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2. Les Fondamentaux du Bien-Être 

2.1. Nutrition et Santé Intestinale 

2.1.1. Principes de base : alimentation saine et équilibrée 
L’alimentation joue un rôle déterminant dans la gestion de l’anxiété, du stress et des troubles 
dépressifs. Les recherches scientifiques montrent clairement qu’une approche nutritionnelle 
adaptée peut considérablement améliorer la santé mentale. Examinons les principes 
fondamentaux à prendre en compte. 

La diète méditerranéenne : une référence scientifiquement validée 
La diète méditerranéenne représente l’un des modèles alimentaires les mieux étudiés pour ses 
bienfaits sur la santé mentale. Ce régime, riche en fruits, légumes, céréales complètes, 
légumineuses, poissons et huile d’olive, offre des propriétés anti-inflammatoires bénéfiques 
pour le cerveau. 

Les études montrent qu’une bonne adhésion à ce mode d’alimentation est associée à une 
diminution des symptômes d’anxiété et de stress, notamment chez les personnes plus âgées. 
Son effet sur la dépression semble toutefois varier selon les populations étudiées. 

Les aliments anti-inflammatoires 
L’inflammation chronique de bas grade est impliquée dans le développement des troubles 
mentaux. Une alimentation riche en aliments anti-inflammatoires permet de moduler les 
processus inflammatoires, de soutenir la santé intestinale et de favoriser la protection 
neuronale. 

Parmi les aliments aux propriétés anti-inflammatoires reconnues, on trouve : 

- Fruits et légumes : Variétés colorées riches en antioxydants et caroténoïdes, crucifères 
(brocoli, chou, chou-fleur, navet, radis...)  

- Poissons gras, noix et graines : Sources d'acides gras oméga-3 essentiels  
- Épices et aromates : Ail, curcuma, gingembre, jus de citron  
- Huiles et condiments de qualité : Huile d'olive verte extra vierge première pression à 

froid, miel non chauffé, levure maltée ou de bière  
- Aliments fermentés : Choucroute, kéfir, kombucha et autres probiotiques naturels  
- Œufs : De préférence à la coque pour préserver leurs propriétés nutritionnelles 
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L’élimination des sucres ajoutés 
La consommation de sucres raffinés et transformés est liée au risque de dépression et d’anxiété. 
Une revue systématique avec méta-analyse a mis en évidence un lien entre la consommation de 
sucre et un risque accru de dépression. 

Les études suggèrent qu’une réduction des sucres ajoutés pourrait améliorer l’humeur. La 
consommation de boissons sucrées apparaît particulièrement problématique, car elle semble 
prédire l’apparition de symptômes dépressifs, même après prise en compte d’autres facteurs. 

L’importance de l’hydratation 
La déshydratation peut nuire à l’humeur et aux performances cognitives. Des recherches ont 
révélé qu’un état d’hypohydratation peut réduire l’activité cérébrale dans les régions liées à la 
régulation de l’humeur, comme le cortex orbito-frontal et l’amygdale. 

Des études menées auprès d’étudiants universitaires ont établi une corrélation entre l’état 
d’hydratation et les niveaux d’anxiété. Maintenir une hydratation suffisante pourrait ainsi 
contribuer à atténuer les symptômes anxieux. 

Un régime riche en fruits et légumes 
Une alimentation abondante en fruits et légumes est associée à une réduction des symptômes 
dépressifs. Des études longitudinales ont démontré que des apports élevés en fruits et légumes 
étaient corrélés à une diminution des symptômes dépressifs chez les adultes. 

Les légumes semblent particulièrement bénéfiques, avec une association claire entre leur 
consommation et la réduction des symptômes dépressifs, indépendamment des facteurs 
familiaux pouvant interférer. 

Dans cette optique, les approches développées par France Guillain, comme le Miam-Ô-Fruit et 
le Miam-Ô-5, méritent d’être mentionnées. Le Miam-Ô-Fruit consiste en une préparation à 
base de fruits frais, d’huiles vierges et de graines, permettant d’optimiser l’assimilation des 
nutriments essentiels et des antioxydants présents dans les fruits. Le Miam-Ô-5, quant à lui, 
incorpore cinq grands groupes d’aliments dans un mélange équilibré, favorisant ainsi une 
nutrition complète riche en micronutriments. Ces approches, bien qu’elles ne se substituent pas 
à une alimentation variée, peuvent constituer un complément intéressant pour augmenter la 
consommation de fruits et légumes et leurs bénéfices potentiels sur la santé mentale. 

