur, procurant une sensation de bien-être, 
voire d’euphorie. Leur action est proche de celle 
des composés de l’opium ! 
La sérotonine est impliquée dans la gestion de 
l’humeur et est souvent associée à la notion de 
bonheur. Elle réduit la prise de risque et pousse 
l’individu à maintenir une situation qui lui est favo-
rable. Sa carence entraîne des troubles anxieux ou 
dépressifs.
Croissance
     
Growth 
Hormone
), est sécrétée par les cellules d’une par-
tie de l’hypophyse antérieure. Elle est émise non 
pas en continu, mais avec des « pics », notam-
ment pendant les phases de sommeil lent profond, 
ou suite à des stimuli comme le stress, les efforts 
physiques, les hypoglycémies (brusques ou pro-
gressives comme celles provoquées par le jeûne), 
le froid…
Comme son nom l’indique, elle stimule la crois-
sance et atteint son taux maximum au moment de 
la puberté.
Mais elle a de nombreuses autres casquettes : 
elle est notamment très impliquée dans le méta-
bolisme des protéines, et dans le renouvellement 
osseux.
Elle est aussi impliquée dans le métabolisme des 
protéines, des lipides et du sucre.
Reproduction chez l’homme 
La testostérone est responsable des carac-
téristiques sexuelles masculines (pilosité, 
développement musculaire, développement des 
testicules). Elle contribue à la production de 
sperme, donne la capacité à maintenir une érec-
tion et la performance sexuelle. Elle a également 
un impact sur la santé mentale, notamment sur 
la mémoire, la concentration et l’état d’âme.
La DHT (une hormone mâle fabriquée à partir de 
la testostérone) contribue aussi au maintien de la 
performance sexuelle, à la répartition des cheveux 
et du sébum (elle est donc responsable de la cal-
vitie), et à la bonne santé de la prostate.

stérone. Quant à l’hormone folliculostimulante 
       -
tozoïdes.
FOCUS
Il n’y a pas d’hormones exclusivement 
masculines ou féminines. Elles sont 

selon le sexe et elles n’ont pas 
la même fonction.
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LE CYCLE 
féminin
L’œstrogène
Les œstrogènes (dont l’estradiol, l’estrone et l’es-
triol) sont produits essentiellement par les ovaires 
(et en moindre mesure par les surrénales et dans 
le tissu adipeux, ce qui aura son importance après 
la ménopause…). 
Ils sont directement responsables du dévelop-
pement des caractéristiques sexuelles féminines 
comme les seins, la taille des hanches, la réparti-
tion des graisses, la pilosité, la voix. 
Ils ont une grande influence sur de nombreux 
organes et sur les systèmes cardiovasculaire, 
musculaire, osseux, nerveux et cutané, qu’ils pro-
tègent contre diverses maladies une bonne partie 
de la vie des femmes. Ils sont essentiels pour la 
croissance et la maturation des follicules ovariens, 
et épaississent l’endomètre de l’utérus pour le 
préparer à accueillir une éventuelle grossesse.
La progestérone
La progestérone complète l’action des œstro-
gènes et prend le relai. Sécrétée par le corps jaune 
(la « cicatrice » du follicule qui a relâché l’ovule) 
sur l’ovaire après l’ovulation, elle maintient l’endo-
mètre pour permettre l’implantation de l’embryon, 
bloque les contractions utérines et augmente la 
vascularisation de la muqueuse utérine. Elle pré-
pare aussi les glandes mammaires à la lactation. 
En l’absence de fécondation, sa quantité chute, ce 
qui entraîne la dégradation de l’endomètre et donc 
les règles.
Elle a également une action plus globale puisqu’elle 
possède des propriétés anti-inflammatoires.
Tout ce système est piloté par l’hypothalamus et 
l’hypophyse. L’hypothalamus sécrète la gonado-
      -
physe de libérer l’hormone folliculostimulante 
       -
mule la croissance des follicules ovariens et 
la production d’œstrogènes, tandis que la LH 
déclenche l’ovulation et la formation du corps 
jaune. Les œstrogènes et la progestérone 
         
