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QUATRE MINUTES,
ET TON FER
Ce que ta tasse declenche dans ton colon avant que tu l'aies finie, et
pourquoi le moment ou tu la bois decide de ce que tu absorbes

Le cafe est probablement l'aliment le plus etudie de la planete, et la litterature est bonne. Ce

dossier ne la conteste pas. Il traite deux choses que cette litterature ne dit pas a l'echelle de

ton matin : ta tasse met ton colon en route en quatre minutes, et ce n'est pas la cafeine qui

fait ca. Et selon le moment exact ou tu la bois, elle laisse passer ou elle bloque le fer de ton

repas. Meme cafe, meme dose, deux resultats opposes.

Par Emmanuel Gutierrez, TrainingPerf. Consulting en performance biologique.

Methode : je decode des mecanismes biologiques documentes et publics, je ne prescris rien. Ce document ne constitue pas un avis
medical.



PARTIE 1

Le consensus est vrai. Il ne te dit rien sur toi.
Autant l'annoncer tout de suite : ce dossier n'est pas un reglement de comptes avec le cafe. Foie,

longevite, sensibilite a l'insuline, la litterature de population est massive et elle penche du bon cote. Si

tu as un ventre calme, garde ton cafe, c'est un allie documente et tu peux fermer ce dossier ici.

Le probleme, c'est qu'une litterature de population repond a une question de population : en moyenne,

sur des dizaines de milliers de gens, boire du cafe est associe a mieux plutot qu'a pire. Elle ne repond

pas a la tienne, qui est beaucoup plus etroite : qu'est-ce que cette tasse-la fait a ce ventre-la, a cette

heure-la, a cote de ce repas-la. Ce sont deux echelles differentes, et la deuxieme est celle ou je

travaille.

Il y a un sous-groupe pour qui la reponse change completement. Terrain digestif irrite, transit deja

accelere, et souvent en meme temps un statut martial qui commence a glisser sans que personne l'ait

vu. Pour celui-la, je demande une coupure de quatre semaines. Pas par principe, pas par mefiance

envers le cafe. Parce que deux mecanismes distincts, qui n'ont rien a voir l'un avec l'autre, se cumulent

chez lui au meme moment de la journee.

Ce dossier ne demonte pas le cafe. Il demonte l'idee que la question soit binaire, et il te
donne la seule variable qui compte vraiment : le moment.



PARTIE 2

Quatre minutes, et ce n'est pas la chaleur
Le chiffre d'abord. Entre la premiere gorgee et le moment ou l'activite motrice de ton colon augmente,

il s'ecoule environ quatre minutes. Ce n'est pas une impression, c'est mesure par manometrie : l'index

de motilite grimpe dans les quatre minutes suivant l'ingestion, et l'augmentation se maintient au moins

trente minutes.

L'amplitude de cette reponse est comparable a celle que declencherait un vrai repas. Retiens bien ce

que ca signifie : tu as allume une reponse digestive de niveau repas, avec plus de contractions

propagees et une aire sous la courbe de pression superieure, alors qu'il n'y a rien a digerer. Ton

systeme se met en route a vide.

L'eau chaude, elle, ne fait rien
C'est le detail que tout le monde saute, et c'est celui qui verrouille la demonstration. Dans la meme

experience, l'eau chaude n'a produit aucune augmentation de l'index de motilite, chez aucun sujet.

Aucune. Donc l'explication qu'on entend partout, le liquide chaud qui reveille les intestins, est morte. Ce

n'est pas la temperature, ce n'est pas le volume, ce n'est pas le fait de mettre quelque chose dans un

estomac vide. C'est le cafe, en tant que matiere.

Ou exactement, et pourquoi ton copain n'a rien
La reponse est plus marquee sur le colon transverse et descendant que sur le rectosigmoide,

autrement dit elle mobilise un segment large et pas seulement la sortie. Et surtout : dans ces travaux, il

y a des repondeurs et des non-repondeurs. Une partie des gens ne montre aucune reponse motrice.

