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• Ce diaporama vous a été communiqué car vous avez suivi mon exposé , il ne peut 
être transmis aux non participants afin d’en garder l’esprit et la contextualisation 
des données.
• C’est une démarche de santé globale non individualisée et est insuffisant à 

résoudre des problèmes de santé précis . 
• Les professionnels de la nutrition restent les personnes de référence



Comment s’y prendre  et agir ?

1/ d’abord comprendre la neuronutri3on , notre horloge biologique •
2/ stress•
3/ burnout•
4/ dépression •

les différencier pour mieux les prendre en charge 

5/ Et on mange quoi ?•

Bailleux Lucie 2018



1/ Comprendre la neuronutrition et notre horloge 
biologique  
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MECANISMES du stress et chrono nutrition : 
bases scientifiques  

1/ NEUROTRANSMETTEURS•

2/ • ENDOCRINIEN =  CORTISOL et  INSULINE

La chrono nutri=on est une méthode scien=fique de nutri=on permeEant d’adapter •
l’apport alimentaire en fonc=on des varia=ons métaboliques chez l’homme au cours 
de la journée. 

Le fonc=onnement des différents métabolismes n’est pas constant dans la journée, •
certains débutent le ma=n (synthèse du cholestérol) puis s’arrêtent, certaines 
secré=ons sont rythmiques (insuline), les hormones ne s’ac=vent pas en con=nu et il 
existe une grande variabilité́ d’ac=on de tous les métabolites dans la journée. 

La conséquence évidente est que le terme de constantes biologiques n’existe pas •
vraiment, il n’y a que des variables. Bailleux Lucie 2018
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PROTEINES INDISPENSABLES LE MATIN 



Les nutriments utilisables comme source d’énergie dans nos aliments sont les 
protéines, les lipides et les hydrates de carbone.

Il faut consommer une protéine à chaque repas et SURTOUT AU REPAS DU MATIN 
car les acides aminés tyrosine et tryptophane sont captés pour la synthèse des 
neurotransmetteurs principalement le matin.
L’absence de protéine au repas du matin est une des causes principales de 
fatigue, de dépression, de manque de motivation, d’irritabilité, de troubles du 
sommeil…
L’estomac, les enzymes digestives, les sels biliaires en font des acides gras, des 
acides aminés-polypeptides et des sucres.
La restriction en féculents-glucides (moins de 8-10% de glucides dans l’alimentation) 
entrainera la synthèse de corps cétoniques source également d’énergie : la cétose.

L Bailleux 2018
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LE MATIN le cerveau a besoin de protéines  pour 
démarrer

Bailleux Lucie 2018



MECANISMES du stress et chrono nutrition 

1/ NEUROTRANSMETTEURS•

2/ ENDOCRINIEN =  CORTISOL et  INSULINE•
La chrono nutri=on est une méthode de nutri=on permeCant d’adapter l’apport •
alimentaire en fonc=on des varia=ons métaboliques chez l’homme au cours de la 
journée. 
Le fonc=onnement des différents métabolismes n’est pas constant dans la journée, •
certains débutent le ma=n (synthèse du cholestérol) puis s’arrêtent, certaines 
secré=ons sont rythmiques (insuline), les hormones ne s’ac=vent pas en con=nu et il 
existe une grande variabilité́ d’ac=on de tous les métabolites dans la journée. 
La conséquence évidente est que le terme de constantes biologiques n’existe pas •
vraiment, il n’y a que des variables. Bailleux Lucie 2018
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LIBERATION 
DU CORTISOL
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Acide 

8h 

Neutre 
Alcalin 

19H-20H 

Fruit 
Sucre 

12H 17H 

On mange le jour, on dort la nuit

Choix liés à 2 hormones :  cortisol et insuline
ET aux neurotransmetteurs 



Comment s’y prendre ? Et agir ?

• 1/ d’abord comprendre la neuronutrition , notre horloge biologique 

•2/ stress
• 3/ burnout
• 4/ dépression 

les différencier pour mieux les prendre en charge 

• 5/ Et on mange quoi ?

