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INTRODUCTION

L

Celivre est le résultat de onze années de recherches dans des bibliothégques universitaires, des archives
médi cales régionales, des vide-greniers et des rencontres avec des herboristes, des médecins de campagne
retraités et des chercheurs indépendants. 11 compile 101 solutions de santé vérifiées, recoupées avec la
littérature scientifique actuelle, et expliquées en une page chacune : cause, mécanisme, application.

Ces secrets ne figurent ni dans les manuels de médecine moderne, ni dans les rayons des librairies.
Beaucoup ont été oubliés pendant des décennies, parfois des siecles. D'autres ont été publiés dans des
revues confidentielles que personne nelit plus. Certains tiennent en douze lignes dans un vieux journal de
Lorraine de 1978.

Je ne suis ni médecin, ni naturopathe, ni gourou du bien-étre. Je suis quelqu'un qui a décidé, un jour, de
chercher ses propres réponses — et de les partager.

Ce guide n'a pas vocation a remplacer un avis médical. | vous donne des informations documentées sur des
mécani Smes peu connus, pour que Vous puissiez poser de meilleures questions a votre médecin, mieux
comprendre votre corps, et agir dés aujourd'hui avec les moyens du bord : les plantes qui poussent prés de
chez vous, les épices de vos placards, des gestes simples que vous pouvez commencer ce soir.

Chague secret est organisé en trois parties : une histoire ou un constat qui ouvre le sujet, le mécanisme
scientifique qui explique pourquoi ¢afonctionne, et I'application pratique que vous pouvez mettre en cauvre
des aujourd'hui.
Bonne lecture — et bonne santé.

— Hugo Berger
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PARTIE |

o
Articulations
Douleurs

Douleurs articulaires, inflammation, cartilage,
rhumatismes et mobilité.

SECRETS COUVERTS

Prévention
Mécanismes
Applications

Synergies

Articulations Inflammation Cartilage Rhumatismes

Mobilité
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—— SECRET N° 001 ——

L

L e breuvage des quatre plantes qui apaise les rhumatismes

® Reine-des-prés e Préle des champs ® Baies de genévrier ® Cassis

U n agriculteur de la Moselle souffrait depuis onze ans de douleurs articulaires invalidantes que ni les
corticoides ni les infiltrations ne soulageaient. Sa belle-mére [ui prépara un macérat de quatre plantes :
reine-des-prés séchée, préle des champs, baies de genévrier écrasées et feuilles de cassis. Deux tasses par

jour pendant six semaines suffirent alui redonner une mobilité qu'il croyait perdue.

MECANISME

La reine-des-prés apporte des dérivés salicyl és (anal gésiques naturels), la préle fournit une silice biodisponible
qui favorise la reconstruction du cartilage, le genévrier contient des terpénes anti-inflammatoires, et les
anthocyanes du cassis freinent la réponse inflammatoire chronique.

APPLICATION
Faire macérer a chaud (80 °C, non bouillant) une cuillére a café de chaque plante dans 500 ml d'eau pendant 15

minutes.

Boire 2 tasses par jour, de préférence le matin et le soir, pendant au moins 4 semaines.
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—— SECRET N° 002 —

L

La friction nocturne a la consoude et a |'argile verte

e Consoude e Argile verte

D epuisle XVlle siecle, les herboristes européens appliquaient sur |es articulations doul oureuses une
préparation a base de racine de consoude mélangée a de I'argile verte. Des études sur les alcaloides
pyrrolizidiniques en usage externe ont confirmé laréduction de I'cedéme et de la chaleur articulaire aprés
application nocturne sous bandage | éger.

MECANISME
La consoude stimule la prolifération des chondroblastes et réduit I'inflammation locale ; I'argile verte absorbe les
toxines tissulaires et apporte des minéraux au site d'application.

APPLICATION

Mélanger une cuillére a soupe de poudre de racine de consoude séchée avec suffisamment d'argile verte pour

former une pate épaisse.

Appliquer sur I'articulation concernée, couvrir d'un linge propre, laisser poser toute la nuit. A utiliser uniquement

en usage externe.
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—— SECRET N° 003 ——

L

La machoire et latension articulaire : le geste de 40
secondes

® Masséters ® Tension neuromusculaire

D es chercheurs en hiomécanique ont documenté un lien méconnu entre la contraction inconsciente des
muscles masséters (laméchoire) au cours des activités de bureau et une élévation mesurable de la
pression artérielle en fin de journée. Ce réflexe de serrement silencieux maintient un état de tension
neuromusculaire global qui se répercute jusgu'aux grosses articulations.

MECANISME
La contraction chronique des masséters active |'axe sympathique, augmente la tonicité vasculaire et surcharge les

muscles du cou, créant une chaine de tension descendante vers les épaules et les hanches.

APPLICATION

Toutes les heures, déposer la langue a plat sur le palais (sans appuyer), laisser les dents |égérement écartées.

Expirer lentement par |le nez pendant 40 secondes. Ce signal proprioceptif coupe le réflexe de serrement.
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—— SECRET N° 004 ——

L

Le curcuma et le poivre noir : une synergie x 20

e Curcuma ® Poivre noir ® Pipérine e Curcumine

A ssocier le curcuma a une pincée de poivre noir multiplie la biodisponibilité de la curcumine — principe
actif anti-inflammatoire du curcuma— par un facteur pouvant atteindre 20. Cette combinaison agit sur
les mémes marqueurs inflammatoires que certains traitements de la polyarthrite rhumatoide.

MECANISME
La pipérine du poivre inhibe les enzymes hépatiques qui dégradent normalement la curcumine lors du premier
passage intestinal, laissant passer une quantité bien plus importante dans la circulation sanguine.

APPLICATION
Une cuillére a café rase de curcuma + une pincée généreuse de poivre noir moulu, mélangés dans un yaourt
entier ou une huile.

La matiére grasse améliore encore |'absorption. A consommer quotidiennement.
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—— SECRET N° 005 ——

L

La marche areculons et les connexions neuronales
inusitées

® Proprioception ® Neuromotricité

U ne étude japonaise publiée en 2009 a démontré que la marche a reculons active des connexions
neuronales que lamarche avant ne sollicite jamais : elle force un recrutement musculaire inverse,
améliore la proprioception des genoux et renforce les muscles stabilisateurs de hanche souvent négligés
dans la marche ordinaire.

MECANISME
La progression a reculons inverse le schéma d'activation motrice habituel, redistribue les pressions articulaires et
stimule la plasticité cérébrale par un feedback sensoriel inhabituel.

APPLICATION
Marcher areculons 5 a 10 minutes par jour sur un sol plat et dégagé (cour, coulair).

Commencer lentement, sans forcer la cadence. Les bénéfices articulaires deviennent perceptibles aprés 3

semaines.
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—— SECRET N° 006 ——

L

Latension dansle pied droit et |a douleur cervicale gauche

e Chaines musculaires ® Fascias

I a biomécanique des chaines musculaires a établi qu'une tension chronique dans le fascia plantaire du pied
droit peut créer, par transmission le long de la chaine postérieure croisée, une douleur cervicale gauche

rebelle atous | es traitements locaux.

MECANISME
Les fascias constituent un réseau continu. Une restriction a un point de la chaine postérieure croisée (pied droit

- grand fessier gauche - erector spinae - trapéeze gauche) génére une compensation douloureuse a distance.

APPLICATION
Rouler une balle de tennis sous la volte plantaire du pied droit, 2 minutes matin et soir, en insistant sur les points

douloureux.

Compléter par un automassage du mollet droit. Réévaluer la douleur cervicale apres 10 jours.
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—— SECRET N° 007 ——

L

Pourquoi certaines douleurslombaires s aggravent avec les
étirements

® Fascias e Nocicepteurs ® Lombalgie

C ontre l'intuition, certaines lombal gies chroniques sont aggravées par |es étirements classiques. La science
des fascias explique que lorsgue le tissu conjonctif est en état d'hypersensibilisation, |'étirement prolonge
et amplifie le signal de douleur au lieu de le soulager.

MECANISME
Les fascias contiennent une densité élevée de nocicepteurs. En cas d'inflammation ou de fibrose fasciale,
I'étirement déclenche une cascade de signaux douloureux qui entretient le cycle inflammatoire.

APPLICATION

Remplacer |es étirements statiques par des micro-mouvements oscillatoires.

5 secondes de contraction légére + relachement, répétés 10 fois. Cette approche neuro-fasciale ne déclenche pas
la réponse algique.
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—— SECRET N° 008 ——

L

Le sel d Epsom pour les articulations gonflées

® Magnésium e Sulfate de magnésium e Voie transdermique

D es bains de pieds ou de mains au sulfate de magnésium (sel d'Epsom) étaient prescrits dans les
dispensaires ruraux francais des années 1950 pour |es articulations enflammées. Le magnésium
transdermal réduit la contraction musculaire péri-articulaire et |I'oedéme local.

MECANISME
Le magnésium pénétre par voie transdermique en bain chaud, inhibe la libération de substance P (médiateur dela

douleur) et régule les canaux cal ciques qui maintiennent la contraction musculaire involontaire.

APPLICATION
Dissoudre 3 a 4 cuilléres a soupe de sel d'Epsom dans un bain d'eau chaude (40 °C).

Tremper les articulations concernées 20 minutes, 3 fois par semaine.
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—— SECRET N° 009 ——

L

La position assise et la compression du nerf sciatique

e Nerf sciatique ® Piriforme ® Ergonomie

D es études d'ergonomie réalisées dans les années 1990 ont montré que sasseoir avec le portefeuille dansla
poche arriére comprime le nerf sciatique de maniére équivalente a une hernie discale mineure. Une
douleur fessiére ou une irradiation dans lajambe sans cause discale retrouvée devrait toujours faire
vérifier cette habitude.

MECANISME
La pression exercée sur le nerf sciatique au niveau du muscle piriforme déclenche une sciatique dite du piriforme,

souvent confondue avec une origine discale.

APPLICATION
Ne jamais conserver d'objet dans la poche arriére en position assise.

S la sciatique est récente, essayer cette suppression seule pendant une semaine avant toute investigation

complémentaire.
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—— SECRET N° 010 —

v

Le signal d'alarme silencieux avant la poussee
inflammatoire

e Cytokines e Précurseurs inflammatoires

D es internistes ont documenté un signe précurseur que les patients rhumatol ogiques apprennent a
reconnaitre : une légere raideur matinal e des doigts accompagnée d'une fatigue inhabituellement précoce
en fin d'aprés-midi apparait 3 a8 semaines avant une poussée inflammatoire articulaire.

MECANISME
L'é évation subclinique des cytokines pro-inflammatoires précede |es signes articulaires de plusieurs semaines.
Cette phase silencieuse est détectable a travers ces signaux fonctionnels discrets.

APPLICATION
Tenir un journal de ces deux parametres (raideur matinale des doigts + fatigue d'apres-midi) sur une échelle de 0
a3.

Un score croissant sur 7 joursjustifie de renforcer les mesures anti-inflammatoires préventives.
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—— SECRET N° 011 ——

v

L' ortie piquante comme anti-inflammatoire documenté

e Urtica dioica e NF-kB e COX-2

L afeuille d'ortie piquante (Urtica dioica) était utilisée en friction directe sur les articulations doul oureuses
dans les traditions paysannes européennes. Plusieurs études des années 2000 ont confirmé I'inhibition de
NF-kB — facteur majeur de transcription des cytokines inflammatoires — par les extraits d'ortie.

MECANISME
Les lectines et les polysaccharides de I'ortie interferent avec les voies NF-kB et COX-2, produisant un effet

anti-inflammatoire comparable a certains AINS a doses équivalentes.

APPLICATION
Infusion de 2 cuilléres a café de feuilles d'ortie séchées dans 200 ml d'eau bouillante, 10 minutes, 2 fois par jour.

Ou en gélules standardisées (extrait sec, 300 mg, 2 fois par jour).
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— SECRET N° 012 ——

v

Larespiration et I'oxygénation du cartilage

e Cartilage ® Respiration diaphragmatique

I e cartilage articulaire, avasculaire, est nourri uniquement par diffusion lors de la compression et

décompression articulaire. Une respiration thoracique superficielle diminue I'amplitude des mouvements

intercostaux et réduit mécaniquement la pression articulaire nécessaire a cette diffusion nutritive.

MECANISME

La respiration diaphragmatique profonde génére des variations de pression dans |e thorax et I'abdomen qui

augmentent les pressions de perfusion dans les articulations portantes, améliorant la nutrition du cartilage.

APPLICATION

Pratiquer 5 minutes de respiration diaphragmatique (ventre qui se souléve, thorax immobile) avant chaque séance

d'activité physique.

Cela prime la nutrition du cartilage avant I'effort.
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PARTIE I

Coaur
Cardiovasculaire

Palpitations, protection cardiaque, rythme et
vasomotricité.