Ce n'est donc pas un effet universel qu'on subit tous a des degres divers, c'est un effet net chez

certains et absent chez d'autres. Si ton collegue boit trois cafes sans jamais rien sentir, il n'est pas plus

solide que toi. Il n'est simplement pas dans le meme groupe.

Quatre minutes. Amplitude d'un repas. Trente minutes de duree. Et l'eau chaude ne reproduit rien du tout.



PARTIE 3

Le twist : ce n'est pas la cafeine
Voila le point qui renverse la strategie de la moitie des gens qui lisent ce dossier. Le cafe sans cafeine

declenche lui aussi une reponse motrice colique nettement superieure a l'eau. Le cafe classique ne fait

qu'environ vingt-trois pour cent de plus que lui, quand il fait soixante pour cent de plus que l'eau.

Fais le calcul dans l'autre sens : en passant au cafe sans cafeine, tu as retire une petite part de l'effet et

tu as garde l'essentiel. C'est pour ca que la manoeuvre echoue si souvent. Ce n'est pas que le

decafeine soit un placebo, c'est qu'il porte presque tout le mecanisme que tu cherchais a eviter. Tu as

change la mauvaise molecule.

La chaine hormonale, nommee
Ce qui se passe reellement passe par tes hormones digestives. Apres ingestion, la gastrine serique

monte franchement, et elle monte pour les deux cafes : le cafe classique multiplie la production

integree de gastrine par environ 2,3 par rapport au controle, le cafe sans cafeine par environ 1,7. Les

deux sont de puissants liberateurs de gastrine. Meme logique sur la cholecystokinine, qui met la

vesicule et la secretion biliaire en mouvement, stimulee par les deux formes.

Et le clou : la secretion acide mesuree apres cafe et apres cafe sans cafeine est significativement

superieure a celle obtenue avec la cafeine seule. La cafeine seule est donc un moins bon declencheur

que la boisson complete dont on l'a retiree. Ce sont les produits de la torrefaction qui portent l'effet,

pas l'alcaloide.

Ce qu'on ne sait pas encore, et je le dis
Si tu me demandes quelle molecule exacte contracte ton colon, la reponse honnete est qu'on ne l'a pas

isolee. Les candidats sont identifies : les acides chlorogeniques, les melanoidines formees a la

torrefaction, les hydroxytryptamides, les catechols, plus une stimulation directe du systeme nerveux

enterique. Personne n'a encore attribue la reponse contractile a un composant unique du breuvage. Je

prefere te dire ou s'arrete la connaissance plutot que t'inventer une molecule coupable. Ce qui est

etabli, en revanche, ne bouge pas : la cafeine n'est pas le moteur principal, donc la retirer ne resout pas

ton probleme.

Retirer la cafeine retire une part minoritaire de l'effet. Le reste vient de la torrefaction, et il reste entier dans
ta tasse sans cafeine.



PARTIE 4

La deuxieme couche : les polyphenols attrapent ton
fer
Deuxieme couche, totalement independante de la premiere. Les polyphenols du cafe, acides

chlorogeniques en tete, forment dans la lumiere intestinale un complexe avec le fer non heminique de

ton repas et le rendent inabsorbable. Ce n'est pas une nuance de laboratoire, c'est massif et c'est

dose-dependant.

Une seule tasse prise avec un repas fait chuter l'absorption du fer de ce repas d'environ trente-neuf

pour cent. Le the fait pire, autour de soixante-quatre pour cent. Et sur un repas standardise avec un

cafe instantane fort, l'absorption tombe de 5,88 pour cent a 1,64 pour cent, soit un peu plus de

soixante-dix pour cent de perte. Plus la charge en polyphenols est elevee, plus la perte est grande :

entre vingt et cinquante milligrammes de polyphenols par portion, on observe une baisse de cinquante

a soixante-dix pour cent, et entre cent et quatre cents milligrammes, une baisse de soixante a

quatre-vingt-dix pour cent. Une tasse de deux cents millilitres apporte typiquement entre

soixante-dix et trois cent cinquante milligrammes d'acides chlorogeniques, et un espresso serre peut

monter bien plus haut par portion. Tu es en plein dans la zone haute.

