Approche intégrative du burnout par
un ré-équilibrage physiologique,
nutritionnel et micronutritionnel

Quand traiter le stress chronique

et le burnout peut vous sauver la vie !
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Objectifs

1. Expliquer physiologie et prise en charge intégrative
du burnout
1. Expliquer que prévenir stress et burnout :

e (’est aussi prévenir infarctus, AVC, diabete,
cancer, Alzheimer, Parkinson, maladies et
vieillissement

* ('est préserver la Santé et |la Vie !
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Le burnout en quelques mots ...




La définition

Exemple : Cas d’'un employé d’une agence de
communication

Mon métier, je I'aime, je I'ai choisi, j’ai tout fait pour y
arriver... Depuis plusieurs semaines, j'ai I'impression
d’étre vidé de l'intérieur. Je n’ai plus d’énergie pour me
lever le matin, plus envie...

J'ai trop de projets en cours, je passe de 'un a l'autre
et je n’en vois jamais le bout. J'ai I'impression de
n’avoir jamais le temps de faire correctement mon
travail. Je supporte de moins en moins mes colléegues,
les demandes de mon responsable. On accepte des
projets qu’on ne devrait pas accepter. Le chiffre, le
chiffre, toujours le chiffre... Je n’ai pas choisi de faire ce
meétier pour ¢a. Je me dis qu’étre graphiste ici n’est
pas aussi valorisant, gratifiant que cela...
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Le registre de |'OMS précise que « le burn-out
fait spécifiqguement référence a des
phénomenes relatifs au contexte professionnel
et ne doit pas étre utilisé pour décrire des
expériences dans d'autres domaines de la vie".
La nouvelle classification, appelée CIM-11
officiellement adoptée au cours de cette 72e
Assemblée mondiale est entrée en vigueur le
ler janvier 2022.

« Spirale dangereuse pouvant conduire au
basculement dans la dépression ou

maladie somatique et a la désinsertion

socio- professionnelle mais aussi familiale »
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Le burnout n’est pas la maladies des faibles...

... mais 4 personnalités sont prédisposées au B.O

Croit devoir toujours étre parfait
C'est « tout ou rien »
Tyrannique envers lui et autrui

Se croit inférieur aux autres
Travaille pour compenser un supposé déficit
Attribue I’échec a sa faiblesse

Ni capacité, ni aptitude pour son travail
Se violente pour étre considéré

Incapacité a mettre des limites
Ne respecte pas ses besoins et se soumet
Perd |'estime de lui-méme




132 symptoémes répertoriés

Emotionnels

anxiété
tensions musculaires

tristesse de
I"humeur

manque d’entrain
irritabilité

hypersensibilité

absence d’émotion

Comportementaux

repli sur soi
isolement social
agressivité, violence
diminution

empathie

ressentiment et
hostilité a
I’égard d’autrui
addictions

Motivationnels

désengagement
progressif

baisse motivation
diminution moral

perte des valeurs
associées au travail

doutes compétences
dévalorisation

Physiques non spécifiques

Cognitifs

troubles de la
mémoire
diminution de
I"attention

diminution de la
concentration

perte des
fonctions
exécutives

* Installation progressive
* Rupture avec état antérieur

asthénie, troubles du sommeil, troubles musculo-squelettiques,
crampes, céphalées, vertiges, anorexie, troubles gastrointestinaux, etc...
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Alarme

Engagement

Résistance

Sur-engagement

Rupture

Acharnement

Dysrégulation
Effondrement

La physiologie

Stress aigus
répétés

Systeme
sympathique

Systeme HHS
cortisolique

Systeme HHS
cortisolique

Lésions
neurologiques

Adrénaline
Noradrénaline
Endorphine

Cortisol

Emballement
cortisol

Effondrement
cortisol + dopamine




Dysrégulation de I'laxe HHS et de la sécrétion de neuromédiateurs

PHASE D’ALARME PHASE DE RESISTANCE PHASE D’ EPUISEMENT

| |
|
| |
|
|

Cortisol :

Sérotonine

Adrénaline

Dopamine




Amygdale
Hippocampe

Cortex préfrontal

Coeur

Arteres

Glandes endocrines
Etc...

Les dégats

Dopamine
Cortisol
Adrénaline
Noradrénaline
Endorphine
Sérotonine
Mélatonine

Acétylcholine




Lésions organiques ...
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Le cerveau abimeé...

Le burnout crée des lésions neurologiques dans 3 secteurs impligués dans la gestion
de "humeur et des émotions : amygdale, hippocampe et cortex préfrontal

Le burnout n’est pas gu’une réponse
biologique et émotionnelle au stress
chronique | ~

Il faut du temps pour
réparer le cerveau ...

La clinique differe
selon la structure altérée

La volonté de guérir

ne suffit pas!

DNt S 12



L’amygdale

Dans le burnout, elle est
hyperactivée

Il nous fait réagir
instantanément a tout stimulus

Gestion des émotions
Réactions de peur
Anxiété

Agressivité Anxiété et irritabilité
Agitation anxieuse
Hypervigilance
Réactions de

sidération

* Diminution de cellules gliales
* Modifications du flux sanguin et du métabolisme
du glucose



L"hippocampe

Elle est en involution par perte neuronale et diminution de la neurogenese

Controle de I’'humeur

Diminution mémoire et

Mémorisation :
concentration

Concentration

Acquisition des connaissances
Adaptation a
I’environnement

Amnésie antérograde
Humeur dépressive
Difficulté d’adaptation
Impossibilité
d’apprentissage

d’autant plus

marquée que les troubles dépressifs durent
Le gyrus denté, zone de I’hippocampe capable
de synthétiser des nouveaux neurones voit

cette capacité réduite lors d’un épisode dépressif

UD~/F .




dans différentes
régions cérébrales, en
particulier le cortex préfrontal

avec
diminution du flux sanguin et du
métabolisme du glucose

Il gere la capacité d’adaptation

e Mémoire a court terme
e Prise de décision et d’initiative
e Sang-froid

Le cortex préfrontal

Il est inhibé dans le burnout

Perte de flexibilité cognitive
Ralentissement psychomoteur
Mangue de spontanéité

Dysphorie (inquiétude +
agitation maladive)

Anhédonie

Incapacité de gérer les émotions
et les décisions

Inadaptation du comportement

15



Les neurones

Au niveau des neurones on constate une régression des arborisations dendritiques, avec une
perte de connexions interneuronales et un déficit de la neurogénese de I'hippocampe

\ ) 0 Rétractation dendritique \
N\

s & Apoptose

. O Diminution
du nombre

B o celules gliates

© Réduction du liquide

_ y | e T
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L'inflammation




Qu’est-ce que I'inflammation ?

