La fatigue surrénale
Les surrénales sont deux petites glandes en forme de croissant qui sont situés sur le pôle supérieur de chaque rein. Chacune d’elle est composée de couches internes qui produisent différentes substances. La partie intérieure ou médullosurrénale, secrète l’adrénaline et la noradrénaline. Ces hormones sont déjà déficientes au niveau du système nerveux central chez les personnes souffrant de fibromyalgie.  

                                                                              


La fatigue surrénale se définit par une diminution de la capacité des glandes surrénales à fonctionner normalement. Elle intervient généralement lorsque l’organisme est submergé, quand le stress se fait de plus en plus ressentir. Les surrénales se fatiguent alors et deviennent incapables de continuer à répondre de façon appropriée à de nouveaux stress. Il y a alors une diminution des réserves d’énergies, donc une fatigue intense, une « suffocation » du système immunitaire et à d’autres symptômes qui peuvent amener à la dépression.
La fatigue surrénale se manifeste par toute une batterie de signes et de symptômes dont le plus important est la fatigue chronique ou asthénie et peuvent amener à une pathologie comme la fibromyalgie.

Pour que les glandes surrénales puissent travailler efficacement, il faut les soutenir nutritionnellement, Des modifications du style de vie accompagnée de suppléments nutritionnels facilitent grandement le rétablissement. Les règles sont simples et similaires aux principes généraux de la fibromyalgie : un style de vie modéré, une alimentation saine avec des aliments variés, la pratique régulière d’exercices physiques légers ou d’étirements musculaires, beaucoup de repos et une attitude mentale positive aideront à conserver les glandes surrénales fortes et résistantes. Cependant, le stress accrut fait que certains suppléments nutritionnels peuvent être nécessaires pour donner un petit coup de pouce aux glandes surrénales épuisées.
Dans le cas de la fatigue surrénale, l’un des objectifs donnés aux suppléments nutritionnels est d’aider à restaurer le niveau normal de cortisol (hormone qui a des propriétés anti-inflammatoire). Si l’on apporte à l’organisme de petites quantités de substances qui ressemblent au cortisol, les glandes surrénales prennent du repos et ont la possibilité de se régénérer.
Voici quelques axes généraux pour une meilleure prévention de la fatigue surrénale:
*Alimentation* 
· Privilégiez une alimentation riche en céréales complètes comme du germe de blé, millet, flocons d’avoines.

· Privilégiez également les fruits oléagineux comme les abricots, prunes, raisins, citrons, oranges douces, pommes et pruneaux et les légumes comme les carottes, céleri, chou, cresson, épinards, ail, oignon et le persil.

· Évitez la caféine et l’alcool qui cause de l’épuisement. 
· Évitez de consommer trop de sucres rapides en même temps comme les biscuits, gâteaux, chocolat…les périodes d’hypoglycémie qui s’ensuivent fatiguent l’organisme.
Voici quelques compléments de suppléments naturels qui pourraient contribuer à diminuer la fatigue surrénale :
*L’extrait de réglisse*

 La réglisse mime les effets du cortisole. On sait depuis longtemps qu’elle à des effets positifs dans un grand nombre de maladie incluant les allergies, la fatigue chronique, des pathologies inflammatoires. 25 à 100 mg de  ‘’Glycyrrhiza glabra’’ (extrait de la réglisse), semblent apporter une amélioration significative des symptômes de fatigue chronique et de la fibromyalgie. Elle ne doit pas par contre  être utilisée plus de 6 à 8 semaines d’affilée. Pour imiter le rythme normal du cortisol de l’organisme, la glycyrrhiza doit être prise le matin et au diner, environ 30 minutes avant les repas.

*Le magnésium* 
Celui-ci est connu pour être le minéral anti-stress par excellence. Une carence en magnésium se traduit souvent par de la fatigue, de l’irritabilité et de l’insomnie…..symptômes très présents dans la vie des fibromyalgiques. Le surmenage et le stress sont en général également de grands consommateurs de magnésium. Pour un meilleur apport en magnésium, surtout chez les personnes fibromyalgiques dont la carence est accentuée, utiliser le magnésium en suppléments naturels.
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