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Avertissement médical

Les informations, recommandations et protocoles présentés dans 

cet ouvrage ont été rédigés à des fins éducatives et informatives 

uniquement. Ils ne constituent pas un avis médical, un diagnostic 

ou un traitement, et ne sauraient se substituer à la consultation, au 

diagnostic  ou  au  traitement  par  un  médecin  ou  tout  autre 

professionnel de santé qualifié.  L'auteure, Elena Virel,  décline 

toute responsabilité directe ou indirecte concernant l'utilisation ou 

l'application des informations contenues dans ce livre. Si vous 

présentez  des  symptômes  de  nature  médicale,  consultez  un 

professionnel de santé avant d'entreprendre tout changement de 

mode de vie, de régime alimentaire ou de programme d'exercice.

Note sur les profils présentés

Les portraits qui illustrent ce livre (Isabelle, Margaux, Sophie) sont 

des cas composites, construits à partir de situations documentées 

dans  la  littérature  scientifique.  Ils  décrivent  des  mécanismes 

physiologiques  réels  et  des  trajectoires  typiques  ;  ils  ne 

correspondent pas à des personnes identifiables.
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Avant de commencer

Ce livre a un compagnon en ligne. Il fait ce que le papier ne  
peut pas faire : calculer, chronométrer, mémoriser.

1. Scannez le code — ou tapez 
l’adresse ci-dessous.

2. Faites le test — trois 
minutes, sans inscription.

3. Gardez votre code : vous 
referez le test au Jour 21 pour 
mesurer ce qui a changé.

protocole-cortisync.com/cortisync
Scannez le code, ou tapez l’adresse dans votre navigateur.

Vous y trouverez aussi, au fil des chapitres

→ Les calculateurs de fenêtres, caféine, alimentation, protéines 
(chapitres 8 et 9)

→ Le minuteur de respiration cohérente (chapitre 6)

→ Votre journée personnalisée, à imprimer (chapitre 11)

→ Le Kit CortiSync : tracker, liste de courses, guide des 3 
premiers jours (chapitre 5)

→ Les références du livre, avec leurs liens (annexe 3)

— Elena Virel
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À propos de l'auteure

Elena Virel est le nom de plume sous lequel est publiée la collection 

Protocoles Hormonaux, consacrée à la régulation hormonale et à son 

impact sur le métabolisme, l'énergie et la composition corporelle.

Son travail consiste à rassembler la recherche publiée sur les grands 

équilibres  hormonaux,  souvent  dispersée  et  technique,  puis  à  la 

traduire en protocoles clairs et applicables au quotidien, sans jargon 

ni  promesse  impossible.  Une  approche  qui  associe  rigueur 

scientifique et méthode concrète, pour des résultats durables sans 

privation.

Son objectif, à travers chaque livre de la collection, est de rendre la 

science hormonale accessible à tous.

« Personne ne devrait recevoir un jugement moral pour un problème 

d'origine biologique. Face au poids qui résiste, le cortisol mérite une 

explication, pas de la culpabilité. »
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Avant-propos

Commençons par un portrait. Il est composite : il rassemble les 

traits  que la  recherche décrit  chez des dizaines de milliers  de 

personnes : ce mélange particulier de fatigue, de frustration et de 

honte que portent celles et ceux qui ont tout essayé et n'ont rien 

obtenu. Appelons-la Isabelle.

Isabelle a quarante-deux ans. Cadre supérieure dans une entreprise 

de services, mère de deux enfants, elle mène une vie que la plupart 

qualifieraient de réussie. Mais depuis trois ans, elle prend du poids, 

inexorablement,  essentiellement au niveau du ventre,  malgré une 

alimentation qu'elle qualifie elle-même de « raisonnable ». Elle a 

suivi deux régimes sous supervision diététique. Fait du sport cinq 

fois  par  semaine  pendant  six  mois.  Éliminé  le  gluten,  puis  les 

laitages.  Essayé  le  jeûne  intermittent.  Rien  n'a  fonctionné 

durablement, et à chaque rechute, la conviction que « c'est de sa faute 

» se renforce un peu plus.

Sa journée type est révélatrice, car c'est là que tout se joue. Réveil 

difficile malgré sept heures de sommeil. Fatigue qui ne passe jamais 

vraiment. Besoin impérieux de café avant de pouvoir fonctionner. 

Envies  de  sucre  intenses  en  milieu  d'après-midi  et  le  soir. 

Ruminations la nuit. Un niveau d'anxiété de fond considéré comme « 

normal » parce qu'il est là depuis si longtemps.

