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Comment l’alimentation influe-t-elle sur vos hormones ? 

Saviez-vous que le corps humain est constitué presque entièrement de microbes ?  
 

Commencez par les prébiotiques et les probiotiques (voir pages suivantes) : 

 L'alimentation prébiotique inclut souvent des aliments d'origine végétale comme : l'ail, les 

asperges, les bananes, le poireau, la chicorée. 
 

Vous souffrez de faibles taux d’œstrogène ? 

 L’œstrogène est une hormone très importante pour les femmes. Elle aide à maintenir le cycle 

menstruel et stimule la production de collagène, une protéine de structure essentielle à une peau saine 

d'apparence jeune ! Toutefois, avec l'âge, la production d'œstrogène diminue graduellement, culminant à 

la ménopause. 

 Heureusement, il existe quantité d’aliments qui peuvent favoriser des niveaux d'œstrogène sains, 

notamment les graines de citrouilles, les graines de lin, les graines de sésame, les graines de soja. 
 

Vous voulez soutenir votre thyroïde ? Consommez plus d'iode ! 
 Votre thyroïde est une glande endocrine située à l'avant du cou, qui fabrique des hormones 

comme la tri-iodothyronine ou T3, 

laquelle sert à réguler votre métabolisme 

et votre niveau d'énergie. 

 On trouve de l'iode dans les 

aliments quotidiens que sont : les fraises, 

les pruneaux, le jus de canneberge, les 

pommes de terre, le varech et le wakamé, 

deux espèces d'algues comestibles. 
 

Vous avez de la difficulté à dormir? 

Stimulez votre production de 

mélatonine ! 
 Deux hormones principales 

régulent vos habitudes de sommeil : le 

cortisol (l’hormone du stress), et la 

mélatonine, connue comme l'hormone du 

sommeil. 

 Heureusement, les sources 

alimentaires de mélatonine sont faciles à 

trouver, le jus de cerise acide, les 

bananes et les kiwis n'en constituant que 

quelques-unes. Il convient aussi de noter 

que le magnésium, un minéral essentiel 

pour votre humeur et vos muscles et 

articulations, a récemment fait la preuve 

qu’il pouvait réduire le taux de cortisol, 

alors essayez d'en inclure plus dans votre 

alimentation. 

Le magnésium est présent dans des 

aliments comme les légumes à feuilles 

vertes, les bananes, les avocats 

et les graines de citrouille. 
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7 Aliments régulateurs d’Hormones : 
 

Un taux d’Hormones déséquilibré peut causer différents problèmes : 

• Manque de Force. 

• Problèmes Sexuels. 

• Mauvaise Digestion. 

• Problèmes de Sommeil. 

 

 

C’est le système endocrinien qui contrôle la libération des Hormones : 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Nos différentes Hormones : 
• Les hormones thyroïdiennes, gardiennes du métabolisme.  

Maintien l’Energie, l’Humeur et l’Appétit 

• L'insuline, gérante de la glycémie. 

• La sérotonine, le messager du bonheur. 

• Le cortisol, hormone du stress. 

• La mélatonine, hormone du sommeil. 
 

 

Bonne nouvelle, certains aliments sont de vrais régulateurs. 
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La Thyroïde.  
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