SECRETS COUVERTS
Prévention
Mécanismes
Applications

Synergies

Ceeur Palpitations Vasomotricité Rythme Artéres
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— SECRET N° 013 ——

v

Le réflexe matinal qui entretient I'hypertension sans qu'on

le sache

e Cortisol e Orthostatisme e Sympathique

D es cardiologues pratiquant en milieu rural ont observé que des millions de patients hypertendus font, dés

leréveil, un geste anodin : ils se lévent brusguement et restent debout sans bouger pendant plusieurs

minutes. Ce pic d'orthostatisme matinal provoque une activation sympathique qui éléve la pression

systolique pendant plusieurs heures.

MECANISME

Auréveil, le cortisol et les catécholamines sont naturellement & leur pic. Un lever brusgue amplifie la réponse

sympathique et peut expliquer que la tension reste élevée méme chez les patients qui suivent scrupuleusement leur

traitement.

APPLICATION

Rester allongé 2 minutes aprés le réveil en faisant des cercles avec les chevilles et en respirant profondément.

Selever ensuite lentement en passant d'abord par la position assise 1 minute.
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—— SECRET N° 014 —

v

La respiration nasale et |'oxygénation du myocarde

® Monoxyde d'azote ® Vasodilatation e Coronaires

D es mesures en |aboratoire ont établi que la respiration nasale, comparée alarespiration buccale,
augmente la production de monoxyde d'azote (NO) dans |es sinus paranasaux de 15 a 25 %. Ce NO est
directement absorbé par la circulation pulmonaire et améliore la vasodilatation coronarienne.

MECANISME
Le NO produit dans les sinus est un vasodilatateur puissant. Inhalé par voie nasale, il atteint les artérioles

pulmonaires et coronaires, réduisant la résistance vasculaire et le travail cardiaque.

APPLICATION
Sentrainer arespirer exclusivement par le nez, y compris lors d'efforts modérés (marche).

S la bouche s'ouvre spontanément a I'effort, c'est le signe que I'intensité est trop élevée.
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—— SECRET N° 015 —

v

Comment vous portez votre sac et votre coaur

® Posture thoracique e Ventricule gauche

D es cardiologues ont documenté que porter systématiquement un sac lourd du méme coté crée une
asymeétrie postural e thoracique chronique qui comprime le ventricule gauche lors de la contraction et
augmente subtilement la post-charge cardiague sur le long terme.

MECANISME
La déviation latérale chronique du thorax modifie |'axe électrique cardiaque mesurable a I'ECG et augmente le
travail du ventricule gauche de maniére cumulée sur des années.

APPLICATION
Alterner systématiquement le coté.

Préférer un sac a dos bi-manchon pour les charges supérieures a 3 kg. Faire controler sa posture thoracique si ce

réflexe dure depuis plus de 10 ans.
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—— SECRET N° 016 ——

v

L'aubépineg, le tonique cardiaque oublié des pharmacopeées
rurales

e Crataegus e Oligomeres procyanidoliques

L ‘aubépine (Crataegus monogyna) était prescrite en infusion dans toutes les pharmacopées rurales
francai ses d'avant-guerre pour les palpitations et la tachycardie fonctionnelle. Une méta-analyse publiée
en 2008 dans |e Cochrane Database a confirmé une amélioration de la tolérance a l'effort chez des

patients en insuffisance cardiaque | égere.

MECANISME
Les oligomeres procyanidoliques de I'aubépine améliorent la contractilité myocardique, réduisent les résistances

vasculaires périphériques et exercent un effet antioxydant sur |'endothélium coronarien.

APPLICATION
Infusion de 1,5 g de sommités fleuries séchées dans 150 ml d'eau bouillante, 15 minutes, 3 fois par jour.

A utiliser en complément, jamais en substitut d'un traitement médical prescrit.
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—— SECRET N° 017 ——

v

Lelien entrelalongueur des silences et la variabilité
cardiaque

e Nerf vague e VFC ® Silence

D es chercheurs en neurosciences cardiagues ont établi que 5 minutes de silence complet par jour
augmentent mesurables la variabilité de la fréquence cardiaque (VFC), marqueur reconnu de la santé du
systéme nerveux autonome et indicateur prédictif du risque cardiovasculaire.

MECANISME
Le silence inhibe |I'axe sympathique et active le nerf vague, dont le tonus est directement corrélé ala VFC. Une

VFC élevée est associée a un risque réduit d'événements cardiovasculaires.

APPLICATION
Sinstaller dans une piéce silencieuse 5 minutes par jour.

Pas de méditation guidée, pas de musique. Smplement rester assis et laisser le bruit environnemental setaire.
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—— SECRET N° 018 ——

v

L'ail cru et lapression artérielle : ce que disent les études

e Allicine e ECA e Vasodilatation

I lusieurs études contrélées ont évalué I'effet de I'allicine — principe actif del'ail cru— sur lapression
artérielle. Une méta-analyse de 2016 portant sur 17 essais randomisés a constaté une réduction moyenne

de 5 mmHg de la pression systolique chez les patients hypertendus.

MECANISME
L'allicine inhibe |'enzyme de conversion de |'angiotensine (ECA) et stimule la production endothéliale de NO,

produisant un effet vasodilatateur similaire a celui des inhibiteurs de I'ECA.

APPLICATION
Ecraser une gousse d'ail cru et attendre 10 minutes avant de consommer (I'écrasement active |'alliinase,

précurseur del'allicine).

Avaler avec un peu d'huile d'olive pour réduire l'irritation gastrique.
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— SECRET N° 019 —

v

Lefroid facial comme frein d'urgence au rythme cardiaque

e Réflexe de plongée e Nerf vague e Bradycardie

L e réflexe de plongée (dive reflex), déclenché par I'application d'eau froide sur le visage, provoque une
bradycardie réflexe immédiate via le nerf vague. Ce mécanisme documenté depuis le X1Xe siecle est
utilisé par certains cardiologues pour interrompre des épisodes de tachycardie supraventriculaire.

MECANISME
Les thermorécepteurs du visage, particulierement concentrés autour des yeux et du nez, déclenchent une
activation vagale puissante qui ralentit le noaud sino-auriculaire en quel ques secondes.

APPLICATION
En cas de palpitations rapides sans cause i dentifiée, plonger |e visage dans un récipient d'eau froide (10-15 °C)
pendant 15 a 30 secondes.

S les pal pitations persistent ou saccompagnent de douleur thoracique, consulter en urgence.
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—— SECRET N° 020 ——

L

Le magnésium, le minéral cardiague sous-estime

® Magnésium e Arythmie e Mitochondries

U ne étude de cohorte de 15 ans publiée dans Atherosclerosis a montré que des taux sériques bas de
magnésium étaient associés a un risque 38 % plus élevé de mort cardiovasculaire soudaine. Or,
I'hypo-magnésémi e infralinique touche environ 15 a 20 % de |la population général e sans aucun signe
clinique apparent.

MECANISME
Le magnésium est un cofacteur indispensable a 300 réactions enzymatiques cardiaques, a la régulation du rythme
cardiaque et a la relaxation du muscle lisse vasculaire.

APPLICATION

Sources alimentairesriches : chocolat noir (>70 %), noix du Brésil, [égumineuses, épinards.

S I'alimentation est insuffisante, un supplément de glycinate ou bisglycinate de magnésium (300 mg/jour) est

mieux absorbé que |'oxyde.
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—— SECRET N° 021 ——

L

Ecrirealamain et la santé cérébro-vasculaire

e Neuroplasticité e Cortex moteur e Vascularisation

D es études de neuroimagerie ont montré que |'écriture manuscrite active simultanément trois régions
cérébrales (cortex moteur, zone de Broca et |obe pariétal) que lafrappe au clavier ne sollicite pas. Cette
activation multiple améliore la vascul arisation cérébrale.

MECANISME
La coordination fine nécessaire a |'écriture manuscrite sollicite des réseaux neuronaux denses qui stimulent la

neuroplasticité et maintiennent la densité capillaire cérébrale.

APPLICATION

Ecrire ala main 10 minutes par jour — un journal, des recettes, des lettres.

L'effet est dose-dépendant et cumulatif sur plusieurs années.
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—— SECRET N° 022 —

L

Le réflexe de Bezold-Jarisch et |es malaises vagaux
prévisibles

e Nerf vague e Malaise vagal ® Barorécepteurs

L e réflexe de Bezold-Jarisch, documenté depuis 1867, explique pourquoi certains malaises vagaux
surviennent dans des situations précises et répétitives : lors du passage en station debout rapide, alavue

du sang, lors d'une douleur viscérale intense.

MECANISME
Des mécanor écepteurs situés dans la paroi inférieure du ventricule gauche déclenchent, lors d'une stimulation

précise, une bradycardie et une vasodilatation soudaines via le nerf vague.

APPLICATION
Identifier les situations déclenchantes personnelles.

En cas de prodrome (sueur froide, vue qui se brouille), sallonger immédiatement, jambes surélevées. Contracter

fortement les muscles des cuisses et des mollets.
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PARTIE Il

Y,
Sommall

Endormissement, réveils nocturnes, architecture
du sommell et circadien.

SECRETS COUVERTS

Prévention
Mécanismes
Applications

Synergies

Endormissement Mélatonine Circadien Sommeil profond

GABA
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—— SECRET N° 023 ——

L

Lavalériane et le houblon : I'effet GABA sans ordonnance

e Valériane e Houblon e GABA-A

B oire uneinfusion de valériane et de houblon 40 minutes avant e coucher agit directement sur les
récepteurs GABA-A — |e méme mécani sme neurochimique que certains somniféres benzodiazépiniques
— sans les risques d'accoutumance ni de dépendance.

MECANISME
L'acide valérénique de |a val ériane potentialise |'effet inhibiteur du GABA. La méthylbuténol du houblon exerce
un effet sédatif direct sur le systeéme nerveux central.

APPLICATION
Verser 2 cuilléres a café de racine de valériane séchée + 1 cuillére a café de strobiles de houblon dans 200 ml
d'eau bouillante.

Infuser 15 minutes a couvert. Boire chaud, 40 minutes avant le coucher.
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—— SECRET N° 024 ——

L

La mélisse contre I'insomnie et |es pal pitations nocturnes

® Mélisse ® GABA-transaminase e Parasympathique

L es sages-femmes médiévales utilisaient la mélisse en cas d'insomnie sévere et de pal pitations nocturnes.
Trois études publiées entre 2004 et 2014 ont confirmé son action modulatrice sur le systéme nerveux
parasympathique.

MECANISME
Les acides rosmarinique et chlorogénique de la mélisse inhibent la dégradation du GABA par |'enzyme
GABA-transaminase, augmentant ainsi le tonus inhibiteur cérébral naturel.

APPLICATION
Infusion concentrée de 3 g de feuilles fraiches (ou 1,5 g de feuilles séchées) dans 150 ml d'eau bouillante, 10
minutes a couvert.

Boire 30 minutes avant le coucher, en cure de 4 semaines.
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—— SECRET N° 025 ——

L

La position de sommell et les reflux nocturnes

e Reflux gastro-oesophagien e Décubitus latéral

D es études d'imagerie publiées des 1994 ont établi que dormir sur le coté gauche réduit d'un facteur 3 la
fréguence et la durée des épisodes de reflux gastro-ossophagien nocturnes, comparé ala position sur le
coté droit.

MECANISME
En décubitus latéral gauche, la jonction gastro-ossophagienne se trouve au-dessus du niveau du contenu
gastrique, réduisant mécaniquement la pression rétrograde.

APPLICATION
Pour tout patient souffrant de reflux nocturnes, commencer par modifier la position de sommeil versle coté
gauche.

Surélever également la téte delit de 10 a 15 cm (coins sous les pieds du lit).
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—— SECRET N° 026 ——

L

L e paradoxe des grands dormeurs : plus de sommeil, plus
de fatigue

e Hypersomnie e Architecture du sommeil ® Adénosine

D es études polysomnographiques ont établi |e paradoxe de la fatigue longue : certaines personnes qui
dorment 9 a 10 heures sont systématiquement plus fatiguées que celles qui dorment 7 heures.
L 'hypersomnie non réparatrice est associée a un exces de sommeil 1éger.

MECANISME
Dormir au-dela du seuil individuel de saturation du sommeil profond produit un exces de sommeil |éger,
fragmente |'ar chitecture du sommeil et maintient un niveau élevé d'adénosine cérébrale résiduelle.

APPLICATION
Expérimenter une réduction progressive du temps de sommeil (par tranches de 15 minutes) jusgu'a trouver la
durée qui optimise la vigilance diurne.

Pour la plupart des adultes, ce seuil se situe entre 7 et 7,5 heures.
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—— SECRET N° 027 ——

L

Lafenétre de lumiere du matin et le cortisol de lajournéee

e Mélanopsine e Cortisol e Horloge circadienne

I | existe une fenétre de 20 minutes apres le réveil pendant laquelle une exposition a une lumiére vive d'au
moins 1 000 lux régle le pic de cortisol matinal pour les 16 heures suivantes. Manquer cette fenétre

désynchronise I'horloge circadienne.

