Vos hormones tiennent une réunion
permanente : voici ce qui s'y dit (et
pourquoi ¢ca change tout)
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Et si votre corps était une entreprise ?

Imaginez un instant que votre corps soit une grande entreprise. Dans cette société, des
milliards de cellules travaillent main dans la main, jour et nuit, sans pause-café. Mais comment
font-elles pour se coordonner ? Comment I'orteil sait-il ce que fait le foie ? Comment le cerveau
prévient-il I'estomac qu'il est I'heure de se mettre a table ?

La réponse tient en un mot : les hormones. Ce sont les messageries internes de votre
organisme. De véritables coursiéres chimiques qui sillonnent les couloirs sanguins pour
transmettre des instructions, des alertes, des feux verts. Et croyez-le ou non, cette réunion de
service se tient en continu, 24 heures sur 24, sans jamais s'interrompre. Méme quand vous
dormez. Surtout quand vous dormez, d'ailleurs.

Plongée dans les coulisses d'un des systémes les plus fascinants, et les plus méconnus, du
corps humain.

La direction générale : un bureau a deux tétes

Toute entreprise a besoin d'un siége social. Le votre se trouve dans votre crane, et il abrite deux
structures qui forment un binbme exceptionnel : I'nypothalamus et I'hypophyse.

L'hypothalamus est un peu le PDG attentif : il observe tout, capte les besoins, anticipe les
tensions. Vous avez froid ? Il le sait. Vous étes déshydratée ? Il le sait. Vous étes amoureuse ?
Il le sait aussi (et il en fait quelque chose). A ses cotés, I'hypophyse joue le réle du directeur des
opérations. C'est elle qui transmet concrétement les ordres aux différents services.

Ce duo prend des décisions en quelques fractions de seconde. Et le plus impressionnant ? Ces
décisions ne sont jamais arbitraires. Elles s'appuient sur un systéme de retour d'information
ultra-sophistiqué, que les scientifiques appellent boucle de rétroaction. Concrétement : chaque
ordre donné est ensuite évalué, ajusté, recalibré. Comme un thermostat qui apprend en
permanence.

Les services de I'entreprise : a chacun son métier
Le service énergie : la thyroide

Imaginez le service qui gére le rythme de production de I'entreprise. C'est exactement le réle de
la thyroide, cette petite glande en forme de papillon nichée a la base de votre cou. Elle décide a
quelle vitesse vos cellules brllent du carburant. Quand elle ronronne tranquillement, tout va
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bien : vous avez de I'énergie, votre poids reste stable, vos cheveux poussent, votre cerveau
tourne rond.

Mais quand elle ralentit, c'est tout le tempo de I'entreprise qui décroche : fatigue qui s'accroche,
prise de poids inexpliquée, frilosité, pensées brumeuses. A l'inverse, quand elle s'emballe, vous
vivez en acceéléré : nervosité, perte de poids, palpitations, insomnies.

Le service crise : les surrénales

Au-dessus de vos reins se trouvent deux petites glandes qu'on pourrait surnommer les
pompiers de I'entreprise. Les surrénales sont les championnes de la gestion d'urgence.
Quand un danger surgit, réel ou pergu, elles déversent dans le sang des hormones qui
mobilisent toutes les ressources : le coeur s'accélére, les muscles se tendent, I'attention se
focalise. C'est la fameuse réaction de combat ou fuite.

Le probléme ?

Dans notre vie moderne, le « danger » n'est plus un tigre a sabre dans la savane. C'est un
mail urgent a 22 heures, des embouteillages, un délai qui approche, un enfant qui pleure
pendant que la casserole déborde. Les surrénales déclenchent 'alerte... mais I'alerte ne
s'éteint jamais vraiment. Résultat : épuisement, sommeil perturbé, envies de sucre
incontrOlables. L'entreprise tourne en mode crise permanente.

Le service comptabilité : le pancréas

Le pancréas, c'est le service qui gere le carburant. Plus précisément le sucre dans le sang.
Quand vous mangez un éclair au chocolat, il libére de I'insuline pour faire entrer le sucre dans
vos cellules. Quand vous sautez un repas, il libére du glucagon pour aller puiser dans les
réserves. Un équilibrage permanent, comme un comptable maniaque qui ne supporte pas le
moindre écart.