Bailleux Lucie 2018
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Il y a très longtemps
Agression du territoire

Fuite 

Combat

Activité
physique

=

Aujourd’hui

Agression du
territoire 

Métro-boulot-dodo 
Mari

Épouse
Enfant
Patron 

Non reconnaissance
Solitude
Deuil 

Dettes, Faillites
…

Ni fuite
Ni combat 

Douleur de dos
Troubles digestifs

Palpitations
Oppression 
respiratoire

…

Impatience
Impulsivité
Irritabilité 

Humeur variable 
Anxiété 
Fringales 
Boulimie

L’évolution



STRESS: ennemi n° 1 de la santé ? Non ?
Il s’agit d’une • réac%on d’adapta%on de l’organisme pour maintenir l’équilibre de l’état 
intérieur (principe de l’homéostasie).

Le stress,• d’un point de vue biologique, est donc la réponse de l’organisme à toute 
demande qui lui est faite.
Le regard de quelqu’un, un mot, le ton employé, gagner au loto, préparer son mariage, 
peu dormir, la présence du chef dans le bureau, une remarque,... tous ces facteurs de 
stress vont générer une réac%on de l’organisme que l’on nomme stress.

le stress est ressen@• lorsqu'un déséquilibre est perçu entre ce qui est exigé de la 
personne et les ressources dont elle dispose pour répondre à ces 
exigences. Bien que le stress soit perçu psychologiquement, il peut également 

porter aCeinte à la santé physique.
Le stress à court terme, engendré par exemple par l'obliga@on de respecter un délai, 
ne cons@tue pas un problème en soi, il peut en effet s@muler chacun à donner le 
meilleur de soi-même. Le stress devient un risque pour la santé et la sécurité 
lorsqu'il est éprouvé dans la durée. Bailleux Lucie 2018
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stress : Il n’y a pas de vie sans stress : 
transformer le mauvais stress en bon stress  

• Un moteur a besoin d’un bon carburant pour fonctionner , 
l’organisme a besoin de stress pour vivre. Si on laisse une voiture au 
garage sans circuler , elle fini par se détériorer . L’organisme a besoin 
d’être stimulé
• Le cri du nourrisson est le premier stress car c’est une réponse à une 

situation nouvelle pour  lui : RESPIRER
• Il faut répondre et s’adapter 
• Le stress jour un role déterminant dans l’accélération de la vieillesse 

pourtant c’est un stimulant indispensable 
Bailleux Lucie 2018



“Distinguer bon et mauvais stress”

•Bon stress : l’organisme secrète de l’adrénaline qui active les 
hormones de la motivation et du bien être : dopamine et 
sérotonine 
•Mauvais stress : l’organisme secrète du cortisol
•qui inhibe l’hormone thyroidienne,
• les hormones sexuelles (régulatrices du cycle mentruel et 

de la virilité ) (infertilité et stress)  
• la mélatonine (hormone du sommeil)
• la DHEA hormone de la jeunesse 

Bailleux Lucie 2018



Cortisol -Sucre –Insuline: un combat à mort 

L Bailleux 2018+ STRESS 
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stress

Inflamma*on 
intes*n

Libération 
cytokines 

inflammatoires 

Neuro 
inflamma*on 

Fuite du 
tryptophane 

Baisse de la 
sérotonine au 

niveau du 
cerveau 

Augmentation 
de la 

susceptibilité au 
stress

Un cercle vicieux …

Bailleux Lucie 2018
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Stress et tube digestif

• Je n’ai pas pu l’avaler
• Cela m’est resté en travers de la gorge
• Je ne l’ai pas digéré
• Cela m’est resté sur l’estomac
• Je me suis fait de la bile
• Cela me fait ch…..
• Cela me gonfle
• Cela me donne des boutons
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Le stress change notre comportement alimentaire 

L Bailleux 2018



Comment s’y prendre  et agir ?

• 1/ d’abord comprendre la neuronutrition , notre horloge biologique 
• 2/ stress
•3/ burnout
• 4/ dépression 

les différencier pour mieux les prendre en charge 

• 5/ Et on mange quoi ?