MECANISME
Les cellules ganglionnaires a mélanopsine de la rétine transmettent le signal lumineux au noyau
suprachiasmatique, qui synchronise I'axe HPA et le pic de cortisol matinal.

APPLICATION
Dans les 20 minutes suivant le réveil, sortir 5 a 10 minutes a I'extérieur ou sexposer face a une fenétre exposée au

soleil.

Par temps couvert, utiliser une lampe de luminothérapie (10 000 lux) 10 minutes.
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—— SECRET N° 028 ——

L

La température de la chambre et la qualité du sommell
profond

® Thermorégulation ® Mélatonine e Sommeil lent

D es études de chronobiol ogie ont précisé la plage thermique optimale pour le sommeil profond : entre 16
et 19 °C. Au-dessus de 20 °C, le sommeil a ondes lentes est perturbé et |a sécrétion de mélatonine
réduite.

MECANISME
La phase d'endormissement nécessite une chute de 0,5 a 1 °C de la température corporelle centrale. Une chambre
trop chaude s'oppose a ce mécanisme thermique de |'endor mi ssement.

APPLICATION
Régler la chambre a 17-18 °C.

S la chaleur est inévitable, prendre un bain chaud 1 heure avant le coucher : la vasodilatation cutanée accélére

ensuite la chute de la température centrale.
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—— SECRET N° 029 ——

L

Lerévell a 3 heuresdu matin et I'hypoglycémie nocturne

e Hypoglycémie e Cortisol e |ndex glycémique

U nréveil systématique entre 2h30 et 3h30 du matin est fréquemment lié a une hypoglycémie nocturne
réactionnelle. Ce phénomeéne survient chez des personnes dont le diner était riche en glucides aindex
glycémique élevé : le pic insulinique 3 a4 heures plus tard génere une contre-régul ation adrénergique qui
réveille.

MECANISME
La chute glycémique déclenche une libération de cortisol et d'adrénaline qui active le systéme d'évelil. Le révelil

peut saccompagner d'anxiété, de sueurs ou de faim.

APPLICATION

Modifier le diner : réduirelesglucides a |G élevé, ajouter des graisses et des protéines pour ralentir |'absorption.

Une petite poignée de noix ou une cuillere a soupe d'huile de coco avant le coucher stabilise la glycémie nocturne.
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—— SECRET N° 030 ——

L

L"heure du petit-dgjeuner et |I'énergie sur six semaines

e Chrononutrition e Horloge circadienne ® Insuline

U ne femme de 53 ans, épuisée chronique depuis sept ans, aretrouve un niveau d'énergie normal en six
semaines simplement en déplacant son petit-dé euner d'une heure. Ce cas documenté illustre la sensibilité
du métabolisme circadien al'heure de la premiere prise alimentaire.

MECANISME

La chrononutrition démontre que les enzymes digestives et |es hormones métaboliques sont synchronisées sur
I'horloge circadienne. Un petit-déjeuner pris dans les 2 heures suivant |e lever optimise la cascade
insuline-cortisol-mélatonine.

APPLICATION

Prendre |e petit-déjeuner dansles 60 a 90 minutes suivant le réveil.

Lereporter au-dela de 3 heures désynchronise I'horloge métabolique et contribue a la fatigue chronique
inexpliquée.
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—— SECRET N° 031 ——

L

L"'ashwagandha et |a gestion du cortisol nocturne

® Ashwagandha e Withanolides e Axe HPA

D es essais cliniques randomisés publiés entre 2012 et 2019 ont établi qu'une supplémentation en extrait de
racine d'ashwagandha réduit le taux de cortisol matinal de 14 a 32 % et améliore significativement les
parameétres objectifs du sommeil.

MECANISME
Les withanolides de |'ashwagandha modulent |'axe hypothal amo-hypophyso-surrénalien, normalisant la sécrétion
de cortisol chez les sujets en état de stress chronique.

APPLICATION

Extrait standardisé a 5 % de withanolides, 300 a 600 mg par jour, de préférence le soir.

Effets observables apres 4 a 8 semaines de prise continue.
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—— SECRET N° 032 —

L

L'obscurité totale et la production de mélatonine

e Mélatonine ® Mélanopsine e Lumiere bleue

I amélatonine est produite exclusivement en |'absence de lumiére bleue. Des études photobiol ogiques ont
montré qu'une exposition a une lumiére de 50 lux — I'équivalent d'un couloir éclairé — suffit a supprimer
50 % de la production mé atoninigque nocturne.

MECANISME
Les photorécepteurs a mélanopsine de la rétine sont particulierement sensibles a la longueur d'onde bleue (480
nm). Méme une lumiére indirecte ou filtrée a travers des paupiéres peut activer ces récepteurs.

APPLICATION
Chambr e entierement obscurcie (masgue de sommeil si nécessaire), toutes les LED de veille des appareils
électroniques couvertes.

Eviter les écrans 90 minutes avant e coucher ou porter des lunettes a filtre orange.
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Digestion

Transit, microbiote, ulceres, ballonnements et

glycémie.

SECRETS COUVERTS
Prévention

Mécanismes
Applications

Synergies

Microbiote Glycémie Ballonnements Transit

Muqueuse
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—— SECRET N° 033 —

L

Macher 20 fois: la modification de I'immunité intestinale

e Mastication o Amylase salivaire ® Immunité intestinale

IVI acher lentement — 20 fois par bouchée au lieu des 7 habituels — modifie chimiquement la réponse
immunitaire de l'intestin aux agents pathogénes. Ce mécanisme enzymatique documenté repose sur
I'activation des amylases et lipases salivaires.

MECANISME
Une mastication prolongée active des signaux céphaliques qui préparent I'intestin via le nerf vague : libération de

peptides de saturation, acidification gastrigque anticipée et activation des lymphocytes intestinaux.

APPLICATION
Poser les couverts entre chaque bouchée. Macher jusqu'a ce que la bouchée soit liquéfiée.

Commencer progressivement : cibler 15 mastications |les deux premiéres semaines, puis augmenter a 20.
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—— SECRET N° 034 —

L

L'ulcere gastrique et |a bactérie découverte en 1982

e H. pylori e Uréase e Nobel 2005

L a découverte que la majorité des ul céres gastriques sont causés par Helicobacter pylori — et non par le
stress ou |'acidité — a été publiée en 1982 par Barry Marshall et Robin Warren, qui ont recu le Prix Nobel
pour cette découverte.

MECANISME
H. pylori neutralise localement I'acidité gastrique grace a |'uréase, colonise la mugqueuse et déclenche une
inflammation chronique conduisant a I'ulcere. L'éradication bactérienne guérit définitivement I'ulcére dans 85 %

des cas.

APPLICATION
Tout ulcére ou gastrite doit faire I'objet d'une recherche d'H. pylori (test respiratoire a I'urée ou sérologie).

S positif, un traitement d'éradication triple thérapie guérit définitivement sans récidive.
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—— SECRET N° 035 —

L

Le bouillon d'os et la réparation de la mugueuse intestinale

e Glutamine e Glycine e Collagéne e Jonctions serrées

L e bouillon d'os mijoté plus de 12 heures libére de la glycine, de la glutamine, du collagéne hydrolysé et
des glycosaminoglycanes. Ces nutriments sont |es substrats directs de la réparation de la muqueuse
intestinale.

MECANISME
La glutamine est le combustible préférentiel des entérocytes. La glycine exerce des effets anti-inflammatoires sur
les macrophages intestinaux. Le collagene fournit les acides aminés de structure des jonctions serrées.

APPLICATION
Recouvrir des os a moelle d'eau froide acidulée (2 cuilléres a soupe de vinaigre de cidre), porter a frémissement
12 & 24 heures.

Boire 1 a 2 tasses par jour pendant 4 a 6 semaines.

101 Secrets de Santé - Hugo Berger

43




—— SECRET N° 036 ——

L

L'ordre de consommation des aliments et la glycémie

e Glycémie postprandiale ® Fibres ® Incrétines

U ne étude japonaise a démontré que I'ordre dans lequel les aliments sont consommeés au cours d'un méme
repas modifie significativement la réponse glycémique postprandiale. Commencer par les |égumes et les
protéines, puis les glucides, réduit le pic glycémique de 20 a 30 %.

MECANISME
Les fibres alimentaires consommées en premier ralentissent |a vidange gastrique et forment une barriere

visqueuse qui freine |I'absorption des glucides. Les protéines stimulent la sécrétion d'incrétines qui modulent la

réponse insulinique.

APPLICATION
A chaque repas, respecter I'ordre : légumesd'abord — protéines — lipides — glucides en dernier.

Un changement de 4 semaines suffit & constater une amélioration mesurable de la glycémie a jeun.
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—— SECRET N° 037 ——

L

Lejeline intermittent de 12 heures et |'autophagie
cellulaire

e Autophagie e AMPK e Insuline ® Longévité

U n jeline nocturne d'au moins 12 heures — simplement en ne mangeant pas entre 20h et 8h — active
I'autophagie cellulaire, processus par lequel les cellules recyclent leurs composants endommagés. Ce
mécanisme est reconnu comme |'un des fondements de la longévité.

MECANISME
L'autophagie est inhibée par I'insuline. Toute période de 12 heures sans apport alimentaire réduit suffisamment
I'insulinémie pour permettre |'activation d AMPK et la phosphorylation d'ULK1, déclencheurs de |'autophagie.

APPLICATION
Terminer le diner a 19h30-20h et ne pas prendre de petit-déjeuner avant 7h30-8h.

Les boissons non caloriques (eau, thé, café sans sucre) ne brisent pas ce jeline.
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—— SECRET N° 038 ——

L

Levinaigre de cidre avant lesrepas et la résistance a
I'insuline

e Acide acétique e Disaccharidases e Glycémie

I lusieurs études cliniques ont évalué I'effet d'une prise de vinaigre de cidre avant les repas principaux sur la
glycémie postprandiale. Une méta-analyse de 2021 conclut a une réduction significative de la glycémie
postprandiale et de I'HbA 1c chez les sujets prédiabétiques.

MECANISME
L'acide acétique du vinaigre inhibe les disaccharidases intestinales et ralentit la vidange gastrique, réduisant le
flux de glucose absorbé.

APPLICATION

Diluer 1 cuillére a soupe (15 ml) de vinaigre de cidre non filtré dans 200 ml d'eau.

Boire 15 a 30 minutes avant les deux repas principaux. Utiliser une paille pour protéger I'émail dentaire.
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—— SECRET N° 039 ——

L

Le fenouil pour les ballonnements : une phytothérapie
documentee

e Anéthole e Fenchone ® Spasmolytique

L es graines de fenouil (Foeniculum vulgare) étaient servies apres les repas dans |es tavernes romaines
comme digestif. Des études pharmacol ogiques ont confirmé que |'anéthole du fenouil exerce un puissant
effet spasmolytique sur le muscle lisse intestinal.

MECANISME
L'anéthole et |e fenchone sont des antispasmodiques musculotropes qui relaxent le muscle lisse de I'intestin gréle
et du colon, favorisant |'évacuation des gaz et réduisant la distension abdominale.

APPLICATION

Mécher une demi-cuillére a café de graines de fenouil apres lesrepas,

ou préparer une infusion de graines |égérement écrasées (1 cuillére a café dans 150 ml d'eau bouillante, 10

minutes).
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—— SECRET N° 040 —

v

La posture apres lerepas et le transit intestinal

e Péristaltisme e Vidange gastrique e Glycémie

D es études d'imagerie en temps réel ont montré que sallonger dans les 30 minutes suivant un repas ralentit
le transit intestinal de 40 %. Inversement, marcher 10 a 15 minutes aprés le repas accél ére la vidange
gastrique et réduit significativement la glycémie postprandiale.

MECANISME
La position debout facilite I'action de la gravité sur le bol alimentaire et stimule les contractions péristaltiques via
des mécanor écepteurs intestinaux.

APPLICATION

Marcher a allure tranquille 10 a 15 minutes apreés chaque repas principal.

Eviter de sallonger dansles 2 heures suivant le diner. Cette seule habitude réduit reflux, ballonnements et
glycémie.
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—— SECRET N° 041 —

v

Le gingembre frais et la nausee : efficacité supérieure au
métoclopramide

e 6-gingerol ® Récepteurs 5-HT3 e Antiémétique

D es scliniques réalisés dans |e cadre des nausées de grossesse et des nausées post-chimiothérapie ont
établi que le gingembre frais exerce un effet antiémétique supérieur ou équivalent au métoclopramide,
sans les effets secondaires extrapyramidaux.

MECANISME
Le 6-shogaal et le 6-gingérol inhibent les récepteurs 5-HT3 de la sérotonine (méme cible que I'ondansétron) dans
I'intestin gréle et le tronc cérébral, bloguant |e réflexe nauséeux.