La régularité des repas et l’impact sur la glycémie 
Des habitudes alimentaires irrégulières sont associées à un risque accru de troubles mentaux. 
Des études ont montré qu’un rythme alimentaire irrégulier est corrélé à des problèmes de 
sommeil, à des niveaux plus élevés de névrosisme et à une perception négative de sa santé. 

À l’inverse, des repas pris à heures fixes contribuent à la réduction du stress, de la dépression 
et des idées suicidaires. La régularité des repas aide à maintenir une glycémie équilibrée, 
favorisant ainsi la stabilité de l’humeur. 



Les régimes alimentaires à faible teneur en glucides 
Certaines recherches suggèrent que les régimes pauvres en glucides, comme le régime 
cétogène, pourraient exercer des effets bénéfiques sur la santé mentale. Ces approches agiraient 
en réduisant l’inflammation, en favorisant la neuroplasticité et en modulant l’activité des 
neurotransmetteurs. 

Des études de cas ont documenté une amélioration des symptômes de dépression et d’anxiété 
chez des patients suivant un régime cétogène personnalisé. Ces approches peuvent néanmoins 
présenter des défis d’adhésion sur le long terme. 

2.1.2. Compléments alimentaires et micronutrition 
Introduction 

Les compléments alimentaires et la micronutrition représentent une approche prometteuse dans 
la gestion de l’anxiété, du stress, des crises de panique et de la dépression. De nombreuses 
études scientifiques mettent en évidence le lien entre certaines carences nutritionnelles et les 
troubles de l’humeur. Ce chapitre présente les principaux compléments dont l’efficacité a été 
démontrée par la recherche, permettant ainsi d’offrir des solutions complémentaires aux 
approches conventionnelles. 

Avant toute supplémentation, il est fortement recommandé de consulter un professionnel de 
santé qui pourra vous conseiller sur les dosages appropriés à votre situation personnelle et 
vérifier les potentielles interactions avec vos traitements actuels. 

Les vitamines 

Vitamine B9 (folate/méthylfolate) 

Le méthylfolate, forme active de la vitamine B9, joue un rôle crucial dans la synthèse des 
neurotransmetteurs comme la sérotonine, la noradrénaline et la dopamine. Des études 
montrent que sa supplémentation peut : 

- Améliorer l’efficacité des antidépresseurs (ISRS et IRSN) 
- Réduire significativement les symptômes dépressifs, particulièrement chez les 

personnes présentant de faibles taux sériques de folate 
- Contribuer à la réduction du stress, bien que son effet sur l’anxiété soit moins 

évident 

Vitamine B12 (méthylcobalamine) 

La B12 influence la résilience au stress via ses effets sur la méthylation de l’ADN et 
l’expression génique. Sa supplémentation : 

- Peut inverser rapidement les symptômes comportementaux associés au stress 
chronique 

- Diminue les scores de dépression et d’anxiété, particulièrement lorsqu’elle est 
combinée à d’autres vitamines B 

- Améliore les taux de réponse et de rémission chez les personnes âgées souffrant de 
dépression 

- Possède des propriétés antioxydantes et anti-inflammatoires 
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Vitamine B6 (pyridoxine, sous forme P5P) 

La B6 intervient comme cofacteur dans la synthèse de neurotransmetteurs régulant 
l’humeur. Sa supplémentation : 

- Réduit significativement le stress, surtout lorsqu’elle est combinée au magnésium 
- Diminue les symptômes dépressifs, notamment chez les femmes utilisant des 

contraceptifs oraux 
- Présente des effets antidépresseurs comparables aux médicaments conventionnels 

dans certains modèles expérimentaux 

Vitamine C (acide ascorbique) 
La vitamine C est reconnue pour ses puissantes propriétés antioxydantes qui influencent 
positivement la santé mentale : 