Bailleux Lucie 2018
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Burn-out

Le • burn-out est le résultat de l’accumula3on con3nue de stress.
Il représente l’épuisement de nos ressources physiques, mentales et 
émo3onnelles.
Il s’installe progressivement, même s’il peut donner l’impression de 
survenir d’un coup.
Le verbe «• to burn out » signifie liBéralement « griller » (un circuit 
électrique, une prise), « brûler » ou encore « s’user », « s’épuiser » en 
raison de demandes excessives d’énergie, de force ou de ressources.
À l'origine, • burn-out est un terme de l'industrie aérospa3ale. Il désigne 
une fusée qui décolle, dont le carburant vient à s’épuiser avec comme 
conséquence la surchauffe du moteur et le risque d’explosion de l’engin.

Bailleux Lucie 2018
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Comment s’y prendre  et agir ?

1/ d’abord comprendre la neuronutri3on , notre horloge biologique •
2/ stress•
3/ burnout•
4/ dépression •

les différencier pour mieux les prendre en charge 

5/ Et on mange quoi ?•

Bailleux Lucie 2018



4/ DEPRESSION

• La dépression constitue un trouble mental 
courant, caractérisé par la tristesse, la perte 
d'intérêt ou de plaisir, des sentiments de 
culpabilité ou de faible estime de soi, des 
troubles du sommeil ou de l'appétit, d'une 
sensation de fatigue et d'un manque de 
concentration.
• OMS

Bailleux Lucie 2018
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Comment s’y prendre  et agir ?

1/ d’abord comprendre la neuronutri3on , notre horloge biologique •
2/ stress•
3/ burnout•
4/ dépression •

les différencier pour mieux les prendre en charge 

5/ Et on mange quoi ?•
Bailleux Lucie 2018
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•Connaitre son horloge biologique 

•« Se nourrir pour guérir »
•« La maladie est une invitation à la vie » 
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Pas de petit déjeuner ? 

Bailleux Lucie 2018
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Pas de sucres •
Des bonnes protéines •
Des bonnes graisses •

POURQUOI  ?•

L Bailleux 2018



Petit déjeuner calamiteux 

Les sucres rapides : pain blanc, bague2e, céréales , confiture : hypoglycémie •
pour faire entrer tout ce sucre dans les cellules, notre pancréas secrète de l’insuline en grande • quan6té. 
Or plus on secrète d’insuline, plus on fait entrer de graisses sous forme de triglycérides dans les cellules, dont •
les cellules adipeuses. Autrement dit, plus on secrète d’insuline, plus on favorise le surpoids. 
Par ailleurs, l’• éléva6on de l’insuline augmente les chances de: 

vieillir prématurément ; 
devenir diabé6que (par épuisement progressif des capacités du pancréas) ;                         
développer toutes les pathologies dégénéra6ves (comme Alzheimer et Parkinson),

développer des cancers. •
La consomma6on de sucre favorise aussi un autre accélérateur du vieillissement, l’IGF• -1* (insulin-like growth
factor-1), produit par le foie sous la s6mula6on de l’hormone de croissance. 

L Bailleux 2018
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Chrono nutri*on: 8h,12h,17h,20h
Le matin:

Des sucres ralentis sous forme de pain complet petit épeautre au levain beurré (ou céréales sans sucres)ou pain 
essénien 

Des protéines à partir de fromage chèvre  brebis au lait cru (si pas intolérance), œufs, graines ,charcuteries, poissons 
gras, 

Le midi

Des protéines , viande

Des sucres lents: pâtes complètes al denté pauvre en  gluten (2x semaine maximum),légumes secs, farineux, quinoa, 
PAS DE PAIN

Des légumes verts à volonté

Pas de dessert 

Le gouter (avt 17H)

Noix, noisettes, amandes, fruits cake complet, biscuit complet, chocolat noir cru 70%

Le soir 

Poissons ou viande blanche en petite quantité  (pas de viande rouge ) 

Légumes crus ou cuits + huile colza ou olive , féculents sans gluten 

+EAU, thé, café ou infusion L Bailleux 2018
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Quelques propositions de casse-croutes pour 16 h-17h 

Un ou plusieurs fruits frais (variez le type de •
fruits chaque jour).