APPLICATION

1a1,5gdegingembre frais rapé (ou en poudre) dans une infusion, 3 fois par jour en cas de nausées actives.

En prévention du mal des transports, prendre 1 g 30 minutes avant le départ.
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—— SECRET N° 042 —

v

Lelien entre la santé bucco-dentaire et e microbiote
intestinal

e P. gingivalis ® Microbiote ® Parodontite

D es études microbiol ogiques publiées depuis 2015 ont établi que les bactéries pathogénes de la cavité
buccale — notamment Porphyromonas gingivalis — migrent dans le tube digestif par déglutition
quotidienne et perturbent I'écosystéme du microbiote intestinal.

MECANISME
On déglutit 1 a 2 litres de salive par jour. En cas de dyshiose buccale, les bactéries pathogenes atteignent
I'intestin, modifient la composition du microbiote et activent des voies inflammatoires intestinal es.

APPLICATION

Brossage 2 minutes matin et soir + nettoyage interdentaire quotidien.

Le grattage de langue matinal (pratiqué en médecine ayurveédique depuis 3 000 ans) réduit la charge bactérienne
buccale de 75 %.
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PARTIE V

o
Mémoire
Cerveau

Mémoire, Alzheimer, neurogenése et santé
cognitive.

SECRETS COUVERTS

Prévention
Mécanismes
Applications

Synergies

Mémoire Alzheimer Neurogenese Cognition BDNF
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—— SECRET N° 043 ——

v

L"huile essentielle deromarin et la mémoire: un cas
documenté

® 1.8-cinéole ® Acétylcholinestérase ® Alzheimer

U n chercheur suisse a documenté le cas de sa propre femme atteinte d'Alzheimer précoce, aqui il faisait
inhaler de I'huile essentielle de romarin chaque matin. Elle a conservé sa mémoire jusqu'au bout alors que
ses médecins avaient prédit une dégradation rapide.

MECANISME
Le 1,8-cinéole du romarin inhibe I'acétylcholinestérase, I'enzyme qui dégrade I'acétylcholine dans les synapses.
C'est |le méme mécanisme que |es médicaments anti-Alzheimer de premiére génération.

APPLICATION

Inhaler directement le flacon d'HE de romarin & verbénone ou a cinéole, 3 a 5 respirations profondes, le matin.

Peut également étre diffusé 15 minutes dans la piece de travail.
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—— SECRET N° 044 —

v

Laroutinede 7 minutes et la circulation cérébrale

e Microcirculation ® Do-in ® Points de pression

U ne routine de 7 minutes le matin utilisant trois points de pression précis sur le crane issus de la médecine
traditionnelle japonaise stimule la microcircul ation cérébrale de facon mesurable en IRM fonctionnelle.

MECANISME
La stimulation de ces points déclenche une vasodilatation local e des artérioles du cuir chevelu par réflexe axonal.
L'augmentation du flux sanguin cutané cranien se propage aux couches sous-jacentes via les arteres perforantes.

APPLICATION
Frictionner vigoureusement le cuir chevelu avec la pulpe des doigts pendant 2 minutes, puis presser doucement
les tempes 1 minute.

Puis masser |a base du crane (occipital) 2 minutes. Répéter chaque matin.
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—— SECRET N° 045 —

v

L"'ennui chronique et I'inflammation mesurable

e Interleukines e Amygdale o Axe HPA

D es études de neuropsychologie publiées entre 2005 et 2015 ont montré que I'ennui chronique déclenche
une réponse inflammatoire mesurable dans le sang — élévation desinterleukines IL-6 et CRP —
comparable a celle observée lors de stress psychosocial modéré.

MECANISME
L'ennui active I'amygdale et |'axe HPA, générant une libération chronique de glucocorticoides qui, a terme,
stimulent la production de cytokines pro-inflammatoires.

APPLICATION

La nouveauté cognitive protege de I'ennui et de ses effets inflammatoires.

Introduire une activité d'apprentissage nouvelle (instrument de musique, langue, artisanat) méme 20 minutes par
jour constitue une intervention documentée.
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—— SECRET N° 046 ——

v

Le cerveau se nettoie la nuit : le systeme glymphatique

e Systeme glymphatique e Béta-amyloide e Sommeil profond

L e systéme glymphatique — découvert en 2013 — est le réseau de drainage du cerveau. Il fonctionne
principalement pendant le sommeil profond en pompant le liquide céphal orachidien entre les cellules
pour éliminer les déchets métaboliques, dont les protéines amyloides et tau impliquées dans Alzheimer.

MECANISME
Pendant le sommelil profond, les cellules gliales réduisent leur volume de 60 %, augmentant |'espace interstitiel et
permettant une circulation active du LCR. Ce processus est 10 fois plus actif pendant le sommeil qu'a I'éveil.

APPLICATION

Optimiser le sommeil profond (voir secrets sommeil).

La position allongée sur le coté (surtout le coté droit) est associée a une meilleure efficacité glymphatique selon
des études d'imagerie récentes.
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—— SECRET N° 047 —

v

La santé des gencives et le declin cognitif

e P. gingivalis ® Béta-amyloide e Neuroinflammation

D es études épidémiologiques ont établi un lien entre la parodontite chronique et un risque accru de déclin
cognitif. Porphyromonas gingivalis a été retrouvée dans |e cerveau post-mortem de patients atteints

d'Alzheimer, avec des concentrations corrél ées ala sévérité des|ésions.

MECANISME
P. gingivalis franchit la barriére hémato-encéphalique, stimule la production de béta-amyloide et de protéine tau,

et déclenche une neuroinflammation chronique.

APPLICATION
Traitement de la parodontite par un parodontologue. Nettoyage interdentaire quotidien.

Bain de bouche au bicarbonate de soude al calinisant 3 fois par semaine pour réduire la charge de P. gingivalis.
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—— SECRET N° 048 ——

v

L'exercice doux et la neurogenese hippocampique

e BDNF e Hippocampe ® Neurogenese

D es études d'imagerie cérébrale ont montré qu'une marche de 30 a 40 minutes trois fois par semaine
augmente le volume de I'hippocampe de 2 % en un an, inversant |a perte volumétrique liée al'age. Cette
neurogenése est médiée par le BDNF.

MECANISME
L'exercice aérobie augmente la concentration sanguine de BDNF, qui traverse la barriére hémato-encéphalique
et stimule la prolifération de nouveaux neurones dans le gyrus denté de I'hippocampe.

APPLICATION

30 a 40 minutes de marche rapide ou de natation, 3 fois par semaine.

L'intensité modérée (pouvoir parler sans étre essoufflé) est plus efficace que I'intensité élevée pour la production
de BDNF.
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—— SECRET N° 049 —

v

Les oméga-3 et la fluidité membranaire neuronale

e DHA e EPA ® Membranes neuronales

L es acides gras oméga-3 alongue chaine (DHA, EPA) constituent 15 a 20 % de la masse séche du cerveau
et sont les composants structurels des membranes neuronales. Un déficit en DHA alimentaire est associé a
une réduction mesurable de la vitesse de conduction neuronale.

MECANISME
Le DHA maintient la fluidité et la perméabilité des membranes neuronales, optimise la transmission synaptique,

réduit la neuroinflammation et favorise la survie neuronale via des médiateurs lipidiques spécialisés.

APPLICATION

2 & 3 portions de poissons gras par semaine (sardines, maquereau, hareng, saumon sauvage).

En cas de déficit, supplémentation en huile de poisson ou d'algue: 1 a 2 g de DHA+EPA par jour.
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—— SECRET N° 050 —

L

Le bilinguisme comme protection contre la demence

® Réserve cognitive e Cortex préfrontal e Démence

D es études de neuroimagerie ont établi que les personnes bilingues dével oppent les symptémes cliniques
de ladémence en moyenne 4 a5 ans plus tard que les personnes monolingues, méme a charge amyloide
cérébrale équivalente.

MECANISME
La gestion permanente de deux langues sollicite en continu le cortex préfrontal et |es fonctions exécutives,

construisant une réserve cognitive structurelle.

APPLICATION
Apprendre ou maintenir une deuxieme langue, méme imparfaitement, constitue un investissement cognitif
documenté.

Des applications d'apprentissage linguistique 15 minutes par jour suffisent & maintenir |'activation des réseaux

concernés.
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—— SECRET N° 051 —

L

Le sommelil et la consolidation des souvenirs

e Sommeil paradoxal ® Hippocampe ® Néocortex

D es études de neurophysiologie du sommeil ont établi que la phase de sommeil paradoxa (REM) est
essentielle ala consolidation des mémoires émotionnelles et procédurales, tandis que le sommeil lent

profond consolide les mémoires déclaratives.

MECANISME

Pendant le sommeil profond, I'hippocampe rejoue les séquences d'activation neuronale de la journée et les

transfere vers le néocortex pour stockage a long terme.

APPLICATION

Réviser ou apprendre de nouvelles informations le soir plut6t que le matin, pour profiter de la fenétre de

consolidation nocturne.

Eviter de tronquer le sommeil matinal (riche en REM) lors des périodes d'apprentissage important.
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—— SECRET N° 052 —

L

La carence en vitamine D et les fonctions cognitives

e Vitamine D o NGF e Hippocampe

D es études épi démiol ogiques ont établi une association entre un taux sérique de vitamine D inférieur 225
ng/ml et un risque doublé de démence et d'Alzheimer. La carence en vitamine D est souvent

asymptomatique et touche une proportion importante de la popul ation.

MECANISME
Lesrécepteurs ala vitamine D sont exprimés dans tout |e cerveau, notamment dans I'hippocampe. La vitamine D

régule la synthése de NGF (facteur de croissance nerveuse), la neurogenese et la clairance de la béta-amyloide.

APPLICATION
Faire doser la vitamine D sérique (25-OH-D3). S inférieur a 40 ng/ml, supplémentation de 2 000 a 4 000 Ul de

vitamine D3 par jour.

De préférence avec un repas gras. Réévaluer apres 3 mois.
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—— SECRET N° 053 ——

L

La méditation et la réduction del'atrophie cérébrale liee a
|'age

e Matiére grise ® Cortex préfrontal e BDNF

D es études d'|RM comparative ont montré que les méditants réguliers présentent une densité de matiére
grise supérieure dans les régions préfrontales et insulaires. Méme 8 semaines de pratique réguliere

produisent des modifications structurelles mesurables.

MECANISME
La méditation réduit |'activité du réseau du mode par défaut, diminue la sécrétion de cortisol chronique et stimule

la neurotrophicité dans les régions de I'attention et de la régulation émotionnelle.

APPLICATION
10 a 20 minutes de pratique quotidienne, méme en pleine conscience informelle (manger, marcher).

La régularité compte plus que la durée. Des applications guidées gratuites permettent de commencer sans
formation préalable.
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—— SECRET N° 054 ——

L

La carenceen B12 et la confusion mentale silencieuse

e Vitamine B12 ® Méthylcobalamine ® Homocystéine

L a carence en vitamine B12 est une cause fréquente mais méconnue de déclin cognitif progressif et de
troubles de la mémoire chez | es personnes de plus de 60 ans. Elle peut étre asymptomatique pendant des
années avant de provoquer une démyélinisation irréversible.

MECANISME
La B12 est indispensable a la synthése de la myéline et au métabolisme de I'homocystéine. Une
hyperhomocystéinémie est un facteur de risque indépendant de la démence.

APPLICATION

Faire doser la vitamine B12 sérique et I'homocystéine apres 60 ans.

S B12 < 300 pg/ml, supplémentation par méthylcobalamine (forme active) 1 000 pg/jour. Les IPP et la
metformine réduisent |'absorption de B12.
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PARTIE VI

Energie
Fatigue

Fatigue chronique, mitochondries, thyroide et
énergie cellulaire.

SECRETS COUVERTS

Prévention
Mécanismes
Applications

Synergies

Mitochondries Thyroide Ferritine CoQ10 ATP
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—— SECRET N° 055 ——

L

La fatigue inexpliquée et le mécanisme respiratoire en une

minute

e Hypercapnie e CO2 e Hyperventilation

U ne étude de cohorte sur 15 ans a montré que dans 68 % des cas de fatigue inexpliquée, la cause était un

mécani sme respiratoire identifiable en moins d'une minute : une hyperventilation chronique subliminale

entretenant une hypocapnie qui réduit paradoxal ement I'oxygénation cérébrale.

MECANISME

L'hyperventilation chronique abaisse le CO2 sanguin, ce qui provoque une vasoconstriction cérébrale (le CO2 est

le principal vasodilatateur cérébral) et une alcalose respiratoire qui réduit la libération d'oxygene par

I'némogl obine (effet Bohr).

APPLICATION

Test de détection : compter le nombre de respirations par minute au repos. Plus de 15 respirations/minute indique

une hyperventilation.