Mais si on lui envoie en boucle des piles de sucres rapides (sodas, patisseries industrielles,
plats préparés), il finit par s'épuiser. Et les cellules, saturées par des appels incessants,
commencent a ne plus répondre. C'est le début de ce qu'on appelle l'insulino-résistance,
antichambre de nombreux soucis métaboliques.

Les services reproduction : les hormones sexuelles

Chez la femme, cestrogénes et progestérone rythment la vie biologique comme une partition a
plusieurs mouvements : regles, ovulation, grossesse, ménopause. Chez I'homme, la
testostérone soutient la masse musculaire, la libido, la concentration, le moral. Dans les deux
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cas, ces hormones ne se contentent pas de la fonction reproductive : elles influencent I'humeur,
la peau, les os, le coeur, le sommeil. Bref, a peu pres tout.

Le service horloge : I'épiphyse et la mélatonine

Au ceoeur du cerveau, une glande grosse comme un grain de riz joue un réle qu'on découvre
seulement a sa juste mesure depuis quelques décennies. L'épiphyse sécréte la mélatonine,
hormone qui signale au corps qu'il est temps de ralentir, de digérer, de réparer. Sans elle, pas
de sommeil profond. Sans sommeil profond, pas de récupération.

Les messageries discretes : ces hormones qu‘on oublie

Au-dela de ces grandes glandes, il existe une foule d'acteurs hormonaux moins connus mais
tout aussi essentiels.

Saviez-vous que votre intestin produit des hormones ? La ghréline crie « J'ai faim ! », tandis
que la leptine murmure « Ca suffit, merci ». Quand le dialogue entre les deux se brouille, par
exemple a cause d’un microbiote déséquilibré ou d’'une alimentation ultra-transformée, le
rapport a la nourriture peut devenir plus confus

Saviez-vous que votre tissu graisseux est un organe hormonal a part entiére ? Il sécréte
des messagers qui influencent l'inflammation, I'appétit, la fertilité. Ce n'est pas un simple
réservoir de réserves : c'est une glande a part entiére, avec son propre agenda.

Saviez-vous que certaines hormones se chargent de vous faire aimer les autres ?
L'ocytocine, libérée lors d'un célin, d'un fou rire entre amis ou d'un repas partagé, sculpte
littéralement nos liens sociaux.
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Quand le systéme se grippe : les signaux a connaitre

Le systéme hormonal a une particularité : il sait étre trés discret quand tout va bien, mais il sait
aussi étre trés bavard quand il dysfonctionne. Encore faut-il savoir I'écouter.

Quelques signaux qui méritent attention :

- Une fatigue qui ne passe pas, méme avec du repos

- Des variations d'humeur qui semblent disproportionnées

- Un sommeil qui ne répare plus

- Une prise de poids inexpliquée, surtout autour du ventre

- Des cycles menstruels qui se déréglent

- Une peau qui change (acné tardive, sécheresse persistante)
- Une libido en berne sans raison apparente

- Des fringales sucrées qui prennent le contréle

Ces signaux ne signifient pas forcément qu'une maladie s'installe. Souvent, ils traduisent un
systéme hormonal qui demande qu'on s'occupe un peu de lui. Et la bonne nouvelle, c'est qu'il
existe de nombreux leviers pour lui venir en aide.

Les ennemis invisibles : les perturbateurs endocriniens

Difficile de parler du systéme hormonal en 2026 sans évoquer les perturbateurs endocriniens.
Ces substances chimiques, présentes dans certains plastiques, cosmétiques, produits
ménagers, pesticides ou emballages alimentaires, ont la particularité de ressembler a nos
propres hormones. Tellement qu'elles arrivent a se glisser dans la conversation et a brouiller les
messages.