L’inflammation est le processus qui conduit a |la sénescence cellulaire,
a la dégénérescence des tissus et au dysfonctionnement des organes

UD~/F .



Et alors, quel rapport avec le burnout ?

En 2017, 25 chercheurs canadiens et américains
ont montré que le stress social chronique réduit
I'étanchéité de la barriere hématoencéphalique (BHE) 1)

La BHE est un filtr
des vaisseaux sa
échange

| tapisse I'intérieur ,
. BARRIERE
erveau et regle les HEMATO-ENCEPHALIQUE (BHE)

o O Ay

LAISSE PASSER
LES NUTRIMENTS LES SUBSTANCES LES DECHETS
" ET L'OXYGENE TOXIQUES -

(1) Social stress induces neurovascular pathology promoting depression, Menard, Caroline, Pfau Madeline L., Hodes GeorgiaE.,
Kana Veronika, Wang Victoria X., Bouchard Sylvain, Takahashi Aki, Flanigan Meghan E., Aleyasin Hossein, LeClair Katherine B.,

Janssen William G., Labonte Benoit, Parise Eric M., Lorsch Zachary S., Golden Sam A., Heshmati Mitra, Tamminga Carol, Turecki
Gustavo, Campbell Matthew, Fayad Zahi A., Tang Cheuk Ying, Merad Miriam, and Russo Scott J. , Nature Neuroscience,

2017/12/01, Volume 20, Issue 12, p.1752 - 1760, (2017) Google Scholar RIS
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Et donc le cerveau s’enflamme aussi ...

Le cerveau est envahi par les contaminants présents dans le sang ...

Hormones
Le cerveau devient

le siege d’une

inflammation
chronique

666
UD~o/F .




Or I'inflammation est neurotoxique...

...et cause des lésions cérébrales a 3 niveaux interdépendants

Structurale

UD~/F .



La physiologie de I'inflammation...

L'inflammation cellulaire engendre 5 phénomenes majeurs

'

Lésions des
Glycation
structures
des protéines
cellulaires

88

UD/F .
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La connaissance de ces 5 phénomenes
est fondamentale car ils conditionnent

la prise en charge du stress, du burnout ...

et de notre sante !

26
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Prévenir & traiter

stress chronique & burnout, c’est ...

Restaurer la fluidité membranaire
Réduire la glycation des protéines
Lutter contre le stress oxydatif
Réparer structures cellulaires

Rétablir I'efficience métabolique

27
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Restaurer la fluidité membranaire
Réduire la glycation des protéines

_utter contre le stress oxydatif

Réparer structures cellulaires

Rétablir I’efficience métabolique

28



Restaurer la fonction

Une cellule doit conserver sa structure pour bien fonctionner et synthétiser, entre autres :
ATP, neurotransmetteurs, hormones, cytokines, récepteurs membranaires

Stress chronique et burnout Ces substances doivent faire I'objet
perturbent la synthése de certaines d’une attention particuliére et
et

Dopamine Sérotonine

Noradrénaline Mélatonine
Adrénaline GABA - Endorphines
Cortisol Acétylcholine




UD/F

Dopamine - Noradrénaline - Adrénaline

Excitateurs — Demarreurs

30



 NORADRENALINE

PROTEINES TRYPTOPHANE

GLUCIDES

UD~/F .



D—-N-A :synthese

locus locus
niger coeruleus
OHase OHase dcxylase OHase méthylation
PHE ——— > TYR ——— > DOPA T{} DOPAMINE lc:b NORADRENALINE ==—="> ADR
Fe e y o > i
BZ recapture B12
B2

5 . , Bé6
tétrabioptérine

synapse — . <= synapse
vesicule
ATP
Mg

UDE | 32



D -N- A: synthese

Au stade ultime du burnout, les surrénales
s’épuisent et le taux de cortisol s’effondre...

1. Enréaction, le cerveau ordonne a |I'organisme :

* De ne plus synthétiser la dopamine

 De dégrader la tyrosine pour obtenir de I'énergie

2. Latyrosine n’est plus transformée en dopamine,
qui elle aussi commence a manquer

3. Latyrosine commence a manquer

XXX

4. La production d’énergie s’arréte

UD~/F :



D - N —A :carences

Quand leurs taux s’écroulent...

Noradrénaline Adrénaline

Le modulateur

Dopamine

Le starter

LN

Le stresseur

* Repli sur soi, détachement
* Démotivation, dépression
* Baisse de la libido

 Démotivation, inaction
* Dépression
* Maladie de Parkinson

* Fatigue, inattention
* |nsomnie
* Anxiété, dépression

A l'inverse, ce qui procure du
plaisir active la dopamine : Si taux élevés ou trop bas

U D f\\d F héroine, cocaine, sexe
ad 34
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GABA — Sérotonine — Acétylcholine

Inhibiteurs empéchent I'excitation
prolongée des neurones

35



Sérotonine

Or, ces 3 neurotransmetteurs sont indispensables a la réaction immédiate au
stress, en empéchant |'excitation prolongée des neurones

GABA

Le relaxant

Favorise calme et relaxation
Inhibe |a transmission du signal
nerveux, évite emballement
neuronal

L‘acide gamma-aminobutyrique est
le neurotransmetteur le plus répandu

UD~/F

Sérotonine

Inhibiteur

Favorise le comportement
prudent, réfléchi, calme,
voire inhibé

Utilisée pour fabriquer
la mélatonine

Acétylcholine

Le mémorisateur

Permet de mémoriser les
informations, les stocker et
les retrouver au moment
nécessaire




Sérotonine : Synthese

glande
pinéale

OHase dcxylase acétylase acétyl - méthylation

TRY == SOH TRY ===, SEROTONINE =———> SEROTONINE ———"> MELATONINE

Fe Mg \ BS5 B9
B2 Zn recapture

B3 B6 -
tétrabioptérine S

/ \\ synapse — > .

veésicule
B9 B12 MAO l ATP

Fe
aldéhyde dhase Mg

UD~/F .