Le type de fer decide de qui est concerne
Les polyphenols bloquent le fer non heminique, celui des vegetaux, des legumineuses, des cereales, de

l'avoine, des oeufs, des produits enrichis. Le fer heminique, celui de la viande rouge et des abats, y

echappe tres largement. Concretement : ton cafe a cote d'une entrecote ne joue presque pas. Ton

cafe a cote du bol d'avoine, des lentilles ou des flocons enrichis, c'est un autre debat. Le meme geste

n'a pas le meme cout selon l'assiette a cote.

La vitamine C est le contre-feu
L'acide ascorbique du repas s'oppose a la formation du complexe fer-polyphenol et restaure une

partie de l'absorption, de facon dose-dependante. Il en faut une quantite reelle, de l'ordre d'au moins

cinquante milligrammes face a une charge lourde en polyphenols, pas trois gouttes de citron

symboliques. Un vrai fruit frais dans le repas, pas un decor.

Le the et le cacao font pareil, en pire pour le the
Si tu coupes le cafe et que tu bascules sur du the noir au petit dejeuner, tu n'as rien gagne sur cet axe,

tu as aggrave : le the noir inhibe l'absorption du fer non heminique dans une fourchette de

soixante-dix-neuf a quatre-vingt-quatorze pour cent, le cacao autour de soixante-et-onze pour cent.

La substitution reflexe est un piege. Ce n'est pas la boisson qu'il faut changer, c'est l'heure.



PARTIE 4 (SUITE)

La fenetre asymetrique : l'erreur que tout le monde
fait
Voici la partie que je ne vois nulle part, et c'est la plus utile de tout ce dossier. La fenetre n'est pas

symetrique autour du repas. Quand le cafe est bu une heure AVANT le repas, il n'y a aucune baisse de

l'absorption du fer. Aucune. Mais quand il est bu une heure APRES le repas, l'inhibition est aussi forte

que s'il avait ete bu en meme temps.

Relis ca. Le conseil populaire, attendre une heure apres le repas pour prendre son cafe, vise

exactement le creneau qui te coute le plus cher. Tu crois avoir pris une precaution, tu as reproduit

l'effet complet. Physiologiquement c'est logique : le fer de ton repas est encore en train de traverser

ton grele une heure apres, donc les polyphenols le rattrapent en route. En amont, ils sont deja passes.

QUAND TU LE BOIS CE QU'ON CROIT VERDICT FER CE QUE DIT LA BIOLOGIE

Une heure AVANT le repas Le pire moment,
l'estomac est vide

Aucune perte Aucune baisse de l'absorption du fer du repas n'est
observee dans cette configuration. Les polyphenols sont
deja passes quand le fer arrive. C'est le creneau propre, et
c'est le seul.

Pendant le repas Le geste normal, le
cafe du petit
dejeuner

Plein tarif Une seule tasse fait chuter l'absorption du fer non
heminique du repas d'environ 39 pour cent. Sur un repas
standardise avec un cafe fort, la chute depasse 70 pour
cent.

Une heure APRES le repas La precaution que
tout le monde donne

Plein tarif Meme degre d'inhibition qu'en simultane. Le fer du repas
traverse encore le grele, les polyphenols le rattrapent en
route. Le conseil populaire vise exactement le creneau qui
coute le plus cher.

Le the noir a la place Une alternative plus
douce

Pire Le the noir inhibe l'absorption du fer non heminique de 79 a
94 pour cent selon la charge en polyphenols, le cacao
autour de 71 pour cent. Changer de boisson ne resout rien.

Sur un repas a fer
heminique

Meme probleme
partout

Peu concerne Les polyphenols bloquent le fer vegetal, pas le fer
heminique de la viande. Ton cafe a cote d'une entrecote ne
joue presque pas. A cote du bol d'avoine, si.

Avec une vraie source de
vitamine C

Un filet de citron
suffit

Contre-feu
partiel

L'acide ascorbique s'oppose a la formation du complexe
fer-polyphenol de facon dose-dependante. Il en faut une
quantite reelle face a une charge lourde, pas un decor.

Cafe AVANT le repas : rien. Cafe pendant ou dans l'heure qui suit : plein tarif. Ce n'est pas une question de
duree, c'est une question de sens.