- Son action antioxydante combat le stress oxydatif cérébral, fréquemment élevé chez 
les personnes souffrant de troubles anxio-dépressifs 

- Elle participe à la modulation des neurotransmetteurs impliqués dans la régulation 
de l’humeur, notamment la sérotonine et la noradrénaline 

- Des études montrent que les personnes carencées en vitamine C présentent des 
symptômes dépressifs plus sévères, et que la supplémentation améliore 
significativement ces symptômes 

- En situation de stress chronique, la supplémentation en vitamine C a montré des 
effets antidépresseurs dans des modèles expérimentaux, mais chez l’humain, ces 
effets restent modérés et concernent surtout les personnes carencées.  

- Elle contribue à réduire l’inflammation systémique, mécanisme impliqué dans la 
physiopathologie de la dépression et de l’anxiété 

- Chez les personnes souffrant de stress ou d’anxiété, la vitamine C aide à diminuer 
les niveaux de cortisol (hormone du stress) et favorise une meilleure réponse 
adaptative au stress 

Vitamine D3 (cholécalciférol) 

La vitamine D, au-delà de son rôle dans la santé osseuse, influence significativement notre 
santé mentale par ses effets sur le système nerveux. Sa supplémentation: 

- Réduit les symptômes dépressifs, particulièrement chez les personnes souffrant de 
trouble dépressif majeur 

- Diminue les scores d'anxiété lorsqu'utilisée en complément des traitements 
standards 

- Exerce des effets antioxydants, anti-inflammatoires et neuromodulateurs bénéfiques 
pour le cerveau 

- Module l'axe intestin-cerveau en influençant le microbiote intestinal et la synthèse 
de sérotonine 

- Aide à préserver la connectivité structurelle et fonctionnelle du cerveau chez les 
patients dépressifs 

- Est particulièrement efficace chez les personnes présentant une carence initiale en 
vitamine D 

Cyrb

Cyrb
[…]



[…] 
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3. Approches Psychologiques 

3.1. Approches Psychothérapeutiques 
Face à l’anxiété, au stress et à la dépression, diverses approches psychothérapeutiques ont 
démontré leur efficacité. Cette section présente un panorama des méthodes les plus pertinentes, 
organisées selon leurs principes fondamentaux. 

3.1.1. Thérapies axées sur le traitement des traumatismes (EMDR, EFT, 
TIPI, ICV, etc) 

Les traumatismes vécus, particulièrement durant l'enfance, peuvent être à l'origine d'une 
vulnérabilité accrue aux troubles anxieux et dépressifs. Ces expériences laissent une empreinte 
non seulement psychologique mais aussi biologique, influençant profondément notre santé 
mentale. 

Il existe plusieurs types de traumatismes qui affectent différemment notre psychisme : 

• Les traumatismes simples: résultent d'événements ponctuels, comme un accident de 
voiture ou une agression isolée. Bien que difficiles à vivre, ils n'altèrent généralement 
pas la structure profonde de la personnalité. 

• Les traumatismes complexes: se développent lorsque la personne se construit dans un 
environnement traumatique (maltraitance chronique, abus répétés, négligence 
affective). Ces traumatismes, profondément ancrés, peuvent conduire à de multiples 
troubles associés qui nécessitent une prise en charge spécialisée et prolongée. 

• Les traumatismes vicariants: transmis par des personnes proches qui ont vécu un 
traumatisme. Lorsque nous vivons aux côtés d'une personne traumatisée, nous pouvons 
absorber sa détresse émotionnelle et développer des symptômes similaires. Ce 
phénomène touche particulièrement les conjoints, les enfants de personnes 
traumatisées, ou les professionnels de l'aide et de la santé mentale. 

Les recherches en neurosciences ont démontré que les traumatismes peuvent : 

• Modifier l'expression génétique (épigénétique) 
• Affecter le développement cérébral 
• Créer une vulnérabilité neuro-émotionnelle persistante 

La plupart des approches efficaces suivent une progression en phases : 

1. Sécurisation et stabilisation: établir un cadre sécurisant avant d'aborder le matériel 
traumatique 

2. Traitement du trauma: accéder aux souvenirs traumatiques et les traiter 
3. Intégration: incorporer l'expérience dans un récit cohérent de vie 
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La reconnaissance et l'expression des émotions liées à ces expériences sont souvent le premier 
pas vers la guérison. Il ne s'agit pas simplement de comprendre intellectuellement ce qui s'est 
passé, mais de libérer émotionnellement ce qui a été figé au moment du trauma. 