Tryptophane et ses obstacles...

LA PRODUCTION DE MELATONINE

CONCURRENCE ¢
DU TRYPTOPHANE

\l/ \l/ \lr PROTEINES
TRYPTOPHANE
LIMITES PAR ARRIVE DANS LE CERVEAU ET

GLUCIDES DECLENCHE FAVORISENT

\l, B3, B6, B9, magnésium
9 zinc, acide folique
ZFAVORISENT
SEROTONINE

EST SYNTHETISEE POUR
PRODUIRE

¢ n-ﬂrll{ﬁmmmnej
MELATONINE
FAVORISE UN
SOMMEIL
REPARATEUR

&

Authentico

L i MOCPE: rurale


http://www.google.be/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=2ahUKEwjRvKyljffeAhVFaFAKHY6jBPQQjRx6BAgBEAU&url=http://www.elishean-aufeminin.com/les-aliments-pour-contrer-les-troubles-du-sommeil/&psig=AOvVaw2g5neEVPT1UtpxoiAv6iq-&ust=1543495000639974
https://team.fr.raidlight.com/blogs-article/leffet-du-sport-de-lactivite-physique-sur-votre-corps-un-antidepresseur-naturel.35785/

Focus sur la sérotonine

Le Safran

Plusieurs études révelent que la consommation d’extrait de
stigmates de safran (Crocus sativus), permet de
significativement réduire les symptomes de la dépression.

D’autres essais cliniques montrent que ses effets sont
équivalents a ceux des antidépresseurs conventionnels comme
la fluoxétine ou l'imipramine.

Quelques études positives existent méme quant a son
efficacité dans les cas de dépression grave.

Le mode d’action est la recapture de la sérotonine grace au
etala

On note I'absence d’effets secondaires du
traitement au safran

UD~/F .



Focus sur la sérotonine

Ces 3 neurotransmetteurs interviennent au niveau de la récupération et du relachement

Se faire masser

Les massages ont une influence immédiate sur nos niveaux
de sérotonine.

Sur un plan physiologique, les massages sont un moyen
efficace de réduire la production de I’hormone du stress,
le cortisol.

Quand la production de cortisol est ralentie, voire
inhibée, notre cerveau se trouve dans un état de
production de sérotonine optimal.

Pratiquer la marche

De plus, les massages ont le pouvoir d’augmenter la
production de ’hormone de « la récompense et du plaisir »,
la dopamine.

UD~/F

Aller marcher 15 a 20 minutes 1 a 2 fois par jour, plutot
le matin, pour se préparer mentalement a affronter la
journée devant nous.




Focus sur la sérotonine

La méditation

Les études scientifiques montrent les
nombreux bénéfices.

Il existe plusieurs facons de méditer, et toutes sont
bénéfiques et efficaces pour accroitre la production
de sérotonine mais la méditation transcendantale est
la plus active sur les niveaux de sérotonine.

Agissant de la méme fagon que les massages, la
méditation réduit les niveaux de cortisol dans
le cerveau.

La méditation de pleine conscience (ou Mindfulness)
est aussi liée a I’élévation des niveaux de sérotonine
notamment par stimulation des récepteurs
sérotoninergiques.

UD~/F

Méditation : définition, techniques, bienfaits - L'art de méditer
_ htlps:mmw_passeponsanle_net » Santé au naturel » Thérapies

La méditation favorise le bien-&tre mental, méditer est idéal pour votre bien-&tre.

* Découvrez les types de méditation

La méditation pour les débutants ! - YouTube
=& hitpsi/iwww.youtube comwatch?v=QJoZlETSKIE

;igg}l{TATION 24 'mai 2014 - Ajouté par Doctissimo
DEBUTANT g Au premier abord, méditer semble facile... Mais une fois assis, les yeux fermes,

nos pensées s'emballent .

Mediter en 10 legons : A quoi penser quand on medite ...
www_ psychologies.com » ___ » Spiritualités » Méditation » Vidéos
22 juil. 2010

spécialiste du bouddhisme, vous ...

Medltatlon guidée - 10 minutes chaque jour - En francais - YouTube
. T hitps./iwww.youtube comiwatch?v=8FL\WcQAD2YS «
A 3 oct 2016 - Ajouté par Affirmations Positives

Mon astuce pour méditer tout en me promenant - Le Huffington Post
https:/www huffingtonpost fr/.._/mon-astuce-pour-mediter-tout-en-m

Il ya 17 heures - Ajouté par LeHuffPost

il pour faire cet exercice autour de .