C'est entierement reversible et ca ne coute rien. Tu ne changes pas d'aliment, tu changes
de moment.



PARTIE 5

Le paradoxe de la torrefaction, et la question de
l'acidite
L'acidite du cafe est la question la plus mal posee de tout le sujet. Quand on parle d'un cafe acide, on

parle du pH de la boisson, de son profil gustatif. Ca n'a presque aucun rapport avec la quantite d'acide

que ton estomac va secreter apres l'avoir bu. Ce sont deux choses distinctes, et c'est la deuxieme qui

compte pour une muqueuse qui tire.

Ce qui pilote reellement la secretion acide, ce sont des composes precis. Les hydroxytryptamides et

les catechols la stimulent. Et un compose forme uniquement pendant la torrefaction, la

N-methylpyridinium, la freine en bloquant la capacite des cellules parietales a produire de l'acide

chlorhydrique.

Et donc le reflexe est inverse
Plus tu torrefies fonce, plus tu fabriques de N-methylpyridinium et plus tu detruis les

hydroxytryptamides et les acides chlorogeniques. Un melange fonce compare a un melange moyen,

c'est 87 milligrammes par litre de N-methylpyridinium contre 29, et 0,012 milligramme par litre

d'hydroxytryptamides contre 0,343. Resultat mesure chez des volontaires : la torrefaction foncee

stimule MOINS la secretion acide que la moyenne.

Prends la mesure de ce que ca implique. Le reflexe sante actuel pousse vers la torrefaction claire,

parce qu'elle conserve plus d'antioxydants, donc plus d'acides chlorogeniques. Sur l'axe qui t'interesse

ici, il se retourne integralement contre toi : plus d'acides chlorogeniques, c'est plus de chelation du fer

et plus de stimulation acide. Le cafe clair premium achete pour bien faire est, sur ce terrain precis, le

plus agressif des deux.

AXE TORREFACTION CLAIRE TORREFACTION FONCEE VERDICT

Acides chlorogeniques Teneur maximale, c'est
l'argument de vente

Nettement degrades par la
chaleur

Avantage fonce

Chelation du fer du repas Plus de polyphenols, donc
plus de perte

Charge en polyphenols plus
faible

Avantage fonce

Hydroxytryptamides
(stimulent l'acide)

0,343 mg/L sur un melange
moyen

0,012 mg/L sur un melange
fonce

Avantage fonce

N-methylpyridinium (freine
l'acide)

29 mg/L, forme en faible
quantite

87 mg/L, produit par la
torrefaction

Avantage fonce

Secretion acide mesuree chez
l'humain

Stimulation plus forte Stimulation plus faible Avantage fonce

Reponse motrice du colon Presente Presente aussi Aucun avantage

Acidite gustative du breuvage Percue comme plus acide Percue comme plus ronde Hors sujet

La torrefaction foncee : moins d'acides chlorogeniques, moins de chelation du fer, moins de stimulation
acide. L'inverse exact de ce que tout le monde recommande.

Une precision d'honnetete : ca ne fait pas disparaitre la reponse motrice de la partie 2, portee par

d'autres composes. Ce levier joue sur l'acide et sur le fer, pas sur la mise en route du colon. Un seul

levier ne regle jamais deux problemes distincts, et c'est pour ca qu'il y a un test de coupure a la fin.



PARTIE 6

Le chiffre normal qui est un leurre
A ce stade de la conversation, on me sort toujours la meme phrase. Ma ferritine est normale, donc mon

fer va bien, donc tout ce que tu viens de m'expliquer ne me concerne pas. C'est la ou le raisonnement

casse, et il casse pour une raison mecanique, pas pour une question d'opinion.

La ferritine n'est pas seulement ta reserve de fer. C'est aussi une proteine de la phase aigue : elle

monte avec l'inflammation, independamment de ton stock reel. Une ferritine peut donc etre

parfaitement dans les clous d'un compte rendu de laboratoire tout en etant posee par-dessus une

reserve vide. Les deux sont vrais en meme temps, et le chiffre rassure sans rien dire.

