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Marilène Perreault n.d.

• Naturopathe depuis bientôt 25 
ans

• Membre de NSP depuis 1996

• Maman de 2 jeunes adultes  

• Fondatrice des cliniques de     
naturopathie Le Capucin

• Conférencière et formatrice en 
santé naturelle pour enfants à 
travers le Québec



Les experts 
disent tous 

que



Le saviez-
vous?



Le stress et 
l’immunité



DES FACTEURS QUI INFLUENCENT LE PH NÉGATIVEMENT

• STRESS

• ÉMOTIONS NÉGATIVES

• MAUVAIS ALIMENTS

• EXCÈS D’ALIMENTS ACIDES

• BOISSONS ACIDES

• MANQUE D’ENZYMES

• PÉRIODES DE CONSOMMATION 
EXCESSIVE D’ALIMENTS

• MAUVAISES COMBINAISONS 
D’ALIMENTS

• NE PAS MASTIQUER LES 
ALIMENTS 25 FOIS

• MANQUE DE DÉTENTE, DE 
MASSAGE, D’EXERCICE, DE 
RESPIRATION PROFONDE, DE 
PRIÈRE, DE MÉDITATION OU 
MÊME D’AMOUR



LES GLANDES SURRÉNALES

BEAUCOUP DE GENS IGNORENT LA FATIGUE GRÂCE À LEUR 
USAGE DE STIMULANTS COMME LE CAFÉ, LE THÉ, LES 
BOISSONS GAZEUSES, LE CHOCOLAT, LES CIGARETTES ET LE 
SUCRE

MAIS S’ILS N’ONT PAS ASSEZ D’ÉNERGIE PENDANT LA 
JOURNÉE, CECI POURRAIT ÊTRE DÛ À UNE CARENCE DES 
GLANDES SURRÉNALES

LES GLANDES ONT BESOIN DE SOUTIEN, MAIS EXAMINONS 
PLUS EN PROFONDEUR LES SURRÉNALES, L’ÉNERGIE ET 
FINALEMENT LE SYSTÈME DIGESTIF.



QUELLE EST LA 
FONCTION
DES GLANDES 
SURRÉNALES
FONT?

• ELLES NOUS AIDENT À SURVIVRE

• ELLES SONT RESPONSABLES DE LA 
RÉACTION « DE LUTTE OU DE FUITE »

• ELLES SONT CONNUES COMME LES 
GLANDES DU STRESS, POUR GÉRER LE 
STRESS

• ELLES SOUTIENNENT LA STABILITÉ DE 
PLUSIEURS FONCTIONS CORPORELLES 
(L’ÉNERGIE)

• ELLES AIDENT À CONSERVER L’ÉNERGIE À 
TOUT PRIX SI BESOIN EST!

Glandes surrénales

Reins



LES PRINCIPALES
HORMONES
SURRÉNALIENNES

L’adrénaline (épinéphrine) et la noradrénaline 
(norépinéphrine)

Le cortisol (l’hydrocortisone)

La DHEA (dé-hydro-épi-androstérone) 

Les deux premières sont les hormones « de lutte ou de 
fuite ». L’adrénaline est l’essence, la noradrénaline est 
le frein.  

Les deux dernières conservent l’énergie et sont 
produites en réaction au stress. 



STRESS 
PROLONGÉ 
(MAUVAIS) = 
ÉNERGIE 
FAIBLE

En réaction au stress prolongé 
(mauvais), les glandes surrénales 
produisent du cortisol et de la DHEA 
pour conserver de l’énergie. 

Si elles persistent à agir de façon 
incontrôlée, ces hormones vont 
réprimer les glandes surrénales.

Le résultat : déséquilibre glycémique, 
densité osseuse réduite, graisse 
viscérale, hypertension artérielle et  
taux de cholestérol.



COMMENT 
AJUSTER SON 
ALIMENTATION 
RAPIDEMENT? Mangez des protéines au déjeuner. Ne 

sautez jamais votre déjeuner! Les 
protéines entraînent la glande pituitaire 
à libérer de la TSH, ce qui éveille la 
glande thyroïde pour la journée.

Évitez les glucides simples et réduisez 
votre consommation totale de glucides 
pour un meilleur fonctionnement de 
votre insuline/la perte de poids.



UN SOUTIEN DE SANTÉ CIBLÉ POUR LE MICROBIOME

UNE COMBINAISON DE PROGRAMMES ET DE SUPPLÉMENTS

Faites 30 minutes d’exercice par 
jour. La sédentarité peut
réduire l’espérance de vie de plus de 
7 ans et grandement
Réduire la qualité de vie. 

Choisissez un plan alimentaire 
méditerranéen
à glycémie faible, riche en légumes, en 
protéines
maigres et en fibres.  

Utilisez des suppléments 
nutritionnels ciblés.



Pourquoi utiliser des herbes? Voici 6 bonnes 
raisons…

Elles contiennent des centaines 
et même des milliers de 

composés phytochimiques, de 
minéraux, de vitamines, qui 

agissent tous en synergie pour 
équilibrer le corps.

6 raisons pour lesquelles 
utiliser des herbes :

Long historique de sûreté Long historique d’efficacité

Les herbes sont des aliments 
entiers qui aident à guérir

Holistiques À prix abordable Pratiques et faciles à prendre



Formule Stress

• Fournit les nutriments dont le système nerveux a 
besoin.

• Soutient les glandes surrénales.

• Produit qui contient des vitamines et des herbes.

• Formule Stress fournit le soutien nutritionnel des 
herbes calmantes houblon, passiflore et 
valériane – des herbes calmantes naturelles, ainsi 
que la force adaptogène de l’herbe chinoise 
schizandra.



Formule 
Stress



• L’aromathérapie fonctionne parce qu’elle 
est connectée à notre sens le plus puissant, 
soit l’odorat.

• L’odorat évoque habituellement une 
réaction émotionnelle.

• Le bulbe olfactif du système limbique du 
cerveau. L’amygdale est le siège ou le centre 
émotionnel.  (NYU – Insight 1989) 

« Leurs fruits serviront de nourriture, et 
leurs feuilles de remède. » - Ezékiel 47 : 12

lobe frontal

bulbe olfactif

amygdale hippocampe



Le calme dans la tempête…

• Courante et très bénéfique à la réduction du stress.

• Aide avec l’agitation, l’anxiété et les états liés.

• Dispose de nombreux bienfaits.

• Huile universelle.

• Favorise le calme et le bien-être.

• Beaucoup de preuves scientifiques soutiennent ses 
bienfaits.



Zérénité

Favorise une sensation de 
confiance et de sécurité.

Soulage l’anxiété rapidement 
sans somnolence.

57 % plus puissant que l’extrait 
de Sceletium tortuosom à lui 
seul.

Sûr et ne crée pas de 
dépendance.



Résumé

• Les experts sont d’accord que la gestion du stress constitue une partie 
majeure de la santé.

• Le stress vide le corps de nutriments essentiels.
• Il nuit profondément au système immunitaire.
• Le stress mal géré contribue à un mauvais style de vie.
• Nourrissez-vous bien pour favoriser vos glandes surrénales et votre digestion. 

Consommez des plantes, des fibres, des protéines maigres et de bons gras.
• Les herbes fonctionnent! Des solutions à long terme peuvent fonctionner, 

ainsi que d’autres à court terme, même les arômes.
• Faites-le, tout simplement!
• Merci beaucoup!