2 Comment réagir quand on se sent fatigué, agité ? Fabrice Midal, philosophe et

Meditation guidée en francais de 10 minutes, ideale pour méditer chaque jour de

Pour intégrer la méditation a sa vie, rien de mieux gue de prendre un moment

-~

/
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Le cortisol

Le stress chronique « maitrisé »
puis « depassé »

42



Le cortisol et le stress chronique « maitrisé »

Etape cérébrale Etape surrénalienne Etape périphérique Régulation
e Stimulation structures limbiques « Sécrétion cortisol qui entretient * Alerte de tous les métabolismes « Apres le danger, I'hippocampe
* Libération CRH (hypothalamus) réaction en pénétrant le cerveau 2 la FC, TA, T°, mobilisation du apaise la réaction et normalise
* Sécrétion ACTH (hypophyse) * Inhibe les fonctions énergivores : glucose et lipolyse... les taux d’hormones
* Sécretion d’ endorphines croissance, reproduction * Le cortisol limite sa propre

production en bloquant la
synthése de CRH et d’ACTH

» (Cette boucle de rétrocontréle évite
I'emballement de la sécrétion de
cortisol

* L’exercice sportif régule 'exces de
cortisol et stimule les endorphines

U D A/F « Régulateur du systeme sympathique, le SHHS confére un “rythme de croisiere” adapté a la durée »
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Cortisol : synthese

Synthése du cortisol

80 % du cortisol circulantestsynthétisé a partir du cholestérol
20 % estsynthétisé a partir d’autre précurseurs

Pathways of Cortisol Production in the Adrenal Gland

Pmnnrnnlum 17 a-Hydroxylese g 1?—Hrdm:7pmunenolm
38-Hydroxysterowd dehydrogenase I8-Hydroxysteroid dehydrogenase
Progesterone 17 o-Hyoroxpase—»1Ta-Hydroxyprogesterone

22 | 21-Hydroxylase

g 16 ¥

5 s 11-Deoxycortisol

g s

5

:

Q E (=] 12 16 20 24
| ) =— sleep pericd —sje————0—— awake periold ———————————f
U f\/ F time elapsed (hours)
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La problématique du cortisol dans le stress et burnout...

Selon la phase du processus de burnout, les besoins different fortement...

Stress peu fréquent Stress chronique

Le Trop de Le taux de
pour soutenir |’action pour tout I'organisme par épuisement surrénalien

Il est envisageable ici de Il faut se Un traitement substitutif en
de ses effets déléteres cortisol peut s’envisager

Protection Substitution




Le dosage

Avant d’envisager la substitution, il est judicieux
de faire pratiquer une évaluation du statut en cortisol du patient

Dosage

ASsaDseAaD T

* Plus fiable que le test sanguin ou urinaire, le seul test
efficace pour détecter une fatigue surrénale, quel qu’en
soit le stade, est un

U

Stress Hormone Test

Cortisol Levels

C’est un test peu coliteux que I'on peut acheter sur
Internet et faire chez soi, sans ordonnance

AN UGG SESALE

@ cerascreen

UD/F o .




Le dosage

Avant d’envisager la substitution, il est judicieux
de faire pratiquer une évaluation du statut en cortisol du patient

Dosage

ASsaDseAaD T

Plus fiable que le test sanguin ou urinaire, le seul test
efficace pour détecter une fatigue surrénale, quel qu’en
soit le stade, est un

U

Stress Hormone Test

Cortisol Levels

Valeurs usuelles du cortisol salivaire :
Cortisol matin (8h) : 11,5 a 28,5 nmol/L
Cortisol 20h : 2,0 -9,0 nmol/L

Cortisol 24h : 0,5-5,3 nmol/I

AN UGG SESALE

@ cerascreen

Le ration cortisol/DHEA-S = 5:1 a3 6:15si>
dysfonctionnement surrénalien
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Protection

L’objectif est d’éviter les dégats de I’exces de cortisol et le passage a ’emballement

Alimentation

Manger lentement en pleine conscience et

Alimentation
Privilégier les aliments a t® ambiante, voire
mi-crus plutét que crus
Beaucoup de et
et certains flavonoides
(inhibiteur de MAO),

Augmenter les apport de

Corriger I'acidose tissulaire

Eviter caféine et alcool

Eviter gluten et produits
laitiers

Nutriments

La est tres riche en nutriments
permettant de controler I'exces de cortisol et
favoriser I'équilibre hormonal surrénales et
thyroide
: cortisol —like
Safran 20mg/jour
est un régulateur
nerveux global
Plus spécifique de I'hyper nervosité,
agit en calmant les angoisses. C'est un
sédatif et hypnotique doux.




Protection

Si la clinique évoque I'épuisement ou le test salivaire atteste
de I'effondrement du cortisol, la substitution du cortisol peut s’envisager

pour compenser ou prévenir la chute du taux de dopamine
baisse l'activité nerveuse des neurones sur lesquels il se fixe

Son efficacité est liée a sa capacité a resynchroniser un cycle
circadien décalé. Elle est donc moins efficace si le cycle circadien est
normal.

B6, B2, B5, B9 B12, fer, magnésium, vitamine D, Taurine, sélénium, zinc,
phosphatidylsérine, AAL, oméga 3

UD/F

49



La cure correctrice “d’attaque”

C’est la 1¢ étape d’une supplémentation en Mg++. Il est essentiel de choisir un complexe de 4¢me
génération contenant un sel non laxatif, un rétenteur cellulaire, en général la taurine, et des nutriments
aux effets synergiques comme la vitamine B6 a dose nutritionnelle et de I’arginine

Synergia =
-2

D-Stress'
=T
GEREZ LE STRESS'

Z

BOO T

. Dans la majorité des cas qui ménent a une consultation médicale, les degrés de
900 mg par jour : ) : : : ,
fatigue et les manifestations du stress sont plus intenses et relevent d’une cure

pendant 1 mois

UD~/F :

de 900 mg par jour




Soutien

L’objectif est de soutenir ou d’augmenter légerement la sécrétion de cortisol

Les plantes adaptogenes

Ashwagandha - racine (Withania somnifera)

Astragale - racine (Astragalus -

membranaceus) & \
Codonopsis - racine (Codonopsis esp.) { ELEUTHEROCOQUE ‘

Ginseng - racine (Panax quinquefolius)

Ginseng sibérien — racine (Eleutherococcus)

Reishi - champignon (Ganoderma lucidum)

Rhodiola - racine (Rhodiola rosea)

Schizandra - baies (Schisandra chinensis)

UD~/F
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Il faut du temps

Il faut du temps avant d'épuiser des glandes surrénales et,
il faut aussi du temps pour se rétablir

Il faut compter généralement :

6 a 9 mois pour se rétablir d'une fatigue surrénale mineure

12 a 18 mois pour une fatigue surrénale moyenne

Jusqu’a 24 mois pour une fatigue surrénale sévere
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Restaurer la fluidité membranaire
Réduire la glycation des protéines
_utter contre le stress oxydatif

Réparer structures cellulaires

Rétablir I'efficience métabolique

53



Les causes des modifications

Les modifications épigénétiques sont induites par I’environnement dont
certains de nos comportements : alimentation, tabagisme, sédentarité et stress !