Les autorités sanitaires européennes prennent le sujet trés au sérieux, notamment pour les
femmes enceintes, les jeunes enfants et les personnes en age de procréer. Quelques gestes
simples permettent de réduire I'exposition :

- Eviter de chauffer la nourriture dans des contenants en plastique

- Aérer le logement quotidiennement

- Privilégier les cosmétiques avec des listes d'ingrédients courtes et lisibles

- Choisir le bio chaque fois que possible, particulierement pour les aliments trés traités par
pesticides

- Limiter les produits ménagers trés parfumés

L'art de prendre soin de ses hormones au quotidien
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L'équilibre hormonal n'est pas une question de reméde miracle. C'est une affaire d'habitudes.
De petites attentions quotidiennes qui, mises bout a bout, créent un terrain favorable.

Dormir, vraiment dormir. Pas grignoter quelques heures entre deux sollicitations. La nuit est le
moment ou I'entreprise hormonale fait son ménage, ses inventaires, ses réparations. Sept a
neuf heures de sommeil ne sont pas un luxe : c'est une condition de fonctionnement.

Bouger réguliérement. L'activité physique régule la sensibilité a l'insuline, soutient la
production des hormones du bien-étre, améliore le sommeil. Pas besoin de devenir
marathonien : trente minutes de marche soutenue chaque jour suffisent a transformer le
tableau.

Soigner son assiette. Privilégier les aliments bruts, les fibres, les bons gras, les protéines de
qualité. Limiter les sucres rapides, les aliments ultra-transformés, I'alcool. L'intestin, on I'a vu,
est un acteur hormonal de premier plan : ce qu'on lui donne change tout.

Apprivoiser le stress. Pas 'éliminer, c’est illusoire, mais apprendre a composer avec lui.
Respiration, marche en nature, méditation, lecture, jardinage, lien social : chacun a ses outils.
L’essentiel est d’en avoir.

Faire alliance avec la nature. Depuis des siécles, les traditions de phytothérapie identifient des
plantes qui soutiennent I'équilibre du corps face aux saisons de la vie. Plantes adaptogénes
pour accompagner les périodes de tension, plantes apaisantes pour favoriser le sommeil,
plantes féminines pour les transitions du cycle... Ces alliées traditionnelles n'ont rien perdu de
leur intérét, a condition de les choisir bien et de les utiliser avec discernement, idéalement avec
les conseils d'un professionnel.

En conclusion : devenir le bon manager de votre propre

entreprise

Reprenons notre métaphore. Si votre corps est une entreprise, vous en étes le dirigeant. Et
comme tout dirigeant, vous avez le choix : laisser les services s'épuiser dans la course folle de
la vie moderne, ou créer les conditions pour qu'ils donnent le meilleur d'eux-mémes.

Le systéme hormonal n'est ni un mystére, ni une fatalité. C'est un réseau remarquablement
intelligent, qui ne demande qu'a coopérer avec vous. Lui offrir du sommeil, du mouvement, des
nutriments, du calme et de la nature, c'est offrir a vos cellules les conditions de leur équilibre.

Et si la magie opére, vous verrez : I'énergie revient, I'humeur s'apaise, le sommeil se répare, le
miroir devient plus aimable. Comme une entreprise bien gérée, votre corps a alors tout I'élan
pour traverser les années en gardant son cap.
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Pour aller plus loin sur les plantes et nutriments qui accompagnent I'équilibre du corps

au quotidien, les enseignes spécialisées en produits naturels comme Promelis Annecy
proposent des sélections rigoureuses et un conseil personnalis€, en complément d'une
hygiéne de vie attentive et d'un suivi médical adapté.

I\ Mentions importantes

Cet article a une vocation purement informative. Il ne se substitue en aucun cas a un avis
médical. Les compléments alimentaires ne remplacent pas une alimentation variée et équilibrée
ni un mode de vie sain. En cas de symptémes persistants, de pathologie connue, de traitement
médicamenteux en cours, de grossesse ou d'allaitement, demandez conseil a un professionnel
de santé avant toute prise de complément ou de plante médicinale.

Derniére mise a jour : mai 2026 - Cet article est rédigé a titre informatif et ne remplace pas une consultation
meédicale. Les allégations de santé mentionnées sont conformes au Reglement CE 1924/2006 relatif aux allégations
nutritionnelles et de santé portant sur les denrées alimentaires

Rendez-vous :

sur notre site www.promelis.fr
par téléphone au 04.50.51.09.16
par mail contact@promelis.fr

L'équipe Promelis
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