Le seuil bouge quand le terrain est enflamme
Ce n'est pas une theorie de cabinet, c'est ecrit dans les recommandations. Chez l'adulte, on retient

classiquement une ferritine basse en dessous de quinze microgrammes par litre. Mais en presence

d'infection ou d'inflammation, le seuil qui indique un deficit remonte a soixante-dix microgrammes par

litre chez l'adulte. Autrement dit, une ferritine a quarante-cinq, ecrite en noir sur ton compte rendu

sans aucun asterisque, peut signer un deficit des lors que ton terrain est enflamme.

Et voila l'interaction que je cherche, celle ou deux signaux qui ne disent rien seuls disent tout ensemble.

Le profil de ce dossier, c'est justement quelqu'un dont la muqueuse est irritee, donc dont le terrain est

inflammatoire, donc dont la ferritine est artificiellement rehaussee, et qui en meme temps neutralise le

fer de son petit dejeuner tous les matins depuis des annees. La cause de la perte et la cause du faux

rassurement sont la meme cause. C'est ce qui rend ce profil aussi long a reperer.



PARTIE 6 (SUITE)

Ce que je lis a la place
Jamais un marqueur seul. Une lecture croisee, dans un ordre precis, ou chaque ligne repare l'angle mort

de la precedente.

LE SIGNAL CE QU'IL DIT L'ANGLE MORT, ET POURQUOI JE LE CROISE

Ferritine seule L'etat de la reserve, en
theorie

Proteine de phase aigue. Elle monte avec l'inflammation, elle peut etre
normale par-dessus une reserve vide. Sur terrain enflamme, le seuil de
deficit remonte a 70 microgrammes par litre chez l'adulte.

Marqueur inflammatoire en
parallele

Si la ferritine est lisible ou
non

Sans lui, la ferritine n'est pas interpretable. C'est lui qui decide si tu lis
un chiffre ou un mirage. Il se pose avant, pas apres.

Saturation de la transferrine Le fer qui circule vraiment Le flux et non le stock. Elle dit si le fer arrive a la moelle. C'est la ligne
qui manque a 90 pour cent des comptes rendus qu'on me montre.

Charge en hemoglobine par
globule

La qualite de fabrication
en cours

Elle glisse tot, avant que la numeration ne bouge. Une baisse discrete
ici, c'est une production qui commence a se faire a l'economie.

Volume globulaire moyen et
numeration

La taille du globule et le
nombre

Leur rapport oriente entre une reserve reellement vide et une
particularite constitutionnelle de fabrication. Deux situations qui
n'appellent pas la meme conduite.

Recepteur soluble de la
transferrine

Le besoin reel des tissus Le seul du lot qui ne soit pas tire vers le haut par l'inflammation aigue.
Quand le tableau est brouille, c'est lui qui tranche.

Le recepteur soluble de la transferrine merite un mot a part, parce que c'est le seul du lot qui tient

debout sur un terrain enflamme. Contrairement a la ferritine, il n'est pas tire vers le haut par

l'inflammation aigue. Quand le tableau est brouille, c'est lui qui tranche.

Doctrine TP, sans exception : jamais de supplementation martiale sur une microcytose sans avoir vu la
saturation de la transferrine.
La raison est simple. Une microcytose peut venir d'une reserve reellement vide, ou d'un fer bloque par

l'inflammation alors que le stock existe, ou encore d'une particularite constitutionnelle de la fabrication

de l'hemoglobine. Dans les deux derniers cas, apporter du fer ne corrige rien et ajoute une charge dont

l'organisme n'a aucun usage. Le rapport entre le volume globulaire moyen et le nombre de globules

rouges oriente deja fortement entre ces pistes, et la saturation de la transferrine dit si le fer circule

vraiment. Se supplementer sur le seul mot microcytose, c'est traiter un mot, pas une biologie.



PARTIE 7

CYP1A2 : ce qu'il explique, et ce qu'il n'explique pas
Le genotype de metabolisation de la cafeine est devenu l'argument reflexe de toutes les conversations

sur le cafe. Il est reel et il est utile. Il ne repond simplement pas a la question de ce dossier, et il faut

separer proprement les deux, sinon tu vas tirer la mauvaise conclusion.