En cas de stress, la cellule

recoit des signaux Ces signaux Ces modifications
I'informant sur son

V4

environnement ... sans affecter leur séquence de la cellule au stress

Certaines anomalies épigénétiques Certaines modifications sont
contribuent a la genéese des cancers pérennes et persistent lorsque
et autres maladies ! le signal inducteur disparait
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La fluidité membranaire : clé de volte de I'adaptation

Notre capacité d’adaptation aux modifications épigénétiques

dépend de la fluidité de la membrane cellulaire

La perte de fluidité

est une cause majeure est indispensable a lipides
de fragilité de I'organisme ERVELJIN XL TIET acides gras
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Restaurer la fluidité membranaire

- Réduire : graisses sauf oméga 3
- Manger : poissons gras
- Micronutrition : DHA végétal marin

56



UD/F

Restaurer la fluidité membranaire
Réduire la glycation des protéines
| utter contre le stress oxydatif

Réparer structures cellulaires

Rétablir I'efficience métabolique
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La glycation c’est quoi ?

Découverte en 1911 par le chimiste francais MAILLARD,
la glycation ou « stress glyquant » est une sorte de
« caramélisation spontanée » de nos protéines

mais il peut s'emballer pour 2 raisons! "




Raison n°1 : I'alimentation

La glycation s’emballe si nous consommons ...

Trop d’aliments cuits a

Un steak trop grillé haute température

1 000 cigarettes /N > 100°C et surtout > 180°C

Elle est a l'origine du brunissement des aliments

lorsqu'ils sont cuits a hautes températures
59




Raison n°2 : |e stress chronique...

C’est notre mode de vie qui génere la part la plus importante de la glycation !

... des produits de Maillard
sont fabriqués dans
I’organisme en particulier
dd au stress chronique

UD~/F :



Raison n°2 : |e stress chronique...

C Lipolysis,
P Gluconeogenesis, =,
A Glucose B L'pld Insulin resistance *
6357 mm Fasting glucose i B Y61 = Tiigiycerides %ﬂ
= HOMA-I @ o '
@ 6.3- L 2.4 % b ik CORT >
g g g : synthesis Release of energy
DT 6.1 22 & E“ from storage
'§ = [ % 1.4 organs
8 E 3 EE Mitochondrial
o= 597 [ s substrate mobilization
2 5 g 13
L 5.7 - - 1.8 g -'E el T supply of energy
T w to mitochondria
5.5 - - 1.6 1.2 '.
250-300 300-350 350-400 =400 250-300 300-350 350-400 =400

Plasma cortisol (nmol/L) Plasma cortisol (nmol/L) 1 circulating

glucose & lipids
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Traitement naturel de la glycation

Il existe des plantes et aliments qui agissent sur les différentes étapes de la glycation

Action limitante sur les 2
premieres étapes

Végétaux anti-inflammatoires et anti-oxydants

* Thé vert e Poireaux
* Vigne rouge e Calendula
* Maté e Cannelle
* Raisins * Curcuma
* Feuilles de goyave e Girofle

* Feuilles de noyer e Romarin
* Ail, oignons * Thym....

UD~/F .



Traitement naturel de la glycation

Il existe des plantes et aliments qui agissent sur les différentes étapes de la glycation

Maintien de la
sensibilité a I'insuline

Cannelle

Banaba

Yacon

Gymnema sylvestris

UD/F .



Traitement micronutritionnel de la glycation

La carnosine : Ce dipeptide béta alanine et L-histidine, est dans cerveau, muscles et autres tissus. Sa
concentration doit étre assez élevée pour s'opposer a sa destruction par I'enzyme carnosinase.

La benfotiamine : Dérivé de la vitamine B1 mais mieux absorbée, elle traverse aisément les membranes
cellulaires. Tres utile dans la neuropathie diabétique. Elle contribue fortement a inhiber les AGE et
protege yeux, veines et artéres.

L'aminoguanidine : Bénéfique sur la coagulation sanguine, elle augmente la densité du collagéne
dans les vaisseaux et équilibre le métabolisme des sucres et des lipides

La L-histidine : Augmente I'absorption de la carnosine et contribue a la protection des protéines
cellulaires (veines, cerveau, peau, reins)

Le sodium R lipoate : forme naturelle de I'acide lipoique, est un protecteur des anti-oxydants et des
mitochondries. Il protége les neurones en favorisant la production d'acétylcholine

Feuilles de goyave (Psidium guajava) : inhibiteur de la formation des AGE, des LDL, de la glycation et du ‘_m .:?3
cholestérol. ? | ANTI-GIYCATION 22
Extrait des feuilles de maté : dont I'acide caféique permet d'inhiber jusqu'a 95 % des AGE. FORMULA ::'3
La pyridoxamine : s'oppose a la formation de la plaque athéromateuse ol i e .','
L'extrait de banaba prévient la transformation en graisse du sucre stagnant dans les cellules. =

UD~/F o



Mode de vie

Activité physique Gestion
Modérée du stress
Action bénéfique Action bénéfique Il est nécessaire d’avoir, constamment, une

sur la glycémie sur la glycémie

Le manque d’oxygéne ou hypoxie n’est pas dd a
un manque d’oxygene dans le milieu environnant,
mais a

Le déficit en oxygeéne est causé par : pollution
aérienne ou alimentaire, simple inflammation ou
maladie plus installée, stress, age..