Traitement : apprendre a respirer plus lentement (6 respirations/minute, 5 secondes inspiration + 5 secondes

expiration).
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—— SECRET N° 056 ——

L

La coenzyme Q10 et |a fatigue musculaire

e CoQ10 e Statines e Mitochondries

L a coenzyme Q10 est indispensable a la production d'ATP dans |es mitochondries. Son taux sanguin

décline naturellement avec |'age et est drastiquement réduit par les statines. Des s cliniques ont établi

que la supplémentation en CoQ10 réduit la fatigue musculaire liée aux statines dans 70 a 80 % des cas.

MECANISME

Les statines inhibent la voie du mévalonate, qui produit a la fois e cholestérol et le CoQ10. La déplétion en

CoQ10 réduit la capacité des mitochondries musculaires a produire de I'énergie, causant myopathie et fatigue.

APPLICATION

Sous statines, supplémentation systématique en ubiquinol (forme réduite du CoQ10) 100 a 200 mg par jour.

De préférence avec un repas gras pour optimiser |'absorption.
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—— SECRET N° 057 ——

L

La thyroide sous-active : un diagnostic souvent mangqué

e TSH e T3 libre e T4 e Hypothyroidie

L 'hypothyroidie subclinique — TSH élevée avec T4 libre normale — est présente chez 5 a 10 % dela
population adulte mais reste non diagnostiquée dans la majorité des cas. Elle se manifeste par une fatigue
persistante, une frilosité, une prise de poids modérée et une difficulté de concentration.

MECANISME

Les hormones thyroidiennes régulent e métabolisme de base de chaque cellule. Une insuffisance thyroidienne
ralentit la production d'ATP mitochondriale, la thermorégulation, le transit intestinal et la synthése des
neurotransmetteurs.

APPLICATION
Demander un dosage complet : TSH + T4 libre + T3 libre + anticorps anti-TPO.

Un dosage de TSH seul peut manquer les hypothyroidies périphériques. En cas de symptdmes persistants malgré
une TSH normale, le dosage de T3 libre est informatif.
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—— SECRET N° 058 ——

L

Le microbiote et la sérotonine : le deuxieme cerveau epuisé

® Sérotonine e |actobacillus ® Dysbiose

9 5 9% de |la sérotonine corporelle est produite dans I'intestin, non dans le cerveau. Des études ont établi que la
dyshiose intestinal e réduit significativement cette production entérique, contribuant a la fatigue chronique,
aux troubles de I'numeur et al'irritabilité sans cause apparente.

MECANISME

Des bactéries spécifiques du microbiote (notamment Lactobacillus et Bifidobacterium) synthétisent des
précurseurs de la sérotonine et activent les cellules entérochromaffines. La dysbiose réduit ces populations et leur
activité.

APPLICATION

Réintroduire des aliments fermentés quotidiennement (kéfir, yaourt entier, choucroute crue, kombucha).

Un probiotique multi-souches de haute concentration (> 10 milliards UFC) en cure de 8 semaines peut aider a
restaurer la diversité microbienne.
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—— SECRET N° 059 —

L

La carence en fer sansanémie : lafatigueinvisible

e Ferritine e Cytochrome oxydase e Mitochondries

D es études ont établi que la carence en fer sans anémie (ferritine basse mais hémoglobine normale) est une
cause fréguente de fatigue chronique, surtout chez les femmes en &ge de procréer. La ferritine basse peut
exister des mois avant |'installation de I'anémie.

MECANISME
Le fer est cofacteur de la cytochrome ¢ oxydase, enzyme clé de la chaine respiratoire mitochondriale. Méme sans
anémie, une ferritine basse réduit la production d'ATP et les capacités oxydatives musculaires.

APPLICATION

Demander un dosage de ferritine sérique en plus de la NFS.

Une ferritine < 30 pg/L chez une femme symptomatique justifie une supplémentation. Associer la vitamine C pour
améliorer |'absorption du fer non héminique.
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—— SECRET N° 060 ——

L

Le magnésium et la production d'énergie cellulaire

e Mg-ATP e Cycle de Krebs e Phosphorylation oxydative

L 'ATP — lamolécule d'énergie universelle de I'organisme — n'est biologiquement actif que sous forme de
complexe Mg-ATP. Sans magnésium en quantité suffisante, I'ATP est inutilisable par les cellules, ce qui
explique lafatigue profonde dans I'hypomagnésémie subclinique.

MECANISME
Le magnésium est requis pour |a phosphorylation oxydative mitochondriale a 6 des 10 étapes enzymatiques. La

glycolyse, le cycle de Krebs et la chaine respiratoire sont tous magnési um-dépendants.

APPLICATION
Supplémentation de glycinate ou malate de magnésium 300 a 400 mg par jour en deux prises.

Les formes organiques (glycinate, malate, citrate) ont une biodisponibilité 4 fois supérieure a I'oxyde.
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—— SECRET N° 061 ——

L

Larespiration cellulaire et |'eau structurée

e Fau EZ ® Bioénergétique e Mitochondries

D es études menées par le Dr Gerald Pollack ont décrit une quatrieme phase de I'eau — I'eau EZ (Exclusion
Zone) — présente dans les cellules vivantes et impliquée dans |a bioénergétique cellulaire. Cette eau est

produite par I'hydratation et I'exposition alalumieére infrarouge.

MECANISME

L'eau EZ est une eau a haute viscosité qui agit comme un condensateur électrique dans les cellules, stockant de

|"énergie sous forme de charge. Elle optimise les échanges membranaires et la production d'énergie

mitochondriale.

APPLICATION

Boire une eau de qualité, a température ambiante.

Sexposer alalumiere solaire infrarouge (matin ou soir) contribue a la formation d'eau EZ dans les cellules.
Eviter les plastifiants (eau embouteillée en PET).
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—— SECRET N° 062 ——

L

Le cercle vicieux de la sedentarité et de la fatigue

® Dopamine e Mitochondriogenése e Sédentarité

U n phénomene paradoxal bien documenté : la sédentarité génere de lafatigue, et la fatigue encourage la
sédentarité. Des études interventionnelles ont montré qu'une simple marche de 20 minutes aintensité
modérée augmente le niveau d'énergie percu de 20 % et réduit la fatigue de 65 %.

MECANISME
L'exercice physique léger stimule le systeme dopaminergique et noradrénergique, augmente la
mitochondriogenése musculaire et réduit les cytokines pro-inflammatoires qui contribuent a la fatigue centrale.

APPLICATION

En cas de fatigue chronique, commencer par 10 minutes de marche par jour, en augmentant progressivement.

Larégle: s lafatigue est pire lelendemain, I'intensité était trop élevée. S elle est la méme ou meilleure,
augmenter.
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—— SECRET N° 063 ——

L

La déshydratation |égere et |es performances cognitives

e Déshydratation e Cortex préfrontal e Mémoire de travail

D es études de psychophysiologie ont établi qu'une déshydratation |égére de seulement 1 a2 % du poids
corporel (non ressentie comme soif) réduit les performances cognitives de 10 a 15 %, augmente la fatigue
subjective de 25 % et dégrade |lamémoire de travail.

MECANISME
Le cerveau est composé a 75 % d'eau. Une |égére déshydratation réduit le volume cérébral mesurable en IRM et
ralentit la vitesse de conduction nerveuse. Le cortex préfrontal est la zone la plus sensible.

APPLICATION

Boire 1,5 a 2 litres d'eau par jour, indépendamment de la soif.

Une urine jaune foncée le matin indique une déshydratation. Commencer la journée par un grand verre d'eau
avant toute caféine.
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—— SECRET N° 064 ——

L

Le cortisol dela sieste: |'art du nap de 20 minutes

® Adénosine ® |nertie du sommeil ® Sieste

D es études de somnologie ont établi que la sieste optimal e dure 20 minutes (avant |'endormissement
profond). Elle restaure |'éveil, améliore les performances cognitives de 34 % et la vigilance de 54 %.
Au-dela de 30 minutes, la sieste provoque une inertie du sommeil qui annule ses bénéfices.

MECANISME
20 minutes de sommeil 1éger permettent de dissiper I'adénosine accumul ée sans atteindre le sommeil profond.
L'éveil depuisle sommeil profond provoque une libération de cortisol et de noradrénaline qui génere la torpeur.

APPLICATION
Sestede 15 a 20 minutes, dans I'idéal entre 13h et 15h.

Pour garantir le réveil spontané avant e sommeil profond : boire un café avant la sieste (caféine active aprés 20
minutes). Couvrir lesyeux, sallonger.
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PARTIE VII

o
| mMmunité
Longévité

SECRETS COUVERTS

Prévention
Mécanismes
Applications

Synergies

Cellules NK Longévité Ocytocine Zinc Echinacée
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—— SECRET N° 065 ——

L

Le mécanisme de Coley et |a réactivation immunitaire

e Cellules NK e Toxines de Coley e TLR

I n 1891, le chirurgien William Coley observa la rémission spontanée de sarcomes chez des patients ayant
survécu a une érysipele. || développa les "toxines de Coley", un extrait bactérien qui provoquait une
fievre thérapeutique. Ce mécanisme d'immunostimulation anticancéreuse a été validé par I'immunologie
moderne.

MECANISME
Les infections fébriles aigués activent les cellules NK et les lymphocytes T cytotoxiques via les récepteurs
Toll-like. Cette activation systémique peut reconnaitre et détruire des cellules tumorales qui avaient échappé a la

surveillance immunitaire.

APPLICATION
Les épisodes fébriles modérés (38-39 °C) chez |'adulte sain peuvent ne pas nécessiter d'antipyrétiques
systématiques.

La fievre est une réponse immunitaire adaptative. Consulter un médecin pour évaluer la situation individuelle.
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—— SECRET N° 066 ——

L

L e secret de longévité des Sardes : ni régime, ni genes

® Blue Zones e Ocytocine ® Liens sociaux

D es chercheurs qui étudient les centenaires de Sardaigne ont mis 20 ans a admettre que leur longévité
exceptionnelle n'avait rien avoir avec leur alimentation ou leurs génes. Ce qu'ils ont finalement trouvé :
ladensité et la qualité des liens sociaux.

MECANISME

L'isolement social active chroniquement I'axe HPA et génére une inflammation systémique (solitude = +45 % de
mortalité). Les liens sociaux forts modulent la réponse au stress via les systémes ocytocinergiques et
Sérotoniner giques.

APPLICATION

Maintenir des relations sociales de qualité — non pas nombreuses, mais profondes.

Etre utile et percu comme utile constitue e facteur protecteur |e plus puissant identifié dans les études Blue Zones.
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—— SECRET N° 067 ——

L

Lejeline court et la régénération du systeme immunitaire

e |GF-1 e mTOR e Cellules souches hématopoiétiques

D es recherches de I'Université de Californie du Sud ont montré qu'un jeline de 72 heuresinduit une
régénération partielle du systéme immunitaire en forgant |'organisme a éliminer les lymphocytes anciens
ou endommagés et a synthétiser de nouvelles cellules immunitaires a partir des cellules souches
hématopoiétiques.

MECANISME
Le jeline réduit le facteur de croissance IGF-1 et les taux de glucose, ce qui inhibe les voies PKA et mTOR. Cette
inhibition libere les cellules souches de leur quiescence et active la production de nouveaux lymphocytes.

APPLICATION
Un jeline de 3 jours une a deux fois par an, supervisé médicalement pour |es personnes présentant des pathologies
chroniques,

peut constituer une stratégie de régénération immunitaire documentée.
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—— SECRET N° 068 ——

L

Leznc et la durée desinfections hivernales

® Zinc ® Rhinovirus ® Lymphocytes T

U ne méta-analyse de 13 essais randomisés a établi que la supplémentation en zinc (acétate de zinc, 75
mg/jour) commenceée dans les 24 heures suivant |'apparition des premiers symptémes du rhume réduit la
durée de l'infection de 33 % et I'intensité des symptomes de 22 %.

MECANISME
Lesions zinc inhibent la réplication des rhinovirus et autres virus respiratoires en se liant aux protéines de

capside. Le zinc est également nécessaire a |'activation des lymphocytes T et a la production d'interférons.

APPLICATION
Pastilles a sucer d'acétate de zinc (non gluconate) 13 a 23 mg, toutes les 2 heures pendant les premieres 24 a 48
heures d'infection.

A ne pas prendre & long terme (risque de carence en cuivre).
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—— SECRET N° 069 ——

L

Lalumiéresolaireet I'immunitéinnée

e UV-B e Lymphocytes T e Cellules de Langerhans

A u-dela de la production de vitamine D, lalumiére solaire UV-B déclenche directement la migration des
lymphocytes T vers la peau, amplifiant la surveillance immunitaire locale. Des études ont montré une

corrélation inverse entre |'exposition solaire et I'incidence de plusieurs mal adies auto-immunes.