Ce tableau a une signature biologique. Chez les personnes qui le 

présentent, un profil de cortisol salivaire mesuré sur quatre prises 

dans la journée montre régulièrement la même chose : un cortisol 

matinal abaissé, un cortisol vespéral significativement élevé, et une 

réactivité de l'axe hypothalamo-hypophyso-surrénalien qui signe un 

stress  chronique installé  depuis  des  années.  Le corps est  en état 

d'alerte  permanent.  Et  dans  cet  état,  le  stockage  de  graisse 
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abdominale  n'est  pas  un  dysfonctionnement  :  c'est  une  réponse 

parfaitement adaptée à ce que le cerveau perçoit comme un danger 

continu.

Isabelle  n'a  pas un problème de volonté.  Elle  a  un problème de 

cortisol.

Ce livre est né de ce constat, répété dans des centaines d'études. Il est 

né  de  la  conviction  que  des  milliers  de  personnes  souffrent 

inutilement, se battent contre leur corps, leur appétit, leur balance, 

parce que personne ne leur a expliqué le mécanisme hormonal qui 

sous-tend leur prise de poids. Parce que l'approche conventionnelle 

du poids continue de le réduire à une équation calorique simpliste, en 

laissant de côté la dimension neuroendocrinienne de la régulation 

métabolique.

La réalité, que la recherche documente depuis plus de vingt ans, est 

plus complexe et plus nuancée. Le cortisol, l'hormone du stress, est 

l'un des régulateurs métaboliques les plus puissants de l'organisme. 

Quand il est chroniquement élevé ou désynchronisé, il modifie en 

profondeur la façon dont le corps stocke et brûle les graisses, régule 

l'appétit,  utilise le glucose et gère l'énergie. Aucun régime, aussi 

strict  soit-il,  ne  peut  durablement  contrecarrer  ces  mécanismes 

hormonaux si le cortisol n'est pas d'abord remis en ordre.

C'est ce que propose le Protocole CortiSync.

Ce  protocole  n'est  pas  une  promesse  de  plus  dans  un  paysage 

éditorial saturé de solutions miracles. C'est un programme structuré 

en vingt et un jours, fondé sur les mécanismes de régulation de l'axe 

HPA, la chronobiologie hormonale et l'optimisation métabolique. 

Chaque intervention qu'il propose s'appuie sur des données publiées. 

Chaque étape est conçue pour agir sur un maillon précis de la chaîne 

causale stress → cortisol → graisse abdominale.
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Ce livre s'adresse à toute personne qui, malgré des efforts sincères, 

n'arrive  pas  à  perdre  du  poids  durablement,  et  qui  commence  à 

soupçonner que la solution n'est peut-être pas là où elle cherche. Il 

s'adresse aussi à celles et ceux qui se reconnaissent dans le portrait 

d'Isabelle : fatigués, anxieux en fond, en lutte permanente avec leur 

appétit et leur énergie.

Vous n'avez pas un problème de discipline. Vous avez peut-être un 

problème de cortisol. Et ça, ça se corrige.

Elena Virel
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Introduction

Pourquoi votre corps stocke la graisse quand vous êtes 
stressé(e)

Commençons par une question que vous vous êtes peut-être déjà 

posée, sans jamais trouver de réponse satisfaisante : pourquoi est-

ce que je grossis quand je suis stressé(e),  même sans manger 

plus ?

La réponse tient en un mot : cortisol.

Mais  pour  comprendre  véritablement  ce  que  cela  signifie  (et 

surtout ce que vous pouvez faire pour y remédier), il faut aller au-

delà de cette réponse en un mot. Il faut comprendre la biologie du 

stress, le rôle de cette hormone dans votre métabolisme, et les 

mécanismes précis par lesquels un cortisol chroniquement dérèglé 

transforme  votre  corps  en  machine  à  stocker  la  graisse 

abdominale.

C'est ce que fait ce livre.

Le mythe de l'équation calorique

Depuis les années 1970, la science officielle de la nutrition repose 

sur un paradigme simple et réducteur : le poids corporel est une 

fonction de la balance entre les calories ingérées et les calories 

dépensées. Mangez moins, bougez plus, et vous perdrez du poids. 

C'est mathématique.

Ce modèle a une vertu principale : il est simple. Et une limite 

fondamentale : il est gravement incomplet.

Non pas parce que les calories ne comptent pas : elles comptent. 

Mais  parce  que  cette  équation  ignore  complètement  le  chef 

d'orchestre de votre métabolisme : le système hormonal. Et plus 
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précisément, elle ignore le fait que les hormones (le cortisol en 

tête, mais aussi l'insuline, la leptine, la ghréline, les hormones 

thyroïdiennes) régulent en permanence où votre corps stocke les 

graisses, à quelle vitesse il brûle les calories, ce que vous ressentez 

comme faim ou satiété, et quel type de carburant vos cellules 

utilisent à chaque instant.

