YOGRIGTNO™N
SVANHYE

On trouve la sérotot ans le cerveau, mais aussi dans notre
intestin. En fait, 90 % de notre sérotonine serait synthé
dans nos "boyaux’ ; c'est pour cela que I'on nomme souvent
Iintestin le deuxiéme cerveau. Elle est impliquée rid S la régu-
%ti@ﬁ de fonctions telles {;G@ la thermorégulation, | ‘
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Par Bruno Lacroix
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v i’ E semmel § 'd ‘"‘E’ mét‘éi s Eﬂﬁ Q i La sérotonine est le neuromédiateur du bien-étre cérébral ; permettant de voir la vie plus
ou le contréle moteur, les com pOrte- | sereinement, elle lutte contre le stress, Fanxiété et la boulimie.

ments sexuels et alimentaires. Elle est
aussi connue comme i”ageﬂ‘i e‘:é% la
satiété, en diminuant iagp@*{ alimen-
taire. La sérotonine est "le neurotrans-
metteur de la sociabilité”. Son dys-
fonctionnement engendre irritabilité,
colére, violence, voire méme le suici-
i:fe En effet, la sérotonine est la "xylo-

aine" de l'esprit car elle atténue la
d@ui%uz elle est la molécule du Zen.
Un des meilleurs moyens pour éviter
les ravages du stress et d'aborder la

vie avec sérénité est é”w—f}%s un taux cérébral de sérotonine ERATYAIFATILI I
optimum. Une alimentation riche en glucides complexes, la DE SEROTONINE
|

gestion du stress par la priére pour les croyants et la
tion sont des moyens fiables d'optimiser la sérotonine.

de précurseurs pourrait étre aussi la cerise sur s€ béiwa% en  desérotonine. At i
e Il faut a chaque réponse positive faire

: Ce test simple peut vous permettre
Lapport  dévaluer votre besoin de précurseurs

apportant la matiére premiére pour un taux de sérotonine opti- e total des points sur le tableau de
es ne L}@fﬁ“tfﬁi’g’,& @ lidroite:

d
mum. Nous allons voir quels sont les obstacl
: / e SR Si votre score est plus de 12 alors
I I O (
pas d’augmenter son taux de sérotonine cérébrale et comme e e i R
les contourner. faibles.
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Si oui calcul
des points

Evaluation des taux de sérotonine

Avez-vous une tendance a étre négatif, Avez-vous des pensées noirs, pessimistes ?

Etes-vous souvent inquiets et anxieux ?

coupable ?

Avez-vous une mauvaise estime de vous et un manque de confiance ? Avez-vous des sentiments d'auto-critique et de vous sentir

Avez-vous des pensées obsessionnelles, répétitives, inutiles, difficile a désactiver - par exemple, lorsque vous essayez de vous endormir ?

Avez-vous un comportement trés obsessionnel ? Est-ce difficile pour vous de faire preuve de souplesse ? Etes-vous un perfectionniste ?

Avez-vous une baisse de 'humeur vers I automne / hiver ou de la dépression (SAD)?

Etes-vous facilement irritable, impatient, nerveux ou en colére ?

Avez-vous tendance a étre timides ou peureux ? Etes-vous nerveux ou sujet a un état de panique lorsque que vous étes en altitude, dans des
espaces clos, lorsque vous devez parler en public, en contact avec des araignées, des serpents... ?

Avez-vous eu des crises d'angoisse ou des crises de panique (élévation des pulsations cardiaques, difficulté pour respirer)?

Avez-vous un syndrome prémenstruel ou des symptémes liés & la ménopause (larmes, colére, dépression)?

Détestez vous la chaleur de Fété ?

Avez-vous souvent du mal a bien dormir ?

Vous réveillez-vous dans la nuit, ou étes-vous agité avec un sommeil léger, ou vous réveillez-vous trop 6t le matin ?

WIp | PTWwi NN

nuit (pas le matin)?

Avez-vous réguliérement besoin de sucre, de féculents, de collations, de vin, ou de la marijuana dans F'aprés-midi, le soir, ou au milieu de la

Avez-vous trouvé secours de I'un des des symptoémes ci-dessus grace a l'exercice ?

Avez-vous eu de la fibromyalgie (douleur musculaire inexpliquée) ou de la douleur, de la tension de votre machoire lorsque vous mastiquez ?)