Ce qu'il explique vraiment
L'enzyme CYP1A2 assure l'essentiel de la degradation de la cafeine, et une variation frequente de ce

gene separe des metaboliseurs rapides de metaboliseurs lents. Chez un rapide, la demi-vie de la

cafeine tourne autour de deux a quatre heures. Chez un lent, elle s'etire nettement, et la molecule est

encore la le soir. C'est ce qui determine ton heure limite, pas ta tolerance ressentie.

Ce genotype porte aussi un signal cardiovasculaire : l'association entre consommation elevee et risque

se concentre chez les metaboliseurs lents a partir de plusieurs tasses par jour, alors qu'elle est absente

voire inversee chez les rapides. Et l'enzyme se module par l'environnement, ce que presque personne

n'integre : le tabac l'accelere fortement, la contraception oestro-progestative et la grossesse la

freinent au point de pouvoir doubler la demi-vie. Ton genotype est fixe, ta vitesse reelle, non.

Ce qu'il n'explique pas du tout
Ta sensibilite subjective, l'anxiete et le sommeil hache ne se jouent pas la. Ils dependent surtout du

recepteur a l'adenosine, un autre gene, et c'est pour ca que deux metaboliseurs rapides peuvent avoir

des vecus opposes. On confond en permanence vitesse de degradation et sensibilite du recepteur : ce

sont deux etages differents.

Et surtout, sur les deux mecanismes de ce dossier, ce genotype ne te protege de rien. La reponse

motrice colique est declenchee aussi par le cafe sans cafeine, donc par une voie ou la cafeine n'est pas

le moteur : la vitesse a laquelle tu degrades la cafeine n'a rien a arbitrer la-dedans. Et la chelation du fer

est le fait des polyphenols, pas de la cafeine : ton enzyme ne les voit meme pas. Etre metaboliseur

rapide ne te donne aucune immunite sur ton ventre ni sur ton fer.

Le genotype repond a une seule question : a quelle heure tu arretes. Il ne repond ni a ton ventre, ni a ton fer.



PARTIE 8

Le test : couper quatre semaines, puis reintroduire
Je ne te donne pas un protocole de soin, je te donne un test. La difference est importante : une

interdiction ferme la question, un test la tranche. A la fin des quatre semaines, soit tu recuperes ton

cafe avec une regle de timing, soit tu sais enfin pourquoi ton matin ne tourne pas rond. Les deux issues

sont des victoires, et aucune ne te coute un centime.

Pourquoi quatre semaines. Parce que les premiers jours ne valent rien comme signal : le sevrage de la

cafeine produit son propre bruit, mal de tete et baisse de forme, typiquement sur les deux a neuf

premiers jours. Si tu lis ton resultat a J+4, tu lis le sevrage, pas ton terrain. Il faut laisser ce bruit

s'eteindre, puis observer une periode stable assez longue pour ne pas confondre avec une bonne

semaine.

L'ETAPE CE QUE TU FAIS, ET POURQUOI

1
Jours 1 a 9 : tu ne lis rien Le sevrage de la cafeine produit son propre bruit, mal de tete et baisse de

forme, typiquement sur les deux a neuf premiers jours. Ce n'est pas ton terrain
qui parle, c'est le manque. Tout resultat lu ici est faux.

2
Jours 10 a 28 : tu observes quatre
choses

Le delai entre le lever et le premier passage. Le caractere urgent ou non de ce
passage. Le ballonnement en fin de repas. Et la stabilite de ton energie sur la
journee, pas le pic. Note-les, ne les reconstitue pas de memoire a la fin.

3
Jour 29 : UNE tasse, et une seule Torrefaction foncee, filtre plutot qu'espresso serre, bue seule, loin de tout

repas, jamais a jeun si la muqueuse tire encore. Une seule variable a la fois,
sinon le test ne prouve rien.

4
Jours 29 a 31 : tu compares Les memes quatre observations qu'a l'etape 2, sur trois jours. Si rien ne bouge,

tu recuperes ton cafe avec la regle de timing. Si tout revient en quatre minutes,
tu viens d'obtenir ta reponse, et elle vaut plus qu'une moyenne de population.