En d'autres termes : deux personnes qui mangent exactement la 

même  quantité  de  calories  peuvent  avoir  des  résultats 

métaboliques radicalement différents selon leur profil hormonal. 

Une personne avec un cortisol chroniquement élevé peut stocker 

de la graisse abdominale tout en maintenant un apport calorique 

modéré, parce que les signaux hormonaux de son organisme ont 

priorité sur les signaux caloriques.

C'est la réalité biologique que ce livre vous permet de comprendre 

et d'agir.

Le stress moderne : un paradoxe évolutif

Pour  comprendre  pourquoi  le  cortisol  provoque  une  prise  de 

poids, il faut d'abord comprendre pourquoi il existe et à quoi il 

sert.

Le cortisol est une hormone de survie. Il a été façonné par des 

millions d'années d'évolution pour nous permettre de faire face 

aux  menaces  physiques  immédiates  :  prédateurs,  famines, 

blessures, combats. Face à un danger, le cortisol fait exactement 

ce pour quoi il a été conçu : il libère en urgence du glucose dans le 

sang pour alimenter  les  muscles et  le  cerveau,  il  mobilise les 

réserves  d'énergie  stockées,  il  accélère  le  cœur  et  prépare 

l'organisme à l'action. Puis, une fois le danger passé, il redescend. 

L'équilibre est restauré. Le corps récupère.
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Ce mécanisme, la réponse au stress aigu, est physiologiquement 

parfait. Il nous a permis de survivre comme espèce pendant des 

centaines de millénaires.

Le  problème  est  que  le  cerveau  humain,  avec  toute  sa 

sophistication, ne fait pas la différence entre un prédateur et un 

email de votre supérieur à 23h. Entre une famine réelle et  un 

régime hypocalorique. Entre un danger physique immédiat et une 

anxiété diffuse liée à une réunion de demain matin. Dans tous ces 

cas,  la réponse neurobiologique est  identique :  l'hypothalamus 

perçoit une menace, active l'axe HPA, et déclenche la sécrétion de 

cortisol.

La différence fondamentale entre le stress ancestral et le stress 

moderne  n'est  pas  son  intensité,  c'est  sa  durée.  Nos  ancêtres 

vivaient des stress intenses et brefs, suivis de longues périodes de 

récupération.  Nous vivons  un stress  chronique,  permanent,  de 

faible à moyenne intensité, sans jamais vraiment décrocher. Et 

c'est  cette  chronicité  qui  transforme  une  hormone  de  survie 

parfaitement utile en un perturbateur métabolique majeur.

La chaîne causale que ce livre va démanteler

Au cœur de ce livre se trouve une chaîne causale précise, que vous 

allez apprendre à reconnaître, comprendre et interrompre :

  La chaîne causale du cortisol et de la prise de poids

  Stress chronique (physique, émotionnel, cognitif, 
métabolique)

  → Activation de l'axe HPA

  → Élévation chronique du cortisol

  → Perturbation du rythme circadien hormonal

  → Résistance à l'insuline + activation des récepteurs 
glucocorticoïdes des adipocytes viscéraux
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  → Stockage préférentiel de graisse abdominale

  → Blocage de la lipolyse (impossibilité de brûler les graisses 
stockées)

  → Inflammation viscérale

  → Nouveaux signaux de stress métabolique → cortisol 
encore plus élevé

  → Cercle vicieux

Chaque étape de cette chaîne est documentée par des décennies de 

recherche  en  endocrinologie,  chronobiologie  et  physiologie 

métabolique.  Et  chaque  maillon  peut  être  interrompu par  des 

interventions précises, c'est ce que fait le Protocole CortiSync.

Comment utiliser ce livre

Ce livre est organisé en quatre parties progressives, conçues pour 

être lues dans l'ordre avant de commencer le protocole.

La Partie 1 pose les bases scientifiques indispensables. Elle n'est 

pas une option à zapper pour « aller directement à la pratique » :  

comprendre pourquoi vous faites chaque action du protocole est la 

clé  de  votre  adhésion  et  de  vos  résultats.  La  recherche  en 

psychologie  du  comportement  est  formelle  sur  ce  point  :  les 

personnes  qui  comprennent  le  mécanisme  derrière  une 

intervention ont un taux d'adhésion significativement plus élevé 

que celles qui se contentent de suivre des instructions.

La Partie 2 est le protocole lui-même : vingt et un jours structurés 

en  trois  semaines  progressives,  chacune  ciblant  un  pilier 

spécifique de la régulation hormonale. Chaque jour est planifié. 

Chaque action est justifiée.