par un mécanisme de rétroaction négative (un 
processus qui inhibe), évitant ainsi une surproduc-
tion hormonale.
16  Les hormones, quésaco ?
Parce qu’elles déterminent les cycles qui rythment leur vie, parce que leur 
évolution fait franchir les grandes étapes de la puberté, de la fertilité puis 

parce qu’elles jouent un rôle crucial pour leur santé et leur bien-être général, 
les hormones ont une importance capitale dans la vie des femmes.
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
de la femme s’enchaînent entre la puberté et la ménopause, 
préparant le corps à une éventuelle grossesse.

la production de FSH 
stimule les ovaires et fait 
mûrir les follicules, le niveau 
d’œstrogènes augmente.

le pic de LH déclenche 
la libération de l’ovule.

le corps jaune produit 
de la progestérone qui va 
préparer l’utérus à l’accueil 
d’une grossesse.

les niveaux d’œstrogènes et 
de progestérone chutent en 
l’absence de fécondation, 
l’endomètre, devenu inutile, 
se détache et s’évacue avec 
les saignements.
Les quatre phases du cycle féminin
1
2
3
4
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Les hormones sont indispensables car elles constituent un réseau formé
par les glandes endocrines (et certaines glandes exocrines) : il y a un
échange d’informations entre elles et une interaction permanente &
travers tout le corps. Cest un fonctionnement complexe et fragile, dont
T'équilibre est essentiel et ol chaque partie interagit avec les autres.

O]

ENDOCRINE adj. xx® siécle. Composé
d’endo- du grec éndon « intérieur,
interne » et de -crine, du grec krinein,
« séparer ; sécréter ».

HORMONE racine grecque du mot
hormé, « mettre en mouvemnent, exciter ».
Qui renvoie 2 la notion d’'impulsion
et de diffusion des messages.

Les hormones, quésaco ?
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Les quatre phases du cycle féminin

Sur une durée moyenne de 28 jours, inlassablement, les cycles
de la fernme s'enchainent entre la puberté et la ménopause,
préparant le corps & une éventuelle grossesse.

. La phase folliculaire :
‘ La phase ovulatoire :

. La phase lutéale :
. Les regles :
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Tout le monde les connait mais personne ne sait exactement ce que cest.

Pourtant, les hormones sont essentiels au corps : elles agissent comme des
messagéres chimiques, diffusant des signaux a travers tout lorganisme.

O]

Les hormones ont une fonction de
contréle et de coordination des processus
biologiques vitaux.
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Parce quelles déterminent les cycles qui rythment leur vie, parce que leur
évolution fait franchir les grandes étapes de la puberté, de la fertilité puis
de la ménopause, parce que leur spécificité permet la grossesse, l'allaitement,
parce quelles jouent un réle crucial pour leur santé et leur bien-étre général,
les hormones ont une importance capitale dans la vie des femmes.

Les hormones, quésaco ?
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Il nly a pas d’hormones exclusivement
masculines ou féminines. Elles sont
présentes a des dosages différents

selon le sexe et elles nont pas
la méme fonction.
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Pour mieux connaitre ces merveilleuses molécules si importantes pour le fonctionnement
du corps, voyons quel réle et quel impact elles ont sur nos fonctions vitales principales.

Métabolisme ®

Les cestrogenes (Uestradiol
particulitrement) peuvent avoir des
effets antidépresseurs et anxiolytiques,
tandis que la progestérone agit comme

- un calmant.

Les hormones, quésaco ?
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Les organes, on connait & peu prés leur fonction, leur emplacement, les maladies
qui les concernent. Mais les hormones, sait-on ou les décrire, les nommer,
et méme les situer ? Zoom sur ces mystérieuses molécules si actives.
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