Et si tu en gardes une
Une seule tasse, seule, jamais posee sur le repas et surtout pas dans l'heure qui suit. Si tu veux la coller

a un repas, c'est avant, une heure avant, la fenetre ou l'inhibition du fer est nulle. Torrefaction foncee

plutot que claire, filtre plutot qu'espresso serre. Et jamais a jeun sur une muqueuse qui tire, parce que

la tu additionnes la mise en route motrice et la stimulation acide sur un tissu qui n'a rien pour

tamponner.

Le bol d'avoine et la tasse ne se touchent plus. C'est tout le protocole, et il tient en un geste.



PARTIE 9

Ce que je regarde, moi, sur ce terrain
Le cafe n'est jamais le sujet quand quelqu'un arrive avec ce tableau. Il est le revelateur d'un terrain, et le

terrain se lit en croisant, jamais ligne par ligne.

Le terrain inflammatoire de fond
Parce qu'il decide de la lecture de tout le reste. C'est lui qui deplace le seuil de la ferritine, c'est lui qui

rend une muqueuse reactive a une stimulation que d'autres absorbent sans broncher. Tant qu'il n'est

pas pose, aucun chiffre de statut martial n'est interpretable.

Le statut martial en flux, pas en stock
La saturation de la transferrine dit ce qui circule et ce qui arrive reellement a la moelle. La charge en

hemoglobine par globule dit si la fabrication commence a se faire a l'economie, et elle glisse avant que

la numeration ne bouge. C'est la que se voit un deficit qui s'installe, pas dans une reserve rehaussee

par l'inflammation.

La chronologie reelle de ta journee
A quelle heure tu bois, par rapport a quel repas, avec quelle source de fer dans l'assiette, et depuis

combien d'annees. La biologie ne dit rien de tout ca, et c'est pourtant la que se trouve le levier. Un an

de petits dejeuners mal ordonnes ne se voit sur aucune ligne de compte rendu.

La reponse au retrait, puis a la reintroduction
C'est le seul test qui te concerne vraiment toi, et pas une moyenne de population. La litterature dit ce

qui se passe chez des cohortes. Ta coupure de quatre semaines dit ce qui se passe chez toi. La

deuxieme information vaut plus cher que la premiere.

Aucun de ces axes n'est exotique et aucun ne demande un volume d'analyses impressionnant. La

difference n'est jamais la quantite. Elle est dans l'ordre de lecture et dans ce qu'on croise avec quoi.

Je ne vends pas une interdiction ni une liste d'analyses. Je vends une lecture. Ici, elle tient
en une variable que personne ne regarde : le moment.



LA SUITE



Et maintenant, on part de toi.

Ce dossier t'a montre le mecanisme. Mais le mecanisme general, ce n'est pas ton corps. La vraie question,
c'est ce que TA biologie raconte.

BioScan · offert.

Ta cartographie sur 5 axes, 10 minutes depuis ton telephone, sans carte bleue. Le point de depart.

trainingperf.fr/bioscan

Decodage Performance · 197€ ou 3x66€.

Tu as deja des analyses ? Je les lis vraiment, ligne par ligne. Protocole applicable inclus.

trainingperf.fr/decodage-performance

Bilan Performance · 697€ ou 3x232€.

La vue complete : 4 analyses qui dialoguent (biologie, posture, biomecanique, composition). Kit envoye chez
toi.

trainingperf.fr/bilan-performance

« C'est pas dans ta tete. C'est dans ta biologie. »

Emmanuel · TrainingPerf

Ce document est educatif et ne constitue pas un avis medical. Les ranges fonctionnels TP different des ranges labo standards et sont
issus de la pratique clinique TrainingPerf. Parles-en a ton medecin ; ce guide ne se substitue pas a une consultation ni a un suivi par un
professionnel diplome.

TrainingPerf : precision clinique par la biologie. Cabinet de consulting en performance biologique premium, France. trainingperf.fr

https://trainingperf.fr/bioscan
https://trainingperf.fr/decodage-performance
https://trainingperf.fr/bilan-performance