4 Avez-vous bénéficié des antidépresseurs sérotoninergiques ?

Le tryptophane, un acide aminé essen-
tiel, est un précurseur pour la synthése
de la sérotonine. Le tryptophane traver-
se la barriere hématoencéphalique et
est converti en L-5-hydroxytryptophane
qui, a son tour, est transformé en séro-
tonine. Mais le tryptophane fait face a
de nombreux obstacles pendant son
transport jusqu’au cerveau. Comme
intermédiaire  métabolique dans la
conversion du tryptophane en sérotoni-
ne, 5-HTP peut aussi servir de précur-
seur de la sérotonine. On trouve princi-
palement le tryptophane dans le riz
complet, le fromage cottage et les pro-
duits laitiers en général, la viande, les
arachides, les protéines de soja, les
ceufs, le poisson, les légumineuses. Le
tryptophane était également disponible
sous forme de supplément mais il a été
interdit en vente libre aux Etats-unis par
la FDA, en 1989, suite a certains déces
qui auraient été reliés a la consomma-
tion de ce supplément. Cependant, des
études ultérieures auraient démontré
gu'en fait le supplément avait été conta-

miné lors de sa fabrication. Aujourd’hui
on trouve de nouveau du L tryptophane.
D’ailleurs, trés étonnamment, paralléle-
ment a cela des attaques sont formu-
Iées contre linefficacité du prozac dans
la majorité des patients.

Cependant, consommer du L tryp-
tophane ne garantit pas que vous
allez augmenter efficacement votre
taux de sérotonine. Il faudra faire
sauter de nombreux obstacles
avant de fabriquer ce précieux neu-
romédiateur.

1= OBSTAGCLE : LES ACIDES
AMINES BRANCHES

Suivre une alimentation riche en pro-
téines pour avoir davantage de trypto-
phane ne fait que compliquer le pro-
bleme en augmentant encore plus, en
méme temps, la consommation des
cing acides aminés qui entrent en
compétition avec lui pour traverser la
barriere hémato-cérébrale. En fait, le
seul moyen d’augmenter d’un point
de vue alimentaire Papport en tryp-
tophane au cerveau est de suivre
une alimentation riche en hydrates
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de carbone. Dans ce cas, le corps
sécréte de grandes quantités d’insuli-
ne pour abaisser I'élévation de gluco-
se qu’elle a provoquée. Cette insuline
dégage également du sang la plupart
des cinq acides aminés qui entrent en
compétition avec le tryptophane pour
aller dans le cerveau. Le tryptophane a
ensuite le "bus" pour lui tout seul, per-
mettant & de plus grandes quantités
d’atteindre le cerveau. Cependant, il
est nécessaire d’apporter des sucres
lents, sinon le prix a payer est I'obési-
té. Lapport de tryptophane en complé-
ment en dehors des repas n'a pas ces
inconvénients et permet d’éviter tous
ces compétiteurs. Mais la partie n’est
pas encore gagnée.

Dans des conditions normales, l'enzy-
me cérébrale tryptophane hydroxylase
(TH) n’est saturée qu'a 50 %. Cela signi-
fie que la machinerie de production de
la sérotonine reste inexploitée a 50 %.



PREVENTION & SANTE

Ainsi, une augmentation de la matiére
premiere (le tryptophane) aura-t-elle ten-
dance a augmenter automatiquement
Fintroduction de sérotonine cérébrale.
La TH convertit le tryptophane en 5-
hydroxytryptophane (5-HTP). Une
enzyme dépendante de la vitamine B6
convertit ensuite le 5-HTP en sérotoni-
ne ; davantage de sérotonine active
plus efficacement les circuits neuro-
naux de la sérotonine contrélant I'apai-
sement, I'élévation de 'humeur, I'influx
nerveux et 'appétit.

Aujourd’hui, notre vie de stress fait que
de nombreuses personnes soient sous
des excés de cortisol ou en état de
carence, c'est ce que 'on nomme la
charge allostatique. Des études mon-
trent que la prise de suppléments de
tryptophane augmentera la quantité de
sérotonine disponible pour ['utilisation
des neurones. Cependant, le stress
chronique, avec son augmentation
concomitante de cortisol, inhibe la
conversion de I'enzyme tryptophane
hydroxylase (TPH) qui permet la
conversion du tryptophane en 5-
HTP. Ce qui suggére linutilité de
donner du tryptophane lorsque la
personne est sous stress ou en
exceés de cortisol. |l serait plus avan-
tageuse l'utilisation de 5-HTP au lieu
de tryptophane pour soulager les pro-
blémes associés au stress mais aussi
lors de régimes ou de fringales.

