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Pourquoi ton poids, ton cycle, ta peau et ta digestion

parlent tous la méme langue, et comment enfin l'entendre.
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LE VRAI PROBLEME

Ton corps ne t'embéte pas.
Il t'envoie un message.

Tu as sGrement déja entendu "c'est le stress" comme excuse fourre-tout, balancée sans

explication, sans suite. Ici on va faire l'inverse : t'expliquer précisément ce que ca veut dire,

physiologiquement, quand on dit que ton systéme nerveux dérégle ton corps.

Parce que voila ce qu'on oublie de te dire : ton poids qui stagne, ton cycle qui déraille, ta peau qu
réagit, ton ventre qui gonfle, ce ne sont pas quatre problemes séparés que tu dois régler un par u
avec quatre solutions différentes. Dans énormément de cas, c'est le méme systéme qui est en

train de mal faire son travail.
le corps ne se trompe jamais, il s'adapte a ce qu'il percoit

Ton systéme nerveux autonome (celui que tu ne contrdles pas consciemment) a deux modes : un
mode "tout va bien, je peux me réparer, digérer, ovuler, réguler mon poids tranquillement", et un
mode "danger, on économise les ressources, on met en pause tout ce qui n'est pas vital". Le souci
c'est que ce deuxieme mode ne distingue pas un vrai danger (un lion) d'un danger moderne
chronique (un rythme de vie qui n'arréte jamais, une restriction alimentaire répétée, un sommeil

dégradé depuis des années).

Ce que ca change concrétement : quand ton corps pense étre en danger permanent, il ne
priorise ni la perte de poids, ni un cycle régulier, ni une digestion fluide, ni une peau saine. Ce

sont littéralement les dernieres choses sur sa liste de survie.
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LE MECANISME

Comment un seul systeme
pilote tout, en coulisses.

Voici, sans jargon inutile, comment ce mode "danger" impacte concrétement chaque zone

gue tu observes déja chez toi.

® Le poids. Il existe une légende en nutrition qui dit que si tu stresses tu n'arriveras jamais a perdre
du poids : c'est faux. Alors oui, certes, en mode survie, le corps augmente le cortisol, favorise le
stockage abdominal et pousse a des fringales de sucre rapide (énergie immédiate). Mais en réalité le
stress te pousse surtout a changer tes habitudes alimentaires : manger sans réelle faim, ou plus que
ce dont tu as besoin, pour « combler » un vide.

® Le cycle. Pour faire simple, I'axe qui gére tes hormones sexuelles (I'axe hypothalamo-hypophyso-
ovarien) est directement connecté a ton systéme de stress. Si le corps percoit un manque de
sécurité, il peut retarder I'ovulation, allonger ou irrégulariser le cycle, voire I'arréter. D'ailleurs, tu as
peut-étre déja constaté que lors d'un stress ponctuel (un examen, un souci au travail, un décalage
horaire), ton cycle était totalement chamboulé. Alors imagine si ce stress est régulier !

® Ladigestion. En mode alerte, le sang et I'énergie sont redirigés vers les muscles, pas vers l'intestin.
Résultat : transit ralenti, ballonnements, sensation de lourdeur. Ton systéme digestif tourne au
ralenti parce qu'il n'est, littéralement, pas la priorité du moment.

® Lapeau. Ta peau posséde de nombreux récepteurs d'hormones du stress comme le cortisol. Il
augmente la production de sébum, ralentit la cicatrisation et diminue la performance de ta barriére
cutanée. Concernant l'acné, il ne sera cependant pas la cause s'il n'y a pas de prédisposition. En
revanche, il favorise la manipulation des lésions (skin picking) et aggrave les habitudes de sommeil
ou d'alimentation qui influencent, elles, indirectement la peau.

un seul mécanisme, quatre portes d'entrée différentes

C'est pour ¢ca qu'une approche qui traite chaque symptoéme isolément tourne souvent en rond :

elle éteint le signal sans jamais couper l'alarme a la source.
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RECONNAITRE TON MODE

Es-tu en mode
"survie" en ce moment ?

C'est difficile a dire, mais voici les signes les plus courants d'un systéme nerveux qui
tourne en mode alerte depuis trop longtemps. Tu n'as pas besoin de tous les cocher pour

gue ¢a te concerne.

— Tu dors mais tu ne te sens jamais vraiment reposée au réveil.

— Tu as des fringales de sucré ou de salé en fin de journée, presque incontrélables.

— Ton cycle a changé (plus long, plus court, plus irrégulier) sans explication médicale claire.
— Tu digéres difficilement, méme des repas simples.

— Ta peau réagit davantage en période de fatigue ou de charge mentale.

— Tu as l'impression de ne jamais vraiment "décrocher", méme au repos.

Un point important : ce n'est pas une question de manque de volonté ou de discipline. C'est
une réponse physiologique automatique, la méme chez toutes les femmes qui vivent une

charge chronique (mentale, physique ou alimentaire) prolongée.

n'oublie pas que reconnaitre le mode, c'est déja commencer a en sortir
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PAR OU COMMENCER ?

Trois leviers pour
sortir du mode alerte.

Pas de liste de regles a appliquer a la lettre. Juste trois directions qui, dans cet ordre, ont le

plus d'impact sur ton systéme nerveux.

01 Stabiliser ta glycémie avant de toucher aux quantités

Des repas avec suffisamment de protéines et de fibres a chaque prise alimentaire limitent les pics et
chutes de glycémie qui entretiennent le stress physiologique (pas besoin de régime |G bas ou je ne

sais quoi). C'est plus efficace, au départ, que n'importe quelle restriction calorique.

02 Traiter le sommeil comme un vrai levier de santé, pas un luxe

Le sommeil est le moment ou ton systeme nerveux repasse en mode "réparation”. Si tu le négliges,
tu empéches tout le reste de fonctionner correctement, méme avec la meilleure alimentation du

monde.

03 Arréter de traiter chaque symptome séparément

Avant de multiplier les solutions ciblées (créme, complément, régime), pose-toi la question du

terrain global : qu'est-ce que ton systéme nerveux essaie de te dire depuis combien de temps ?

et si on regardait ca ensemble ?

Si tu veux comprendre précisément ou en est ton propre systéme nerveux et ce que ca signifie
pour ton poids, ton cycle, ta digestion ou ta peau, mon accompagnement personnalisé part

exactement de cette lecture globale.

lunaturo.fr/accompagnement.html
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