L’hypoxie chronique

Intérét du
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Réduire la glycation des protéines
|
|

Réduire : Aliments sucrés, grillés, cuits a hautes T°
Manger : Choux, brocolis, poireaux, longanes, épices
Phytothérapie : Ashwagandha

Micronutrition : Complexe anti-glycation

Mode de vie : Sport modéré, Sommeil, Oxygéene,

Gestion du stress
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Restaurer la fluidité membranaire
Réduire la glycation des protéines
Lutter contre le stress oxydatif
Réparer structures cellulaires

Rétablir I'efficience métabolique
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Le stress oxydatif ou oxydation ?

C'est |’ effet délétere produit sur les tissus par les radicaux libres
du fait qu’ils ont un électron libre et sont instables ...

...et se stabilisent au
détriment de la molécule

C’est ' ' e i voisine qui devient...

de nos cellules !

UD~/F :



Les radicaux libres ?

u Ce sont les déchets produits par notre billion de
mitochondries du fait de notre respiration

Oxygene

Lipides

D.R.O

Dérivés Réactifs de
I’Oxygene )

Energie

e Radicaux libres
 lons oxygénés
* Peroxydes

UD~/F -



Les anti-oxydants

Nos cellules se défendent contre les dommages causés par les
DRO grace a leur systeme de détoxication ...

Bilirubine | Polyphénol

Vitamines

Heat-Shock
Proteins

Acide urique

UD~/F .




Les nutriments anti-oxydants

La vitamine C ou acide
ascorbique : Un antioxydant tres
présent dans les fruits rouges, les
légumes crus et frais

La vitamine E ou tocophérol :
Dans le beurre, I'huile de soja, de
mais et de blé, les céréales et
produits dérivés des céréales

Les caroténoides (béta caroténe,
lycopéne, lutéine) : Dans la spiruline,
la carotte, I'épinard, le persil, |a
tomate, la patate douce, la péche

Le sélénium : Présent en grande
guantité dans les noix et les fruits
secs, les légumes, les abats, les fruits
de mer

UD~/F

8.000

anti-oxydants
répertoriés

Le zinc : Présent dans la graine de
sésame, la viande, 'ceuf...

La chlorophylle : Dans tous les
fruits et végétaux de couleur verte.

Le polyphénol : Dans les raisins,
fraises, poire, abricot, salade,
oignon, artichaut, brocoli

Les flavonoides : Ccomme Ia
quercétine, ce sont des antioxydants
aux multiples bienfaits présents par
exemple dans le thé noir, le thé vert,
le thé rouge, I'huile d’olive, les fruits
rouges, I'ail, la pomme, les raisins, le
chocolat noir
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Neuroprotection

Neurotransmitters

T Monoaminergic systems

t Cholinergic transmission | AB, a-synuclein
T GABA receptor activity

Inflammation

| NFkB, IL-6, TNFa
| Inflammasome

Longevity

1 AMPK/SIRT1/PGC1a
+ Mitochondrial renewal
1 Autophagy

t CREB/BDNF signaling
t Nrf2-mediated detoxification
| Neuronal apoptosis

Antioxidant defenses

NT .

POLYPHENOLS

Synaptic plasticity

1 CREB/BDNF signaling

1 Direct ROS / RNS scavenging
1 Glutathione synthesis via Nrf2

Cerebral blood flow

1 Endothelial NOS
| Nitric oxide degradation
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Les compléments anti-oxydants

* La vitamine C ou acide * Le zinc : Présent dans la graine
ascorbique : Un antioxydant tres de sésame, la viande, |'ceuf...
présent dans les fruits rouges,
les [égumes crus et frais e La chlorophylle : Dans tous les

fruits et végétaux de couleur verte.

* La vitamine E ou tocophérol : L —
Dans le beurre, I'huile de soja, de :% OXYBIANE e Le polyphénol - Dans les
mais et de ble, les ceréales et ::%\3  / Ap—— | cunergia B raisins, fraises, poire, abricot,
produits dérivés des céréales ENQ salade, oignon, artichaut, brocoli

- Anti
G =N

* Les caroténoides (béta = Oxydant * Les flavonoides : Comme Ia
carotene, lycopéne, lutéine) : %@‘ quercétine, ce sont des
Dans la spiruline, la carotte, - antioxydants aux multiples
Iépinard, le persil, la tomate, la W m ~~~~~~~~~~~~~~~ bienfaits présents par exemple
patate douce, la péche dans le thé noir, le thé vert, le thé

rouge, I’huile d’olive, les fruits

* Le sélénium : présent en rouges, I'ail, la pomme, les raisins,

grande quantité dans les noix et le chocolat noir

les fruits secs, les légumes, les
abats, les fruits de mer

UD~/F .
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Réduire le stress oxydatif

Réduire : Exces aliments, sucre, tabac, alcool, UV, médicaments
Manger : Fruits rouges, brocoli, épinards

Micronutrition : Complexe anti-oxydant, acétyl L-carnitine
Mode de vie : Sport modéré

Gestion du stress
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Restaurer la fluidité membranaire

Réduire la glycation des protéines

_utter contre le stress oxydatif
Réparer structures cellulaires

Rétablir I'efficience métabolique
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Primum non nocere...

Hormis maintenir un apport suffisant de protéines dont la cellule a besoin pour entretenir sa
structure - membrane cellulaire, cytosquelette, enzymes, récepteurs - et assurer ses métabolismes, il
n’y a rien a faire d’autres a faire que d’ éviter qu’elle souffre plus...

Rigidité membranaire D’abord, protéger les

cellules contre...