MECANISME

Les UV-B activent des signaux de danger cutanés qui mobilisent les cellules de Langerhans et les lymphocytes T

régulateurs, modifiant le tonus immunitaire systémique.

APPLICATION

15 & 30 minutes d'exposition solaire directe des bras et des jambes, 3 a 4 fois par semaine.

En dehors des heures de fort rayonnement (avant 11h, aprés 16h aux latitudes européennes).
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—— SECRET N° 070 ——

o

L'échinacee et la durée desinfections : ce que disent les
études

® Echinacée ® Macrophages ® Cellules NK

U ne méta-analyse de 2015 portant sur 24 s randomisés a conclu que les préparations d'échinacée
réduisent I'incidence des rhumes de 10 a 58 % selon les études et raccourcissent leur duréede 1 a2 jours.

L'effet est plus marqué en prévention qu'en traitement curatif.

MECANISME
Les polysaccharides et glycoprotéines de |'échinacée activent les macrophages, les cellules NK et la production
d'interleukines pro-inflammatoires de phase aigué.

APPLICATION
En prévention hivernale : extrait standardisé (4 %, alkylamides) 400 mg, 2 fois par jour, en cure de 8 a 10
semaines.

Faire des pauses de 4 semaines entre les cures pour éviter la désensibilisation des récepteurs.
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—— SECRET N° 071 ——

o

Le choc thermique et les protéines de choc thermique

e HSP e Sauna ® |nsuline

D es études sur |les populations nordiques pratiquant le sauna ont montré des taux significativement plus bas
de maladies cardiovasculaires et infectieuses. Ce bénéfice est partiellement attribué a l'induction des
protéines de choc thermique (HSP).

MECANISME

Les HSP sont des chaperons moléculaires qui réparent les protéines dénaturées, éliminent les agrégats protéiques
et renforcent la résistance cellulaire au stress oxydatif. Leur activation par le chaud améliore aussi la sensibilité a
I'insuline.

APPLICATION
Bain chaud a 40-42 °C, 20 minutes, 3 fois par semaine. Ou sauna a 80-90 °C, 15-20 minutes.

La douche froide de fin de séance amplifie |e bénéfice cardiovasculaire par contraste thermique.
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— SECRET N° 072 ——

o

Lerireet |'activité des callules NK

e Cellules NK e Endorphines e Cortisol

D es etudes menées al'Université de Loma Linda ont mesuré une augmentation de 40 % de |'activité des
cellules Natural Killer (NK) aprés un épisode de rire intense d'une heure. Ces cellules sont des
composants majeurs de la surveillance anti-tumorale et anti-virale.

MECANISME
Lerire réduit les concentrations de cortisol et d'épinéphrine, hormones qui inhibent les cellules NK. Il stimule
également la libération d'endorphines qui activent les récepteurs opioides des lymphocytes.

APPLICATION
L'exposition quotidienne a du contenu humoristique ou aux interactions social es | égéres constitue une
intervention immuno-modulatrice documentée.

L'effet est physiologique, non métaphorique.
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—— SECRET N° 073 ——

o

e microbiote de la peau et |es savons antibactériens

e S. epidermidis e Microbiote cutané ® Bactériocines

D es études de microbiologie cutanée ont établi que les savons antibactériens détruisent le microbiote de la
peau, éliminant les bactéries commensal es protectrices et favorisant la colonisation par des bactéries
pathogenes résistantes.

MECANISME
S epidermidis et d'autres commensaux cutanés produisent des bactériocines et des acides gras qui inhibent les
pathogenes. Le microbiote cutané entraine également les cellules immunitaires résidentes de la peaul.

APPLICATION

Utiliser des savons ordinaires (sanstriclosan ni chlorhexidine) pour le lavage quotidien.

Réserver |es savons antibactériens aux situations de risque infectieux réel. Rincer abondamment les mains apres
manipulation d'aliments crus.
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— SECRET N° 074 ——

o

Larespiration lente et I'immunité : le lien neuro-immun

e Nerf vague e TNF-alpha e Réflexe cholinergique

D es recherches en psychoneuro-immunologie ont établi que larespiration lente (5 a6 respirations par
minute) active le nerf vague et stimule I'arc réflexe cholinergique anti-inflammatoire. Ce réflexe inhibe la
production de TNF-alpha, IL-1beta et IL-6 par les macrophages.

MECANISME
La stimulation vagale active les récepteurs nicotiniques alpha7 des macrophages, qui inhibent la transcription de

NF-kappaB. C'est |e réflexe inflammatoire cholinergique, découvert par Kevin Tracey en 2000.

APPLICATION

5 minutes de respiration a 5-6 cycles/minute (5 secondes inspiration + 5 secondes expiration), 2 fois par jour.

Pratique accessible, sans équipement, immuno-modul atrice documentée.
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—— SECRET N° 075 ——

o

Lethé vert et la surveillance anti-tumorale

e EGCG ® Angiogenese ® Lymphocytes T

D es études épi démiol ogiques conduit au Japon ont montré une corrélation inverse entre la consommeation
réguliére de thé vert (>3 tasses/jour) et I'incidence de plusieurs cancers. Des essais d'intervention ont
établi leréle de I'EGCG dans |'activation de I'immunité anti-tumorale.

MECANISME
L'EGCG inhibe les protéases tumoral es, I'angiogenese, blogue certaines kinases impliquées dans la prolifération

cellulaire, et active les lymphocytes T régulateurs.

APPLICATION
3 a5 tasses de thé vert de qualité par jour, a 70-80 °C (pas bouillant pour préserver |les catéchines).

A jeun ou & distance des repas pour éviter la réduction de I'absorption du fer non héminique.
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—— SECRET N° 076 ——

o

L e toucher thérapeutique et |'ocytocine
Immunomodulatrice

e Ocytocine ® Macrophages e Axe HPA

D es études de psycho-neuro-immunologie ont montré que e toucher affectif libére de I'ocytocine, qui

exerce un effet anti-inflammatoire direct sur les macrophages et réduit laréponse au stress de |'axe HPA.

MECANISME

Les récepteurs a |'ocytocine sont présents sur les lymphocytes T, les macrophages et les cellules NK. L'activation

de ces récepteurs inhibe la production de cortisol et de cytokines pro-inflammatoires.

APPLICATION

6 calins de 6 secondes minimum par jour est la dose documentée pour maintenir un niveau protecteur d'ocytocine

circulante.

En I'absence de contact humain disponible, les contacts avec les animaux de compagnie produisent un effet

similaire.
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VI

Hypertension
Tension

Pression artérielle, habitudes et solutions non
médi camenteuses.

SECRETS COUVERTS

Prévention
Mécanismes

Applications

Hypertension Potassium Hibiscus Apnée Sodium
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—— SECRET N° 077 ——

o

Latension qui remonte en fin de journée malgré un mode
deviesain

® Ergorécepteurs e Sympathique e Jacobson

D es spécialistes de I'hypertension ont identifié un phénomene fréguent : des patients qui font tout bien
voient leur tension remonter systématiquement en fin de journée. Le coupable est souvent latension

musculaire accumul ée au bureau, notamment via la contraction inconsciente des muscles posturaux.

MECANISME
La tension musculaire chronique active |'axe sympathique via les ergorecepteurs musculaires, augmentant les
résistances vasculaires périphériques en fin de journée.

APPLICATION
Intégrer 5 minutes de relaxation progressive de Jacobson (contracter-relacher les groupes musculaires) a
17h-18h.

Uneréduction de 5 a 10 mmHg de la pression diastolique est documentée aprés 6 semaines de pratique réguliere.
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—— SECRET N° 078 ——

o

Larespiration au bureau et la tension du soir

e Nerf vague ® Tonus sympathique e Diaphragme

D es mesures ambulatoires de pression artérielle ont établi un lien direct entre le schéma respiratoire adopté

au bureau et latension artérielle mesurée le soir. Les travailleurs sédentaires en situation de concentration

intense hyperventilent subtilement sans sen rendre compte.

MECANISME

La respiration thoracique haute active le nerf phrénique sans activer suffisamment |le nerf vague. Le résultat est

une dominance sympathique relative qui maintient une vasoconstriction périphérique pendant les heures de

bureau.

APPLICATION

Paramétrer un rappel toutes les 30 minutes : 6 respirations diaphragmatiques lentes (5 secondes inspiration + 5

secondes expiration).

Cette micro-pause vagale de 60 secondes suffit a contrebalancer la dérive sympathique.
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—— SECRET N° 079 ——

o

L e potassium alimentaire, antagoniste du sodium

® Potassium e Sodium ® Na+/K+-ATPase

D es études ont établi que le rapport sodium/potassium alimentaire est un meilleur prédicteur de la pression
artérielle que lateneur absolue en sodium. Un apport élevé en potassium compensent les effets
hypertenseurs du sodium en favorisant son excrétion urinaire.

MECANISME
Le potassium inhibe la réabsorption tubulaire du sodium au niveau rénal, favorisant la natriurese et réduisant le

volume plasmatique et la pression artérielle.

APPLICATION

Cibler 3500 a 4 700 mg de potassium alimentaire par jour (banane = 400 mg, avocat = 700 mg, patate douce =
700 mg).

La supplémentation potassique sans avis médical est déconseillée.
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—— SECRET N° 080 —

L

Le bruit de fond et I'hypertension nocturne

e Amygdale e Sympathique e Bruit blanc

D es études ont établi que le bruit ambiant nocturne — méme en dessous du seuil de conscience pergu —
active le systeme sympathique et éléve la pression artérielle nocturne. Une pression nocturne élevée est
un facteur de risgue cardiovasculaire indépendant.

MECANISME
Letronc cérébral continue de traiter les sons pendant le sommeil. Les bruits de 40 a 55 dB activent |'amygdale et
|'axe sympathique méme en I'absence d'éveil conscient.

APPLICATION

Chambre aussi silencieuse que possible (protections auriculaires si nécessaire).

Un bruit blanc a fréquence constante (ventilateur, machine a bruit blanc) masque les bruits environnants sans
activer lescircuits d'alerte.
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—— SECRET N° 081 —

L

L'hibiscus et la pression arterielle : une étude randomisée

e Hibiscus sabdariffa e Anthocyanes e ECA

D es s cliniques randomisés ont évalué I'effet de la consommation quotidienne d'infusion d'hibiscus sur
la pression artérielle. Une réduction moyenne de 7 mmHg de la pression systolique et de 3 mmHg de la
diastolique a été observée apres 6 semaines chez des patients hypertendus | égers.

MECANISME
Les anthocyanes de I'hibiscus exercent un effet inhibiteur de I'ECA et un effet diurétique naturel. Ce double

mécanisme explique |'effet antihypertenseur.

APPLICATION
Infusion de 1,5 g (1 cuillére & café) de fleurs d'hibiscus séchées dans 200 ml d'eau bouillante, 5 minutes.

2 tasses par jour, de préférence sans sucre. Ne pas consommer avec les |EC ou les diurétiques.
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—— SECRET N° 082 —

L

La mesure detension a domicile et le syndrome de la
blouse blanche

® Blouse blanche ® Hypertension masquée ® Mesure ambulatoire

D es études ont établi que 20 a 30 % des patients diagnostiqués hypertendus en cabinet médical ont une
pression artérielle normale adomicile. Inversement, 15 % ont une hypertension masguée — normale en
cabinet, élevée a domicile — qui représente le risgue cardiovasculaire réel.

MECANISME
La réponse d'alerte au cabinet médical déclenche une activation sympathique réflexe qui peut élever la pression
systolique de 10 & 30 mmHg. A domicile, la pression refléte |'état basal.

APPLICATION
Mesurer sa tension a domicile, 2 fois le matin et 2 fois le soir pendant 7 jours consecutifs, et calculer la moyenne.

C'est cette valeur, non celle du cabinet, qui doit orienter |a décision thérapeutique.
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—— SECRET N° 083 ——

L

L'apnée du sommell et I'hypertension résistante

® Apnée e CPAP e Sympathique

D es études polysomnographiques ont établi que 70 a 80 % des patients atteints d'hypertension résistante
souffrent d'un syndrome d'apnée obstructive du sommeil non diagnostiqué. L e traitement de |'apnée par
CPAP réduit lapression artérielle de 5 a 10 mmHg chez ces patients.

MECANISME
Chaque apnée déclenche une activation sympathique réflexe avec pic hypertensif. Sur des centaines d'apnées par
nuit, cela entraine une hyper-activité sympathique chronique et un remodelage vasculaire hypertensif.

APPLICATION
Tout patient hypertendu résistant doit bénéficier d'une évaluation de I'apnée du sommeil (questionnaire
STOP-BANG, polygraphie ventilatoire).

Le traitement CPAP est |a premiére étape thérapeutique.
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—— SECRET N° 084 ——

L

Lefroid et latension artérielle saisonniere

e Vasoconstriction e Vitamine D e Systeme rénine-angiotensine

D es études épidémiologiques ont établi que la pression artérielle augmente en moyenne de 5 mmHg en
hiver comparé al'été. Ce phénomene, lié ala vasoconstriction cutanée réflexe au froid, est aggravé chez
les hypertendus et peut nécessiter un gjustement saisonnier des traitements.