3° OBSTACGLE :
IDO, TDO & INFLAMMATION

SILENCIEUSE

A la suite de vieillissement normal,
les niveaux de cytokines inflamma-
toires augmentent. Ces cytokines
inflammatoires (comme TNF alpha et
l'interféron alpha) induisent ’enzyme
qui dégrade le tryptophane, il s’agit
de P'IDO (indoleamine 2,3-dioxyge-
nase). Qui, aujourd’hui, ne souffre pas
d’'inflammation silencieuse ?7?? La
majorité de la population — a moins de
connaitre les principes d'une alimenta-
tion anti-inflammatoire et faire le vide de
toutes nos toxines de I'organisme (mer-
cure, champignons...).

Vous pourriez penser que le vieillisse-
ment pourrait étre compensé par une
prise supérieure de tryptophane, mais
cet exces va dégrader 'lDO. Un autre
probléme lors d’'un exceés de la pré-

sence de niveaux élevés dans le
sang de tryptophane est 'augmen-
tation d’une autre enzyme, la TDO
(tryptophane 2,3 dioxygenase).
Ainsi, la consommation de grandes
quantités de L-tryptophane (doses
orales de 4000 mg et plus) ne produi-
ra pas plus de sérotonine, car la TDO
sera induite. Les personnes agées et
inflammées ne parviennent pas a
obtenir plus de tryptophane sanguin et
vont donc souffrir d’'une baisse de
sérotonine cérébrale. En effet, cette
grande activité de l'enzyme IDO va
dégrader le peu qui reste de trypto-
phane dans le sang.
Donc, ce qu'il faut retenir : avec I'age,
le tryptophane est vite dégradé par
deux enzymes dans le sang :
e TDO : tryptophane 2,3 dioxyge-
nase (le foie génére cette enzyme
quand il y a trop de tryptophane et
du stress (cortisol) ; donc cela ne
sert a rien de "charger" en aug-
mentant les doses de L tryptopha-
ne.La TDO est augmentée par I'ex-
ces de tryptophane mais aussi de
cortisol.
@ IDO : Indeoléamine 2,3 dioxyge-
nase (dans les macrophages, lors
d’'inflammation silencieuse (age,
problemes intestinaux...).

DON’T WORRY !!! ' DES PRO-

BLEMES = DES SOLUTIONS

Tout le monde n’est malheureusement
pas apte a changer son style de vie,
mais nous pouvons d’un point de vue
physiologique optimiser le taux de
sérotonine. Tout d'abord, nous savons
a partir d'études chez les patients avec
des niveaux élevés d'inflammation que
s’ils utilisent suffisamment de niacina-
mide, la dégradation du tryptophane
dans l'organisme est nettement rédui-
te. Nous savons aussi que l'acide
aminé lysine rentre en concurrence
avec le tryptophane dans la méme
voie de dégradation oxydative. Cela
signifie qu’avec la présence de lysine,
le tryptophane est moins oxydé.

Le tryptophane, cependant, peut enco-
re étre dégradé par I'enzyme IDO qui
augmente a mesure que I'hnomme vieillit
et s’enflamme. Les éléments nutritifs tel
que le curcuma inhibent le NFk-B et IE
COX-2 (deux agents inflammatoires)
qui induisent I'DO, ce qui rend plus dis-
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ponible le tryptophane pour la conver-
sion de sérotonine dans le cerveau.

Il est donc possible de supplémenter
avec une dose modeste de trypto-
phane (1000-1500 mg par jour) et de
réduire Poxydation et la dégradation
du tryptophane par la prise parallele
de lysine, niacinamide et des anti-
cytokines pro-inflammatoires comme
le curcuma afin de neutraliser les
effets de I'enzyme IDO.

D’autres co-facteurs qui facilitent la ,
conversion du tryptophane en séroto-
nine dans le cerveau sont la vitamine
B6, le magnésium et la vitamine C. En
période de stress, la prise conjointe
de rhodiola, de phosphatidylserine
permettent, quant a eux, de diminuer
I’excés de cortisol inducteur de TDO.
Et si cela est trop compliqué pour
vous, vous pouvez utiliser du 5 HTP
qui a moins d’effets de contre régula-
tions que le tryptophane. Et n’oubliez
pas avant tout que la pratique régulie-
re d'un sport augmente la sécrétion
naturelle de sérotonine. MdM&F
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* Soyez tranquille !