Des fruits • séchés: mangues, ananas, pommes, 
dates bio (les + grandes sont souvent les 
meilleures, les + peBtes étant souvent aCeintes 
de moisissures). Pour mieux les digérer, faites-
les tremper au préalable dans de l’eau.

Des noix• (plongées préalablement durant 
quelques heures dans l'eau) ou des noiseCes 
(plongées préalablement dans de l'eau durant 
plusieurs jours).

L Bailleux 2018
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Et le gluten 
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Equipement  micronutri.onnel 

Bailleux Lucie 2018



La vitamine B12

La vitamine• B12 est un nutriment essen0el, pra0quement introuvable 
dans les plantes. C'est une carence fréquente chez les végétariens .
Voici les conséquences d'une carence en vitamine• B12 :

1/Fa0gue, ver0ges, et manque d'énergie (liés à une anémie 
mégaloblas0que) 
2/Le cerveau fonc0onne au ralen0,  lésions cérébrales  
3/Problèmes neurologiques (mauvaise coordina0on des 
membres, la peau devient insensible, etc.) . Affecte aussi les 
bébés allaités par une mère carencée .
4/Problèmes psychiatriques (violence, dépression, paranoïa) 
5/Lien possible avec la maladie d'Alzheimer 
6/Lien possible avec les maladies du cœur 
7/ infer0lité, fausse couche , spina bifida 

L Baillux 2017
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La vitamine D3 
Ostéoporose, cancer, maladies cardiovasculaires, sclérose en plaques, •
fractures à répé77on chez les personnes âgées, rachi7sme chez les 
enfants, dépression . Cerveau ralen7 . Perte musculaire, 
affaiblissement général.
Dans les plantes on trouve la vit D2 (ergocalciférol)•

Pour répondre aux besoins des végétariens et • végans, des entreprises 
dans le domaine des compléments alimentaires ont réussi à développer 
de la vitamine D3 produite à par7r de lichen. Même si le produit a été 
réalisé sans maltraitance animale, rien ne garan7t qu'il ne soit pas 
obtenu en u7lisant des polluants chimiques, mais cela reste le meilleur 
moyen de faire le plein de vitamine D3 pour les personnes qui refusent 
jusqu'aux compléments alimentaires issus d'animaux (la vitamine D3 
classique disponible en complément alimentaire est fabriquée à par7r 
d'irradia7on de graisse de laine de mouton, ce qui ne nécessite pas de 
tuer les animaux).

L Bailleux 2017
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Les bonnes graisses 

Les acides gras indispensables ou essen1els du cerveau•
Le cerveau est l’organe le plus gras après le 1ssu adipeux, et en plus, pas d’effet •
inesthé1que non souhaité.

Ses lipides ont un rôle architectural dans le cerveau : la structure des membranes •
des nos pe1tes cellules.

Et sans surprise, on y retrouve les acides gras poly insaturés (AGPI), les oméga 3. •
Le plus présent de la famille est le DHA (acide docosahexaénoïque) aussi appelé 
acide cervonique, plus facile à dire que acide docosa-truc… , c’est dire son 
importance dans le cerveau (cerveau-cervonique).

Le DHA a un rôle dans la fluidité des membranes neuronales, elles sont souples •
grâce à lui. Capital pour que nos signaux nerveux fusent dans le cerveau.
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Rôle du cholestérol 

Précurseur des • cor+costéroides (hormones indispensables en cas de stress, contre cancer, 
maladies cardiaques)
Nécessaire à la synthèse des • hormones: oestrodiol, progestérone, testotérone, DHEA, 
prégnénolone
Précurseur de la vitamine D • (os, système nerveux, tonus, immunité, métabolisme minéral, 
produc+on insuline, reproduc+on
Précurseur de • sels biliaires: diges+on et assimila+on des graisses
An+oxydant, • substance réparatrice des artères enflammées
Nécessaire au fonc+onnement de la  • sérotonine  (stress) 
Précurseur des • phéromones
Transport les acides gras  jusqu’au cerveau•
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Faible taux de cholestérol 

Les personnes sous faible taux lipidiques ont aussi de faibles taux de •
sérotonine ce qui signifie dépression, 
Le cholestérol est essen9el aux récepteurs cérébraux de la  sérotonine •

!!! Sta9nes 
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