MECANISME
Lefroid active les récepteurs al pha-adr énergiques des artériol es cutanées, provoquant une vasoconstriction
périphérique qui augmente les résistances vasculaires. La carence hivernale en vitamine D aggrave ce

phénomene.

APPLICATION
Mesurer plus fréquemment sa tension en hiver.

Porter des vétements chauds, notamment des extrémités. Maintenir la supplémentation en vitamine D hivernale.
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PARTIE IX

Stress
Systéme Nerveux

w

Cortisol, anxiété, nerf vague et régulation nerveuse.

SECRETS COUVERTS

Prévention
Mécanismes

Applications

Cortisol Nerf vague GABA Adaptogenes Cohérence
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—— SECRET N° 085 —

L

La cohérence cardiaque : 5 minutes qui changent la
physiologie

® Cohérence cardiaque e Nerf vague e Cortisol

L a cohérence cardiague — une technique de respiration a 6 cycles par minute dével oppée par I'Institut
HeartMath — est I'intervention non pharmacol ogique dont I'effet sur le systéme nerveux autonome est le
mieux documenté. Cing minutes de pratique produisent des modifications mesurables du cortisol, de I'lgA
secrétoire et de lavariabilité cardiague pendant plusieurs heures.

MECANISME
Respirer a 6 cycles/minute synchronise les oscillations cardiaques avec | es oscillations baroreflexes, créant une

résonance physiologique qui amplifie le tonus vagal et réduit le tonus sympathique.

APPLICATION

5 minutes, 3 fois par jour (matin, midi, soir) : inspiration 5 secondes + expiration 5 secondes.

Des applications gratuites (RespiRelax) guident le rythme visuellement. Effet mesurable des la premiére séance.
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—— SECRET N° 086 ——

L

Lemagnésium et |'anxiété : un lien neurochimique

e NMDA e Glutamate e Hyperexcitabilité

D es études neurochimiques ont établi que e magnésium est |e régulateur physiologique des récepteurs
NMDA du glutamate — le principal neurotransmetteur excitateur. Un déficit en magnésium levele
blocage naturel de ces récepteurs, augmentant |'excitabilité neuronale et I'anxiété.

MECANISME
Le magnésium bloque les récepteurs NMDA dépendants du voltage a I'état de repos. Sans magnésium suffisant, le
systéme glutamater gique est chroniquement suractivé, produisant hypervigilance, insomnies et anxiété.

APPLICATION

Glycinate ou bisglycinate de magnésium 300-400 mg le soir.

Le glycinate a une action sedative supplémentaire via les récepteurs glycine qui potentialisent GABA. Effets sur
|'anxiété apres 4 a 8 semaines.
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—— SECRET N° 087 —

L

L es adaptogenes et |a régulation de |'axe HPA

e Rhodiola e Ashwagandha o Axe HPA

L es plantes adaptogenes — rhodiola, ashwagandha, €l euthérocoque, schisandra— partagent une propriété

commune documentée : elles normalisent laréponse de I'axe HPA au stress, qu'il soit trop élevé ou trop

bas. Cette bidirectionnalité les distingue des stimulants et des sédatifs classiques.

MECANISME
Les adaptogenes agissent comme des modul ateurs allostériques des récepteurs glucocorticoides, régulant le

feedback négatif de I'axe HPA.

APPLICATION
Rhodiola rosea (extrait standardisé 3 % rosavines), 300-400 mg le matin a jeun : pour |la fatigue chronique avec

stress.

Ashwagandha le soir : pour le stress avec insomnie.
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—— SECRET N° 088 ——

L

L'exposition a la nature et la réduction du cortisol
mesurable

® Phytoncides ® Cellules NK ® Rumination

D es études de psychophysiologie ont mesuré les taux de cortisol salivaire avant et apres une promenade de
20 minutes en forét versus en ville. La promenade en forét réduit le cortisol de 12 % en moyenne, abaisse
lafréguence cardiaque de 6 %.

MECANISME
Les phytoncides (composés organiques volatils émis par les arbres) activent les cellules NK, réduisent
I'inflammation et modulent le systéme nerveux autonome vers |e parasympathique.

APPLICATION

20 minutes en milieu naturel (forét, parc arboré) 2 a 3 fois par semaine.

L'effet est dose-dépendant. En milieu urbain, les espaces verts partiels (jardins, allées arborées) produisent un
effet réduit maisréel.
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—— SECRET N° 089 ——

L

Latechnique des 4-7-8 et |'activation parasympathique
Immediate

® Parasympathique ® Barorécepteurs ® Pranayama

L atechnique de respiration 4-7-8, formalisée par le Dr Andrew Weil, est dérivée du pranayama yogique.
Elle consiste ainspirer 4 secondes, bloquer 7 secondes, expirer lentement 8 secondes. Des mesures de
variabilité cardiague montrent une activation parasympathique puissante et immédiate.

MECANISME

La rétention du souffle a pleine inspiration augmente la pression intrathoracique, stimule les barorécepteurs
aortiques et active un arc réflexe vagal puissant. L'expiration prolongée amplifie encore ce tonus
parasympathique.

APPLICATION
4 cycles de 4-7-8, 2 fois par jour.

Pour les débutants, |'apnée de 7 secondes peut étre réduite a 4-5 secondes initialement. Ne pas pratiquer plus de 4

cycles consécutifs les premieres semaines.
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—— SECRET N° 090 ——

L

La tryptophane alimentaire et la sérotonine : les aliments
de I"humeur

e Tryptophane ® Sérotonine e Mélatonine

L e tryptophane est |e précurseur alimentaire de la sérotonine et de la mélatonine. Sa concentration dans les
aliments et les conditions de son passage dans |e cerveau (compétition avec d'autres acides aminés)

expliquent les effets sur I'humeur de certains repas riches en glucides.

MECANISME
Les glucides stimulent I'insuline qui dirige les acides aminés compétiteurs dans les muscles, facilitant le passage
du tryptophane seul a traversla barriére hémato-encéphalique.

APPLICATION
Aliments riches en tryptophane : caifs, fromages affinés, poulet, dinde, courge, graines de courge, noix.

Un en-cas glucidique |éger en soirée (quelques dattes + noix) peut améliorer la production nocturne de

sérotonine et mélatonine.
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—— SECRET N° 091 —

L

La rumination et la reduction du volume hippocampique

® Hippocampe e Cortisol e BDNF

D es études d'|RM longitudinal es ont montré que la rumination mentale chronique est associée a une
réduction significative du volume hippocampique et a un risque majoré de dépression. Le cortisol
chronique généré par larumination exerce des effets neurotoxiques sur |I'hippocampe.

MECANISME
Le cortisol chronique réduit la BDNF et active la mort cellulaire des neurones hippocampiques via les récepteurs
glucocorticoides.

APPLICATION
L'interruption de la rumination passe par |'action physique (marche) ou la sollicitation cognitive précise (tache
engageante, résolution de probléme concret).

La méditation pleine conscience, pratiquée régulierement, réduit la fréguence et la durée des épisodes de

rumination.
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—— SECRET N° 092 —

L

L'aromathérapie par la lavande : les données cliniques

e Linalol ® GABA-A e NMDA

D es essai's cliniques randomisés ont évalué I'effet de I'inhalation d'huile essentielle de lavande vraie sur
|'anxiété préopératoire, les soins dentaires et |'anxiété généralisée |égere. Des réductions significatives de
['anxi été ont été mesurées par des scores validés et des marqueurs biologiques.

MECANISME
Lelinalol et I'acétate de linalyle de la lavande exercent un effet agoniste sur les récepteurs GABA-A et inhibiteur
sur les récepteurs NMDA du glutamate, produisant un effet anxiol ytique sans somnolence.

APPLICATION

2 a 3 gouttes d'HE de lavande vraie sur e poignet ou sur |'oreiller.

Un préparation pharmaceutique (Slexan, 80 mg/jour par voie oral€) a été évaluée dans des essais cliniques de
phase |11 avec des résultats comparables au lorazépam.
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—— SECRET N° 093 ——

L

La gratitude et les marqueurs biologiques du bien-étre

® Dopamine ® |gA sécrétoire e DHEA

D es études de psychologie positive ont mesuré les effets biologiques de la pratique de gratitude (noter 3
choses positives avant le coucher). Des améliorations significatives des marqueurs de bien-étre ont été
observées apres 3 a4 semaines de pratique quotidienne.

MECANISME
La gratitude active le réseau de récompense dopaminergique et réduit I'activité de I'amygdale. Elle diminue la

rumination négative et améliore la qualité du sommeil via des mécanismes cognitivo-émotionnel s documentés.

APPLICATION

Ecrire (& la main de préférence) 3 choses positives spécifiques de la journée, chaque soir.

L'effet est cumulatif et |es bénéfices perdurent plusieurs mois apres |'arrét.
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PARTIE X

Cancer
Prévention

w

Prévention, surveillance immunitaire et détection
précoce.

SECRETS COUVERTS
Prévention
Mécanismes

Applications

Prévention Cellules NK Lycopéne Vitamine D

Détection
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—— SECRET N° 094 ——

L

Les cancers qui regressent apres une infection fébrile

e PAMPs e TLR e Cellules NK ® Immunothérapie

D epuis la découverte de Coley en 1891, des cas de rémission tumoral e spontanée aprés une infection
fébrile intense ont été documentés dans la littérature médicale. L'immunologie moderne a élucidé le

mécanisme : I'infection déclenche une réponse immunitaire qui peut détruire des cellules cancéreuses.

MECANISME
Les bactéries pathogenes présentent des PAMPs qui activent les TLR. Cette activation massive des cellules NK,
des macrophages M1 et des lymphocytes T cytotoxiques peut générer une réponse anti-tumorale croisee.

APPLICATION
Ne pas systématiquement abaisser |es fievres modérées (38-39 °C) par des antipyrétiques sans indication
médicale.

La fievre est une réponse immunitaire adaptive. Toute fiévre persistante ou éevée (>40 °C) doit faireI'objet d'une
consultation médicale.
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—— SECRET N° 095 —

L

Les signaux d'alarme silencieux 3 a 8 semaines avant
I'inflammation

® Cytokines o |L-1 ® TNF-alpha

D es internistes spécialisés ont documenté un pattern observé avant I'installation de maladies
inflammatoires sérieuses : une constellation de signaux discrets — fatigue post-prandiale inhabituelles,
|égére fébricule vespéral e, modifications du sommeil, sensibilité cutanée accrue — peut précéder le
diagnostic de 3 a8 semaines.

MECANISME

L'é évation subclinique des cytokines pro-inflammatoires précede |es signes cliniques d'organe. Ces cytokines
traversent la barriéere hémato-encéphalique et modifient e comportement avant que I'inflammation locale ne soit
détectable.

APPLICATION

Tenir un journal de ces signaux fonctionnels.

Un cluster de plusieurs signes persistants plus de 2 semaines, sans cause évidente, mérite un bilan inflammatoire :
NFS CRP, VS LDH.
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—— SECRET N° 096 ——

L

Lavitamine D et le risque de cancer colorectal

e Vitamine D e VDR ® Apoptose

U ne méta-analyse portant sur 5 essais randomisés et 17 études de cohorte a établi qu'un taux sérique de
vitamine D supérieur &40 ng/ml est associé a une réduction de 40 a 50 % du risgue de cancer colorectal.

MECANISME
La vitamine D régule la différenciation et I'apoptose des cellules épithéliales coliques, inhibe la prolifération

cellulaire et réduit I'inflammation de la mugueuse intestinale via les récepteurs VDR.

APPLICATION
Maintenir un taux sérique de 25-OH-D3 entre 40 et 60 ng/ml. Supplémentation de 2 000 a 4 000 Ul/jour en hiver.

Controle du taux sérique tous les 6 mois en cas de supplémentation.
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—— SECRET N° 097 ——

L

L'activité physique réguliere et la réduction du risque de
cancer

e |IGF-1 ® Insuline ® Cellules NK

U ne méta-analyse portant sur plus de 1,4 million de personnes a établi qu'une activité physique réguliere
modérée réduit le risque de 13 cancers différents. Laréduction du risque varie de 10 242 % selon les
types de cancer.

MECANISME
L'exercice réduit I'insuline et I'lGF-1 circulants, réduit I'inflammation systémique, améliore la surveillance
immunitaire anti-tumoral e et réduit I'exposition des tissus aux osstrogénes en exces.

APPLICATION

150 minutes d'activité physique modérée par semaine (recommandation OMS).