La Partie 3 couvre la dimension nutritionnelle du protocole. Ce 

n'est pas un régime. C'est un cadre alimentaire conçu pour soutenir 
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la  régulation  du  cortisol,  stabiliser  la  glycémie  et  fournir  les 

micronutriments essentiels au bon fonctionnement de l'axe HPA.

La Partie 4 vous prépare à l'après, maintenir les résultats, gérer les 

rechutes, et intégrer les principes CortiSync dans un mode de vie 

durable.

  !  Une note importante avant de commencer

  Le Protocole CortiSync est un programme de bien-être basé 
sur des principes de physiologie hormonale. Il ne constitue 
pas un traitement médical et ne remplace pas le suivi d'un 
médecin.

  Si vous présentez des symptômes sévères susceptibles 
d'indiquer une pathologie endocrinienne (syndrome de 
Cushing, insuffisance surrénalienne, hypothyroïdie), 
consultez un spécialiste avant de commencer ce protocole.
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PARTIE 1

Comprendre le Cortisol Les bases scientifiques pour  
comprendre votre biologie hormonale
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Chapitre 1

Qu'est-ce que le cortisol ? Le chef d'orchestre 
hormonal

Si vous lisez ce livre, c’est probablement que votre poids résiste à 

tous vos efforts. Avant d’aller plus loin, il y a une chose que vous 

devez savoir : ce que vous vivez n’est ni rare, ni de votre faute. 

C’est  un  dérèglement  hormonal  documenté,  particulièrement 

fréquent chez les adultes sous pression chronique, et il se corrige.

Pour le corriger, encore faut-il comprendre ce qui se passe dans 

votre corps. Pas besoin d’un cours de biologie : ce chapitre va 

vous  l’expliquer  simplement,  sans  jargon  inutile,  en  vous 

montrant  à  chaque  étape  comment  cela  vous  concerne 
directement.

D’où vient le cortisol ?

Le cortisol est fabriqué par deux petites glandes posées au sommet 

de  chaque  rein  :  les  surrénales.  C’est  ce  qu’on  appelle  une 

hormone du stress : votre corps en produit dès qu’il perçoit un 

défi, qu’il soit physique (effort, faim, froid) ou mental (réunion 

tendue, mauvaise nouvelle, pensée anxieuse).

Une particularité importante :  le cortisol est  fabriqué à partir  du 

cholestérol. Cela paraît anodin, mais c’est utile à savoir : le corps 

fabrique lui-même ce cholestérol, et un régime pauvre en graisses ne 

l’en empêche pas. Si le Protocole CortiSync ne vous demandera 

jamais de bannir les graisses de qualité, c’est pour d’autres raisons, 

tout aussi réelles : elles sont indispensables à la satiété, à l’absorption 

de certaines vitamines et à l’équilibre hormonal global.
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Autre point essentiel : le cortisol n’agit pas en surface, il  entre 
directement  dans  vos  cellules et  change  la  façon  dont  elles 

fonctionnent. C’est ce qui en fait un signal aussi puissant, et aussi 

destructeur quand il s’emballe.

Comment le cortisol est-il déclenché ?

Votre cortisol n’est pas libéré au hasard. Il suit une chaîne de 

commande très précise : un circuit que les scientifiques appellent 

l’axe HPA. Ne vous laissez pas impressionner par ce nom : c’est 

tout simplement le chemin qui relie votre cerveau à vos surrénales 

pour produire du cortisol.

Voyez ce circuit comme une chaîne à trois maillons :

1. Votre cerveau détecte un stress. Une petite zone à la base du 

cerveau, l’hypothalamus, joue le rôle de sentinelle. Elle surveille 

en  permanence  ce  qui  se  passe  :  émotions,  fatigue,  faim, 

perception de menace. Dès qu’elle repère un signal de stress, réel 

ou simplement anticipé, elle envoie une première alerte.

2.  Le  relais  hormonal  s’active. Cette  alerte  est  reçue  par 

l’hypophyse, une autre petite glande située sous le cerveau. Elle 

envoie à son tour un signal hormonal dans le sang, à destination 

des surrénales.

3.  Les  surrénales  libèrent  le  cortisol. Le  messager  arrive 

jusqu’aux  glandes  surrénales,  qui  produisent  et  libèrent  du 

cortisol.  L’ensemble  du  processus  prend  seulement  quelques 
minutes.

Ce circuit est génial, quand il fonctionne par à-coups : un stress 

arrive, le cortisol monte, vous y faites face, puis tout redescend. 

Votre corps a même un système de freinage automatique : dès que 

le cortisol atteint un certain seuil, il envoie lui-même un signal au 

cerveau pour couper la production.
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