Stress glyquant

Stress oxydant




Les protéines

Ce sont les briques de I'organisme. Elles constituent :

Nos messagers internes

Os . | ; * Hormones

Muscles A L e * Enzymes

Tissu de soutien : collagéne 3 gt * Anticorps

Cheveux, ongles, peau & S * Neuro-transmetteurs

Les protéines sont dites essentielles a ’'homme,
car il ne sait pas les fabriquer a partir d’autres nutriments
(contrairement aux glucides par exemple)

UD/F .

Elles doivent étre apportées

obligatoirement par I'alimentation
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Réparer les structures cellulaires

—
—

Réduire : Les apports de viandes...tout en les respectant

Manger : Plus de protéines végétales completes ou non

Mode de vie : Sport modéré

Tres important :

le petit déjeuner doit comporter impérativement des
protéines et du gras

78



En pratique..
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Chronobiologie a I'honneur

Jeffery C. Hall Michael Rosbash Michael W. Young

Prix Nobel deQ’Medecme 2017

UDF .



...et les neurotransmetteurs

| NORADRENALINE |

PROTEINES TRYPTOPHANE

GLUCIDES

UD/F .



Les meilleurs aliments pour recharger ses batteries

LEGUMES  *
. s . _ LEGUMINEUSES g .
A privilégier AROMATES -

CEREALESSEMI- |  HUILES _
Iq— OUCOMPLETES : VEGETALES |

\ a faible IG  Riche en Oméga 3
\J (peu/pas GLUTEN): et en polyphénols

OLEAGINEUX

~ OEUFS, PETITS POISSONS (gras) a:]

4

A PILE ENERGETIQU
DEL'UDN

VOLAILLES et VIANDES (rouges) .
. o (fonction des besoins en Fer) :

A limiter

PRODUITS LAITIERS |
o

®
o —
A eviter P - VIANDES transformées
o
F o GLUCIDESa haut IG OGM GRAISSES TRANS
‘ J (pain blanc, sucreries...) (viennoiseries, margarine...) 82
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Gouter pour faire de la place au tryptophane...

oo T ST 2
R




Diner ou Souper comme un mendiant..




* Anxiolytique

* Euphorisante

« Meilleur booster »
d’endorphine

Son action est de

e Antifatigue

* Antalgique

5/ Je—

Taux

X10
si 40 mn de course

ou plusieurs heures de marche

surtout si sport pratiqué en groupe



https://team.fr.raidlight.com/blogs-article/leffet-du-sport-de-lactivite-physique-sur-votre-corps-un-antidepresseur-naturel.35785/

Meéditation

la libération simultanée
des 4 neurotransmetteurs

* Endorphines : plaisir, bien-étre
* Dopamine : plaisir, récompense, concentration

* Sérotonine : apaisement, concentration, humeur

e Ocytocine : apaisement, plaisir, sécurité

UD~/F "




RESPIRATION -

L ouverture

vous rend vraiment capable de
créer le bien-étre des autres =,
ou d'y contribuer

La respiration ventrale peut
apaiser le stress en abaissant |
le cortisol

UD~/F 7



En activant |la réponse au
stress par le rire, on obtient
une sensation de calme et de
plaisir, suivie d'un apaisement

des muscles et d'une réduction
de la douleur.

UD~/F

Benefits of Laughter

1) Stimulates Endorphins

2) Reduces Stress Hormones

3) Enhances Creativity

4)\ Boosts Anti-Aging Hormones

)
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Sexualité

Sa sécrétion explose en présence de
I’Autre... de ses caresses, baisers et
étreintes si 20’ minimum !

Crée I'addiction a I’Autre et entretient désir et
- _ plaisir méme si avec les années elle diminue pour
Endorphine " ne persister que lors des relations sexuelles

« piment de I’/Amour »

Sa sécrétion peut a nouveau
augmenter lors d’une surprise ou de
retrouvailles apres une séparation

UD~/F

L’ocytocine, hormone de
I’attachement amoureux
prend alors le relais
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Massage

Permet une augmentation
de 'apport d’énergie aux cellules

Augmente
Augmente

Abaisse

Active aussi
impliquée dans la
Baisse le cortisol de 30% synthese des

I’expression de genes
mécanismes
anti-inflammatoires

Le massage réduit douleur et inflammation car il active
une enzyme intervenant dans la transformation de

U D /\/F messages meécaniques en messages biologiques



Odeurs, aliments, nutrithérapie

* ’odeur de vanille ou de lavande

Une étude US montre que, grace aux endorphines qu’il fait sécréter, [lair
parfumé a la vanille réduit de 63 % le niveau d’anxiété chez les patients
passant une IRM

 Le chocolat noir

Il contient aussi des composants qui favorisent la sécrétion des
endorphines

e Les aliments chauds et épicés

A l'instar du piment (actif via la capsaicine), leur go(t piquant excite les
récepteurs de la douleur des muqueuses nasales et buccales . Le signal «
douleurs » transmis au cerveau par le nerf trijumeau déclenche la libération
d’endorphines

* Les aliments riches en vitamine C

La vitamine C contribue a la production d’endorphines dans I'organisme.
Consommer des aliments riches en vitamine C permet de stimuler I'endorphine :

orange, kiwi, poivron, etc..

UD~/F .



Profil et Fleurs de Bach

... et 4 personnalités prédisposées au burnout

e Elm
* Rock Water

e Sweet chesnut ¢ QOlive

« Tyrannique envers lui et autrui » « Se violente pour étre considéré »

* lLarch
* Crab Apple
* Cerato

* Centaury
* Walnut

« Se croit inférieure » « Incapacité de mettre ses limites »

UD~/F .



L’apres burnout

COMMENT EVITER LES PIEGES DE LA RECHUTE ?

e Faire le deuil d’avant : C'est cet "avant" qui a conduit a I'épuisement.
L’oublier = risques de rechute

 Retour au boulot oui, mais...