Toute activité compte — marche rapide, natation, vélo. L'important est la régularité sur des années, plus que
I'intensité.
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—— SECRET N° 098 ——

L

Lelien entre obésité abdominale et cancers
hormono-dépendants

® Aromatase e |GF-1 e Tissu adipeux

D es études épidémiologiques ont établi que le tissu adipeux viscéral est un organe endocrinien actif qui
produit des cestrogenes (vial'aromatase), de I'insulino-résistance, des cytokines pro-inflammatoires et de

I'lGF-1.

MECANISME

L'aromatase adipocytaire convertit |es androgenes en asstrogenes, créant un hyperoestrogénisme local et

systémique. L'IGF-1 produit par le tissu adipeux est un facteur de croissance direct pour plusieurs types de

cellules cancéreuses.

APPLICATION

Laréduction préférentielle de la graisse viscérale passe par la restriction glucidique modérée, le jeline

intermittent et |'exercice aérobie.

Letour detaille est un indicateur de suivi plus pertinent que le poids.

101 Secrets de Santé - Hugo Berger

112




—— SECRET N° 099 ——

L

Le sommaeil et la survelllance anti-tumorale nocturne

e Cellules NK e Mélatonine e Privation de sommeil

D es études ont établi que les personnes dormant moins de 6 heures par nuit présentent une activité des
cellules NK réduite de 70 % le lendemain. Or, les cellules NK constituent |a premiére ligne de défense
contre les cellules cancéreuses en circulation.

MECANISME
La mélatonine nocturne exerce un effet oncostatique direct (inhibition de la prolifération cellulaire) et stimule

I'activité des cellules NK. L'interruption du sommeil réduit le pic mélatoninique et I'activité NK qui en dépend.

APPLICATION

Optimiser la durée et la qualité du sommeil (voir chapitre Sommeil).

La régularité des horaires de coucher est cruciale pour le maintien du pic mélatoninique optimal.
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—— SECRET N° 100 ——

L

L e lycopene de |la tomate cuite et le cancer de la prostate

® Lycopene e |GF-1 e mTOR

D es études épidémiologiques et cliniques ont établi qu'une consommation réguliére de tomates cuites (et
non crues) est associée a une réduction de 15 a 35 % du risque de cancer de la prostate. La cuisson libére
le lycopene de lamatrice cellulaire.

MECANISME
Le lycopéne, caroténoide antioxydant, saccumule préférentiellement dans le tissu prostatique ou il inhibe la
prolifération cellulaire via la régulation des voies IGF-1 et mTOR.

APPLICATION

Tomates cuites ou concentré de tomate avec de I'huile d'olive, 3 a 5 fois par semaine.

30 mg de lycopene par jour (= environ 200 g de concentré de tomate) est la dose documentée dans les essais
cliniques.
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—— SECRET N° 101 ——

L

L a détection precoce et les outils de surveillance
personnelle

® Biopsie liquide ® ADN tumoral circulant ® Génomique

L es avancées de la médecine de précision permettent désormais une surveillance oncologique
personnalisée : biopsie liquide (ADN tumoral circulant), imagerie de faible rayonnement, tests
génomiques de prédisposition. Ces outils permettent une détection a des stades ou |es chances de guérison
dépassent 90 %.

MECANISME

Les tumeurs liberent de I'ADN dans la circulation sanguine dés les stades précoces. La biopsie liquide peut
détecter des mutations tumorales avant |'apparition de toute symptomatologie clinique ou anomalie a l'imagerie
conventionnelle.

APPLICATION

Discuter avec son médecin de la pertinence d'un bilan de dépistage personnalisé selon les antécédents familiaux.

Les marqueurs tumoraux sériques classiques (PSA, CA-125, ACE, AFP) sont de bons points de départ pour
certains cancers a risque.
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CONCLUSION

L

Vous venez de parcourir 101 secrets qui, pour la plupart, dormaient dans des archives que personne ne
consulte plus. Ce n'est pas une liste exhaustive — il en existe des milliers d'autres. Mais ce sont ceux que
j'al jugés les plus précieux, les plus accessibles, et les mieux documentés.

Ce que j'espére que vous retenez, c'est d'abord une posture : la curiosité active. Votre médecin a souvent
raison. Votre corps atoujours une histoire a vous raconter. Entre les deux, il y a un espace pour des
guestions meilleures, des observations plus fines, et des solutions plus ajustées.

Ces secrets ne sont pas des remédes miracles. 1ls sont des outils de compréhension. Certains vous aideront
immeédiatement — le lendemain, vous dormirez différemment, digérerez mieux, sentirez moins de raideur
au réveil. D'autres produiront leurs effets en semaines ou en mais.

L'important est de commencer. Choisissez un secret cette semaine. Appliquez-le avec méthode pendant
guatre semaines. Observez. Notez. Ajustez.

Votre santé est votre responsabilité la plus précieuse. Ces 101 secrets sont des clés. La porte, vous seul
pouvez |'ouvrir.

Bien avous,

Hugo Berger

Chercheur indépendant en santé naturelle
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INDEX THEMATIQUE

L

Articulations & Douleurs

001 — Le breuvage des quatre plantes qui apaise les rhumatismes
002 — Lafriction nocturne ala consoude et & l'argile verte

003 — Laméachoire et latension articulaire : le geste de 40 secondes
004 — Le curcumaet le poivre noir : une synergie x 20

005 — Lamarche areculons et |es connexions neuronal es inusitées
006 — Latension dans le pied droit et la douleur cervicale gauche
007 — Pourquoi_certaines douleurs lombaires s'aﬁgravent avec les étirements
008 — Le sel d'Epsom pour les articulations gonflées

009 — Laposition assise et |la compression du nerf sciatique

010 — Lesignal d'alarme silencieux avant la poussée inflammatoire
011 — L'ortie piquante comme anti-inflammatoire documenté

012 — Larespiration et I'oxygénation du cartilage

Coaur & Cardiovasculaire

013 — Leréflexe matinal qui entretient I'hypertension sans qu'on le sache
014 — Larespiration nasale et |'oxygénation du myocarde

015 — Comment vous portez votre sac et votre caaur

016 — L'aubépine, le tonique cardiague oublié des pharmacopées rurales
017 — Lelien entre lalongueur des silences et la variabilité cardiaque
018 — L'ail cru et lapression artérielle : ce que disent les études

019 — Lefroid facial comme frein d'urgence au rythme cardiaque

020 — Le magnésium, le minéral cardiaque sous-estimé

021 — Ecrire alamain et |a santé cérébro-vasculaire

022 — Leréflexe de Bezold-Jarisch et les malaises vagaux prévisibles

Sommell

023 — Lavalériane et le houblon ; I'effet GABA sans ordonnance

024 — Lamélisse contre |'insomnie et | es pal pitations nocturnes

025 — Laposition de sommeil et les reflux nocturnes

026 —Le Parqdoxe des grands dormeurs : plus de sommeil, plus de fatigue
027 — Laftenétre de lumiére du matin et le cortisol de la journée

028 — Latempérature de la chambre et e sommeil profond

029 — Leréveil a3 heures du matin et I'nypoglycémie nocturne

030 — L'heure du petit-déjeuner et I'énergie sur six semaines

031 — L 'ashwagandha et [a gestion du cortisol nocturne

032 — L'obscurité totale et |a production de mélatonine
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INDEX THEMATIQUE (SUITE)

L

Digestion
= 033 — Mécher 20 fois: lamodification de I'immunité intestinale
® 034 — L'ulcére gastrique et |a bactérie découverte en 1982
= 035— Lebouillon d'os et laréparation de la mugueuse intestinale
= 036 — L'ordre de consommation des aliments et laglycémie
= 037 — Lejelneintermittent de 12 heures et |'autophagie cellulaire
m 038 — Levinaigre de cidre avant lesrepas et la résistance
= 039 — Lefenoull pour les ballonnements : une phytothérapie documentée
® 040 — Laposture aprés le repas et le transit intestinal
m 041 —Le Pl ngembre frais et la nausée : efficacité supérieure au métoclopramide
= 042 — Lelien entre la santé bucco-dentaire et le microbiote intestinal

Mémoire & Cerveau

043 — L'huile essentielle de romarin et lamémoire : un cas documenté
044 — Laroutine de 7 minutes et la circulation cérébrale

045 — L'ennui chronique et I'inflammation mesurable

046 — Le cerveau se nettoie lanuit ; le systeme fqumphathue

047 — Lasanté des gencives et le déclin"cogniti .

048 — L 'exercice doux et |a neurogenése hippocampigue

049 — Les oméga-3 et la fluidité membranaire neuronale

050 — Le bilinguisme comme protection contre la démence

051 — Le sommeil et laconsolidation des souvenirs

052 — Lacarence en vitamine D et les fonctions cognitives

053 — Laméditation et la réduction de I'atrophie cérébrale liée a 1'age
054 — Lacarence en B12 et la confusion mentale silencieuse

Energie & Fatigue

055 — Lafatigue inexpliquée et |e mécanisme respiratoire en une minute
056 — Lacoenzyme Q10 et |la fatigue musculaire )

057 — Lathyroide sous-active : un dlat];nostlc souvent manqueé

058 — Lemicrobiote et |a sérotonine : Te deuxieme cerveau épuisé

059 — Lacarence en fer sans anémie : lafatigue invisible

060 — Le magnésium et la production d'énergie cellulaire

061 — Larespiration cellulaire et I'eau structurée

062 — Le cercle vicieux de la sédentarité et de lafatigue

063 — Ladéshydratation |égeére et |es performances cognitives

064 — Lecortisol delasieste: I'art du nap de 20 minutes

Immunité & Longévité

065 — Le mécanisme de Coley et |aréactivation immunitaire

066 — Le secret de longévité des Sardes : ni régime, ni genes

067 — Lejedne court ef larégénération du systeme immunitaire
068 — Lezinc et ladurée des infections hivérnales

069 — Lalumiere solaire et I'immunité innée

070 — L'échinacée et ladurée des infections : ce que disent les études
071 — Le choc thermique et les protéines de choc thermique

072 — Lerire et I'activité des cellules NK . -

073 — Lemicrobiote de la peau et les savons antibactériens

074 — Larespiration lente et I'immunité : le lien neuro-immun
075 — Lethé vert et |a surveillance anti-tumorale

076 — Letoucher thérapeutique et I'ocytocine immunomodulatrice

Hypertension & Tension artérielle

077 — Latension qui remonte en fin de journée malgré un mode de vie sain
078 — Larespiration au bureau et latension du soir

079 —Le Bot_ass um alimentaire, antagoniste du sodium

080 — Le bruit de fond et I'hypertension nocturne

081 — L'hibiscus et la pression artérielle : une étude randomisée

082 — Lamesure de tension & domicile et la blouse blanche

083 — L'apnée du sommeil et I'hypertension résistante

084 — Lefroid et latension artéfielle saisonniére

Stress & Systéme Nerveux

085 — Lacohérence cardiague : 5 minutes qui changent la physiologie

086 — Le magnésium et I'anxiété : un lien neurochimique

087 — Les adaptogenes et larégulation de |'axe HPA

088 — L'exposition ala nature et laréduction du cortisol mesurable

089 — Latechnique des 4-7-8 et 'activation parasympathique immédiate
090 — Latryptophane alimentaire et |a sérotonine : les aliments de I'humeur
091 — Larumination et la réduction du volume hippocampique

092 — L'aromathérapie par lalavande : les données clinicques

093 — Lagratitude et les marqueurs biologiques du bien-étre

Cancer & Prévention

094 — Les cancers %w régressent apres une infection fébrile

095 — Lessignaux d'aarme silencieux 3 &8 semaines avant 1'inflammation
096 — Lavitamine D et |e risque de cancer colorectal

097 — L'activité physique réguliére et laréduction du risque de cancer

098 — Lelien entre obesité abdominale et cancers hormono-dépendants
099 — Le sommeil et lasurveillance anti-tumorale nocturne

100 — Lelycopéne de |atomate cuite et le cancer de la prostate

101 — Ladétection précoce et les outils de surveillancepersonnelle
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AVC/AIT

Acide aminé
Alzheimer

Anxiété

Apnée du sommeil
Articulations

BDNF
Ballonnements
Cancer

Cerveau

Cholestérol / statines
Circadien

Cohérence cardiaque
Cortisol

Curcuma
Défensesimmunitaires
Diabete / glycémie
Digestion

Energie

Fascias

Fatigue

Fer

Fievre

GABA

Gencives
Glymphatique (systeme)
H. pylori
Hippocampe

Huile essentielle
Hypertension

Immunité
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I ntestin / microbiote
Jeline

Longévité
Magnésium
Méchoire
Mélatonine
Mémoire
Microbiote

Nerf vague
Neurogenese
Oméga-3

Plantes médicinales
Position de sommeil
Pression artérielle
Reflux gastrique
Respiration
Rhumatismes
Sérotonine

Sieste

Silice

Sommeil

Stress

Systéeme nerveux
Thyroide

Toucher / ocytocine
Ulcére

Vitamine B12
Vitamine D

Zinc
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