La consultation d'un professionnel est indispensable pour le traitement de tout type de 
traumatisme. L'accompagnement spécialisé permet d'identifier la nature du trauma et de choisir 
l'approche thérapeutique adaptée. 

Dans les sections suivantes, nous détaillerons différentes approches thérapeutiques 
spécifiquement conçues pour traiter les traumatismes psychologiques, notamment l'EMDR, 
l'EFT, le TIPI et l'ICV. Chacune de ces méthodes propose des outils et techniques spécifiques 
pour accéder aux émotions liées au traumatisme, désactiver la charge émotionnelle associée et 
intégrer l'expérience dans votre histoire de vie. 

EMDR (Eye Movement Desensitization and Reprocessing) 

Cette méthode, reconnue par l’OMS, utilise des mouvements oculaires bilatéraux pour faciliter 
le traitement des souvenirs traumatiques. Développée par Francine Shapiro, l’EMDR repose 
sur l’hypothèse que les troubles psychologiques résultent souvent d’expériences traumatiques 
insuffisamment traitées par le cerveau. 

Le thérapeute guide le patient à travers huit phases structurées. Pendant les séances, le patient 
se concentre sur le souvenir traumatique tout en suivant des stimulations bilatérales alternées 
(mouvements oculaires, tapotements, sons). Ce processus permet de désensibiliser les émotions 
négatives associées aux traumatismes et de les remplacer par des cognitions positives. 

Particulièrement efficace pour les traumatismes identifiables, le TSPT et les troubles anxieux, 
l’EMDR présente des résultats parfois spectaculaires en un nombre limité de séances (souvent 
entre 6 et 12). Des études montrent des taux de rémission élevés pour les traumas uniques après 
seulement trois séances de 90 minutes. 

EFT (Emotional Freedom Technique) 

Cette technique associe la stimulation de points d’acupuncture par tapotements à la 
verbalisation du problème émotionnel. Inspirée de la médecine traditionnelle chinoise, l’EFT a 
été élaborée par Gary Craig dans les années 1990. 

Le protocole de base comprend l’identification du problème, son évaluation sur une échelle 
d’intensité (0-10), puis la stimulation de points méridiens par tapotements légers tout en 
répétant une phrase d’acceptation ("Même si j’ai ce problème, je m’accepte complètement"). 

Simple à apprendre et à pratiquer seul, l’EFT permet de réduire rapidement l’intensité 
émotionnelle liée à un souvenir ou une situation anxiogène. Des études montrent son efficacité 
pour diminuer les niveaux de cortisol, atténuer l’anxiété générale et les phobies. Un avantage 
majeur est qu’elle peut être pratiquée en auto-soin entre les séances thérapeutiques, renforçant 
l’autonomie du patient. 

TIPI (Technique d’Identification des Peurs Inconscientes) 



[…] 
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6. Spiritualité et Méditation 

6.1. L’impact de la spiritualité sur l’anxiété et la dépression 
La spiritualité et les pratiques religieuses peuvent jouer un rôle significatif dans la réduction 
des symptômes d’anxiété et de dépression. Les recherches montrent que les personnes ayant 
une vie spirituelle active présentent généralement des niveaux plus faibles d’anxiété et une 
meilleure résilience face au stress. 

Ce bénéfice s’explique par plusieurs facteurs : 

- Le sentiment d’appartenance à une communauté 
- L’accès à un cadre de sens face aux difficultés 
- Le développement de stratégies d’adaptation positives 
- La pratique régulière de la prière ou de la méditation 

6.2. La méditation de pleine conscience 
La pleine conscience (mindfulness) est l’une des pratiques méditatives les plus étudiées 
scientifiquement. Elle consiste à porter son attention sur le moment présent, sans jugement. Les 
études démontrent son efficacité pour : 

- Réduire les symptômes d’anxiété de 20 à 30 % 
- Améliorer la régulation émotionnelle 
- Diminuer les ruminations mentales 
- Renforcer le système immunitaire 

Pour débuter : commencez par 5-10 minutes quotidiennes, en vous concentrant simplement sur 
votre respiration. 

