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Avant [injection —

Comprendre
ton GLP-1 narurel.

Ce que ton corps fait déja — et le premier
levier que tu peux activer ce soir.

Dr Christophe

PHARMD - MICRONUTRITION FONCTIONNELLE - DUBAI

Contenu éducatif. Ne se substitue pas a un avis médical. Toujours consulter ton médecin avant tout changement
de traitement.
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m POURQUOI CE GUIDE EXISTE

La conversation
que personne n'a eue
avec toi a la pharmacie.

Pendant 23 ans, jai travaillé derriére le comptoir d'une pharmacie. Ces
derniéres années, une prescription a commencé a dominer mon écran : le
sémaglutide.

Les patients arrivaient a mon comptoir avec une nouvelle ordonnance, souvent un peu
nerveux. lls en avaient entendu parler sur TikTok, par une amie, ou dans un magazine.
Leur médecin avait accepté de leur prescrire.

Ce que j'ai remarqué, semaine aprés semaine, c'était un schéma: /a p/upart d'entre eux
n'avaient aucune idée de comment le médicament fonctionnait vraiment. Personne
n'avait expliqué le mécanisme. Personne n'avait détaillé les effets indésirables. Et
personne n'avait posé la vraie question : qu'est-ce que ton corps essaie de te dire, et
pourquoi ne produit-il plus assez d'hormones de satiété de lui-méme ?

C'est cette question qui a donné naissance a ce guide.

Une compréhension claire de ce qu'est le GLP-1 et de pourquoi il compte. Un premier

levier pratique que tu peux mettre en place des ce soir. Et une carte honnéte pour
savoir quand le naturel peut suffire — et quand le médicament reste vraiment la bonne
option.
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m LE GLP-1, C'EST QUOI ?

Le messager
"7e suis rassasié”
de ton corps.

GLP-1 signifie Glucagon-Like Peptide 1. C'est une hormone que ton
intestin produit chaque fois que tu manges — par des cellules spécialisées
appelées cellules L, situées principalement dans ton intestin gréle et ton
colon.

Quand la nourriture arrive dans ton intestin, ces cellules L libérent du GLP-1 dans ton
sang. De I3, cette hormone donne des instructions a plusieurs parties de ton corps.

TROIS EFFETS

- Vidange gastrique ralentie. Les aliments restent plus longtemps dans ton estomac,
ce qui prolonge la sensation de satiété aprés un repas.

- Signal de satiété renforcé vers ton cerveau. Ton hypothalamus recoit le message :
tu as assez mange, tu peux t'arréter.

-~ Meilleur contréle de la glycémie. Ton pancréas libére la juste dose d'insuline en
réponse a ce que tu as mange.

POURQUOI C'EST IMPORTANT

Quand ton systéme GLP-1 fonctionne bien, tu te sens naturellement rassasié apres tes
repas, tes envies sucrées diminuent, et ton énergie reste stable. Quand il est sous-actif
— a cause du stress, du manque de sommeil, des aliments ultra-transformés ou d'une
inflammation chronique — ton corps perd I'un de ses principaux outils pour réguler
I'appétit.

La bonne nouvelle : le GLP-1n'est pas figé. Ce n'est pas un niveau avec lequel tu nais.
Erestunehormone aub kepere g ce que tu fais, & ce que tu manges, et 8 commeng U,V
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ﬂ POURQUOI L'"OZEMPIC FONCTIONNE

Une copie synthétique
de ce que tu produis
déja.

Le sémaglutide — la molécule derriére I'Ozempic, le Wegovy et les

médicaments similaires — est un analogue du GLP-1. En clair : il imite

l'hormone que ton corps produit déja.

Mais il le fait avec deux différences importantes.

Ton GLP-1 naturel L'analogue pharmaceutique
Demi-vie : 1a 2 minutes. Demi-vie : environ 7 jours.

Libéré par pulsations aprées les repas. Une injection par semaine. Active en
Rapidement dégradé par une enzyme. continu les mémes récepteurs. Effet
Effet court et rythmique. spectaculaire.

C'est pour cela que les résultats de perte de poids dans les essais cliniques sont si
frappants. Les récepteurs sont stimulés en continu, a fortes doses, aussi longtemps que
dure le traitement.

Et oui — ces médicaments fonctionnent. Dans le bon contexte, pour le bon patient, ils
peuvent changer une vie.

UNE NUANCE IMPORTANTE

Ce guide n'est pas anti-sémaglutide. La molécule est une vraie avancée médicale. La
question que ce guide pose est différente : est-ce que la majorité des patients a qui
on prescrit ce médicament ont vraiment besoin de ce niveau d'intervention ?
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m UN LEVIER QUE TU PEUX ACTIVER CE SOIR

L'ordre
dans ton assiette.