* Ne pas reprendre le travail de maniere précipitée

 Comprendre les causes de son burnout

e Connaitre, fixer ses limites et les faire respecter

* Connaitre ses envies et les exprimer

e Se tourner vers une aide extérieure

* Eviter les piéges de la rechute

* Se préoccuper de soi, avant tout = veiller a son capital santé

* Verbaliser son état

* Traquer les facteurs de risque

* Ecouter son corps. Des gu’il faillit, il émet un signal

e Cultiver un rapport de qualité avec l'’entourage
Mettre du sens dans son travail

DA .




Barometre post-burnout

Comment je me sens dans I’'ensemble (sur une échelle de 0 a 10) ?

L'échelle de mon bien-étre ' N . . . , .
@ — : . Comment mon fat d’énergie est-il rempli (sur une échelle de 0 a 10) ?
T()ut\'lableljl.CeSt une trés gg:g’[;;?}ggd“ . . . . L . . . L
= belle journée. Comparé a mon dernier baromeéetre, mon ft d’énergie est-il moins rempli, similaire ou plus
g Je peux étre distrait.e par E?nrg:or??}gwnedléar moment re m p I i ?
Z g, Momentpardesémotions [iiine & . N . . : y .
o | Wi apnelade Bk Si mon fat d’énergie est moins rempli, quels sont les événements (manque de sommeil,
z ’ Corps : détendu, un peu de . . . . . . . n 7 7 . .
& Lo e ettos choso a L surcharge de travail, situation difficile...) qui m’ont coGté plus d’énergie qu’ils ne m’en ont
pedsspefiteschosssaili  EL it oe ey , . .
@ 3. membetent régulierement v T apporté ? Pour chacun de ces événements, que vais-je mettre en ceuvre pour que cela ne se
mais je sais me changer les  sisoler ou pleurer .
taces. g reproduise plus ?

e o, Auoudhuirestpasune Ecton S e e . Suis-je bien la personne la plus importante dans ma vie, suis-je bien au centre de ma vie ?
’ tres bonne‘journee. :I HiThE grtsgssgsjouer rire. et de maniére

z W e e mecisrdeeres . Aj-je fait des choses que je n’avais pas envie de faire ces deux dernieres semaines, parce que je
S Gop aMeen e ne n’ai pas 0sé dire non ?
_: Q 5. Mes soucis commencent & o e ote o e nre. -6 , P .y , . . ; e e - ;
= N > wempecherdefaire e pecnase . Qu’est-ce qui m’a stressé ces deux derniéres semaines ? Qu’est-ce que j’ai fait ou qu’est-ce
. certaines choses. Des choses =0 Ui e e i . . .
= faciles deviennent difficiles. que je ferai pour que cela ne se reproduise plus ?
h 6. et beaucoupdechoses Ea . Mon alimentation m’a-t-elle plutét couté ou donné de I'énergie ces deux dernieres semaines ?
Y etdepersonnes leschoses  oiniiio : i - i
que aime iont plus sutant Eries: difouldize mtter Est-ce que je veux changer quelque chose lors des deux semaines a venir ?
egOu 4 agréables . . : , s . R
e Smommmame . Est-ce que j’ai suffisamment bougé ces deux dernieres semaines ? Est-ce que je veux changer
7. Jaidumaladormir jeperds fii e, . .
- ﬂ i s e o e quelque chose les deux prochaines semaines ?
= B . . N . : -
> concentrer. g Comment était mon sommeil ces deux dernieres semaines ? Est-ce que je peux I'améliorer
2 " . Comm, st et - : :
% g, Jdliwlatempmenviene g PEET SR d’une maniere ou d’une autre les deux prochaines semaines ?
w pleurer et je n'arrive & rien panig
= i ?ﬁiiléi';“%%er toutes les . . . . . .
w faire. Statons o erscnnes (méme : Est-ce que j’ai mal quelque part ? Si oui, qu’est-ce que mon corps essaie de me dire ?
d ‘ai pl i Corps : le corps est comme H— H H P Hp H H H
*9. pour aveni Jenepencpus LCEEEES . Qu'aije fait pour me faire plaisir ces deux derniéres semaines ? Que vais-je programmer pour
ien faire. , - : :
HenrE me faire plaisir les deux prochaines semaines ?

%
¢
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Projets futurs de la commission

2 Le burnout parental T l{i Z.

oy

o L'axe cerveau-intestin
- Peut-on "équilibrer" le cerveau avec des psycho

biotiques ? PSYCH _ BIOTIC
> Le nerf vague comme modulateur de |'axe Eo.,Ed,Fvwdu...la'ylLoy

of the Gut-Brain Connection

cerveau-intestin

o Mise a jour du protocole en fonction
- des dernieres avancées
- des apports de la nouvelle équipe

dile
?ac""

o Recensement des
institutions/thérapeutes/associations d’aide

UD~/F
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L'impact du stress sur le microbiote intestinal

7= . -
Perte de diversité Mon (Kegal “Uegétal
microbienne & 3 Santé mentale affectée
prolifération de _ L'impact du stress sur le — via le nerfvague (lien
bactéries microbiote intestinal intestin-cerveau) par
pathogénes = { ) une perturbation au
dysbiose \ niveau des
neurotransmetteurs
. synthétisés dans
'fﬂ?-?.f-.li’l‘éi?ﬁ? Aggravation/apparition lintestin (sérotonine,
synthése de de pathologies liges au Etc-)_ etdes fa‘ft'i';“"ﬁ de
nutriments perturbée microbiote et au stress, croissance ceréebrale
(K2, B2, B8, PABA, telles que le syndrome du (BNDF)
ABCC comme lacide colon irritable (SCI)
butyrique...)
Pénétration de molécules
pro-inflammatoires dans
Mauvaise réponse Dysbiose = l'organisme (comme les e
immunitaire = augmentation LPS produits par les Modifications
sensibilite accrue de la porosité bactéries pathogénes a comportementales
aux maladies intestinale # Gram négatif) (+ d'anxiété, moins bonne
U D/\/ F s inflamination gestion du stress)




Merci pour votre attention

Sortir du
BURNOUT
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