6.3. Outils pratiques pour méditer 
Applications recommandées 

- Calm 
- Headspace 
- Petit Bambou (en français) 

Ces applications proposent des méditations guidées adaptées aux débutants et permettent un 
suivi régulier de votre pratique. 

Pratiques complémentaires 
- La contemplation dans la nature 
- Le yoga méditatif 
- La marche méditative 
- La prière ou les mantras 

 
 



 52 

6.4. Dimension religieuse et bien-être 
Les études montrent que la pratique régulière d’une religion peut avoir des effets protecteurs 
contre l’anxiété et la dépression, notamment par : 

- La prière quotidienne 
- La participation à des rituels communautaires 
- Le sentiment d’appartenance 
- Le développement de la gratitude 

L’essentiel est de trouver une pratique qui vous correspond et de l’intégrer progressivement à 
votre quotidien. 

Pour aller plus loin, n’hésitez pas à vous faire accompagner par un guide spirituel ou un 
instructeur de méditation qualifié. 



[…] 
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7. Méthodes Émergentes et Expérimentales 
Dans la lutte contre l’anxiété, le stress, les crises de panique et la dépression, la recherche ne 
cesse d’évoluer, offrant de nouvelles perspectives thérapeutiques prometteuses. Ce chapitre 
explore les approches innovantes qui, bien que parfois encore en phase expérimentale, 
présentent des résultats encourageants et pourraient constituer d’importantes options 
thérapeutiques à l’avenir. 

7.1. Stimulation de la Neurogenèse 
La neurogenèse – le processus de création de nouveaux neurones – joue un rôle crucial dans la 
régulation de l’humeur et la gestion du stress. Plusieurs facteurs peuvent la stimuler : 

- Activité physique régulière : L’exercice, particulièrement l’entraînement à haute 
intensité, stimule significativement la neurogenèse dans l’hippocampe, améliorant 
les fonctions cognitives et réduisant les symptômes dépressifs. 

- Sommeil de qualité : Un sommeil adéquat est fondamental pour permettre au 
cerveau de "réinitialiser" et favoriser la génération de nouvelles cellules. 

- Apprentissage continu : Acquérir de nouvelles compétences et connaissances 
stimule la création de nouveaux circuits neuronaux. 

- Alimentation spécifique : Certains nutriments sembleraient particulièrement 
soutenir la neurogenèse : 

- Chocolat noir (riche en flavonoïdes) 
- Myrtilles et autres baies riches en anthocyanines 
- Aliments riches en oméga-3 (poissons gras, graines de lin) 
- Curcuma (curcumine) 
- Aliments riches en zinc 

- Jeûne intermittent et restriction calorique : Ces pratiques peuvent favoriser la 
neurogenèse et améliorer les fonctions cognitives. 

- Exposition au froid : Terminer sa douche par quelques minutes (3 minutes 
minimum et 6 minutes maximum) avec une eau froide pourrait stimuler la 
production de neurotrophines. 

7.2. Approches Immunopsychiatriques 
Des recherches récentes établissent un lien entre système immunitaire et troubles 
psychiatriques, ouvrant la voie à des traitements ciblant l’inflammation : 

- Médicaments immunomodulateurs : L’utilisation d’antagonistes de cytokines 
pro-inflammatoires comme l’infliximab ou l’étanercept montre des résultats 
prometteurs pour les patients présentant des marqueurs inflammatoires élevés. 

- Cellules T régulatrices : L’administration de ces cellules a démontré une réduction 
des comportements anxieux dans des modèles animaux. 

- Plantes adaptogènes : Certaines plantes comme le ginseng, la rhodiola et 
l’ashwagandha peuvent moduler la réponse immunitaire et inflammatoire tout en 
soutenant la fonction cognitive. Se référer au chapitre dédié à cette approche. 
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