Le seul changement comportemental dont l'impact sur ta sécrétion
naturelle de GLP-1 est le mieux documenté. Ca ne coiite rien. Ca ne
change rien dans ta liste de courses. Ca change seulement l'ordre

dans lequel tu manges ce qui est déja dans ton assiette.

LE PRINCIPE

Commence chaque repas par les protéines et les Iégumes fibreux. Mange-les en
premier. Seulement ensuite, mange les glucides.

C'est tout. C'est ca, le levier.

UN EXEMPLE CONCRET

Déjeuner : poulet + salade + riz. Mange le poulet et la salade en premier, finis avec le
riz. Méme assiette, mémes calories, ordre différent — et une réponse GLP-1
mesurablement plus forte.

POURQUOI CA MARCHE

Quand les protéines et les fibres arrivent en premier dans ton estomac, elles signalent
aux cellules L de libérer du GLP-1 avant que le glucose n'atteigne ton sang. Ca aplatit le
pic de sucre post-repas, prolonge la satiété, et réduit les fringales qui suivent
habituellement un repas riche en glucides.

Une étude randomisée publiée dans Diabetes Care a montré que ce simple changement

amplifie le pic de GLP-1 mesuré 60 minutes aprées avoir mange.

Référence : Shukla AP et al., Diabetes Care, 2017.
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m ILY A4 AUTRES LEVIERS

L'ordre dans ton

assiette n'est que
le début.

Une fois que tu auras expérimenté le premier levier, tu vas
probablement en vouloir plus. Il existe quatre autres leviers basés
sur la science qui se cumulent — chacun agissant par une voie
physiologique différente. Voici la carte.

0 2 Diversité végétale — la régle des 30

Nourrit ton microbiote. Plus de diversité microbienne - plus d'acides gras a chaine
courte - plus de sécrétion de GLP-1.

0 3 Les composés amers

Activent des récepteurs amers spécialisés dans l'intestin, déclenchant directement
la libération de GLP-1. Largement absents de I'alimentation occidentale moderne.

0 4 Les cofacteurs qui te manquent

Les cellules L ont besoin de micronutriments spécifiques pour bien fonctionner.
Trois d'entre eux sont systématiquement déficients dans la population générale.

0 5 Sommeil, mouvement, fenétres alimentaires

Des facteurs de mode de vie qui modulent ta sensibilité au GLP-1d'un jour a
['autre. Souvent plus importants que n'importe quel complément.

J'ai fait le choix délibéré de te donner uniguement le premier levier en détail dans ce

guide gratuit. Pourquoi ? Parce qu'appliquer un levier vraiment bien est plus puissant
que lire sur cinq leviers. Essaie le levier 01 pendant deux semaines. Observe ce qui

change. Puis reviens pour la suite.
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m QUAND LE MEDICAMENT EST JUSTIFIE

Parfois,
'0Ozempic est exactement
ce qu'il te faut.

Un guide qui prétendrait que les analogues du GLP-1 ne sont jamais le bon
choix serait malhonnéte. Pour des patients spécifiques, ils représentent une

vraie avancée médicale.

QUAND LA PRESCRIPTION EST JUSTIFIEE

- Diabeéte de type 2 — quand la glycémie n'est pas contrdlée par les changements de
mode de vie et la metformine seule.

- Obésité sévere avec complications métaboliques — IMC supérieur a 30 (ou 27 avec
comorbidités).

- Apreés plusieurs tentatives encadrées — quand la nutrition structurée et le
changement comportemental n'ont pas suffi.

QUAND LES LEVIERS NATURELS SUFFISENT PEUT-ETRE

- Prise de poids légére a modérée sans maladie métabolique.

- Signal de satiété défaillant lié au stress chronique, au manque de sommeil ou a
I'alimentation ultra-transformeée.

- Prévention chez les personnes ayant des antécédents familiaux mais sans
pathologie actuelle.

LA PHRASE LA PLUS IMPORTANTE DE CE GUIDE

Ce guide ne décide pas a ta place. Que I'Ozempic ou un autre médicament soit le bon
choix pour toi, c'est une conversation entre toi et ton médecin prescripteur. La

micronutrition fonuqtéoEn%eF!IE{(Bal\4aille aux cotés du soin meédical — jamais contre lui.
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Pour quand un guide
ne

Ce guide te donne les fondations. Mais chaque corps est différent — ton
intestin, ton stress, ton sommeil, ton historique médical, ta relation a la

nourriture.

Si tu veux aller plus loin — explorer les quatre autres leviers, construire un protocole
personnalisé, ou comprendre terrain spécifigue — je suis la.

Le moyen le plus simple de commencer une conversation, c'est un message direct sur

Instagram.

Dis-moi ou tu en es, ce que tu cherches a comprendre, et ce que tu as déja essayé. Je
lis chaque message — et je t'orienterai dans la bonne direction.
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