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Cafeine

sabotage mitochondrial

La cafeine ne t ‘energise pas. Elle masque ta fatigue mitochondriale. Voila ce que ca coute.

La cafeine bloque I'adenosine (signal de fatigue) mais n'aide pas tes mitochondries a produire d'ATP. Metabolisme
CYP1A2 (slow vs fast), tolerance, sabotage sommeil, protocole sevrage progressif + rebuild vrai.

« L 'energie vient des mitochondries. La cafeine, elle, vient de la banque : elle emprunte, elle rembourse plus tard. »
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1. Le probléme

Tu bois 4 a 6 cafes par jour. Un le matin pour demarrer, un 10h pour tenir, un apres-dej pour ne pas
somnoler, un 15h pour finir la journee. Sans cafeine tu es a plat des 10h. Avec cafeine tu tiens, mais le
sommeil du soir est hachg, tu te reveilles fatigue le lendemain, et tu repars pour un tour.

Ce que tu vis n'est pas un besoin de cafe. C'est une dysfonction mitochondriale masquee par la cafeine. La
cafeine n'apporte aucune energie a tes mitochondries. Elle bloque simplement le signal d'adenosine (le
neurotransmetteur qui te dit 'je suis fatigue'). Tes mitochondries continuent de produire peu d'ATP, tu ne le
sens juste plus. Et quand la cafeine retombe, la dette accumulee est plus grosse que si tu n'avais rien pris.

70% des entrepreneurs et cadres consomment plus de 3 cafes/jour. 30% depassent 5 cafes/jour, seuil
ou l'effet secondaire cortisol chronique + sommeil hache commence a saboter la fonction
mitochondriale.

Pourquoi ton bilan classique passe & coté.

Ton medecin ne demande jamais ta consommation de cafeine dans un bilan. Pourtant la cafeine module
directement le cortisol matinal (qu'on dose parfois), I'adenosine (qu'on ne dose pas), et le sommeil profond
(qu'on ne mesure pas). Sans quantifier ta consommation ni ton phenotype metabolique CYP1A2, personne ne
peut te dire si tu es hyper-sensible ou tolerant.

50% de la population porte un allele CYP1A2 rapide (metabolisme cafeine en 2-4h) et 50% un allele lent
(metabolisme cafeine en 6-12h). Un slow metabolizer qui prend un cafe a 15h a encore 50% de cafeine
circulante a 21h, ce qui hachet le sommeil profond. Un fast metabolizer peut prendre un espresso apres-dej
sans effet.

Ce guide te donne le phenotype CYP1A2 (comment le tester ou le deduire), la vraie dose-reponse par
phenotype, le protocole de sevrage progressif sur 4 semaines, et le vrai rebuild mitochondrial qui te
rend l'energie que la cafeine te masque.
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2. Décodage scientifique

Cafeine et adenosine : le tour de passe-passe.

Imagine ton cerveau comme un thermostat qui accumule un signal 'fatigue' ('adenosine) tout au long
de la journee. Vers 22h ce signal est assez fort pour t'endormir. La cafeine ne fait pas baisser le signal,
elle bouche les recepteurs qui l'ecoutent. Le signal continue a s'accumuler, tu ne le sens plus, tu
retardes le sommeil. Quand la cafeine se libere des recepteurs, tout le signal accumule frappe d'un
coup : crash energetique.

Mecanisme moleculaire : la cafeine est un antagoniste des recepteurs Al et A2A de I'adenosine. Quand ces
recepteurs sont bloques, 'adenosine ne peut plus signaler la fatigue. Bonus : la cafeine augmente la
liberation de noradrenaline et dopamine (d'ou I'effet vigilance). Cout : elle augmente aussi le cortisol matinal
de 20 a 30%, et si prise apres 13h, elle sabote le sommeil profond meme chez ceux qui 's'endorment quand
meme'.

Le mitochondrial : la cafeine n'apporte aucun cofacteur mitochondrial. Elle ne produit pas d'ATP. Elle
desensibilise ton systeme energetique aux signaux endogenes. Sur le long terme, tes mitochondries ne sont
pas sollicitees a produire correctement (car le signal fatigue est bloque), la biogenese ralentit, la densite
mitochondriale baisse. Cercle vicieux : plus tu prends de cafe, plus tu en as besoin.

Phenotype CYP1A2 : 'enzyme hepatique qui metabolise la cafeine. Deux alleles principaux (rs762551). AA =
fast metabolizer (50% pop), AC ou CC = slow metabolizer (50% pop). Test genetique disponible via kit
23andMe (donnee brute exportable) ou test dedie. Cout 30-100 euros. Investissement une fois pour la vie.

Les 4 marqueurs a suivre.

Pas de dosage cafeine serique en routine (metabolisme trop rapide). On observe les consequences
indirectes.

Marqueur Range labo standard Range fonctionnel TP Interpretation

Cortisol matinal 5 a 25 microg/dL 10 a 18 microg/dL Souvent eleve chez le buveur de cafe chronique. >
22 = alerte.

Sommeil profond (%) 20-25% total > 20% Mesure via tracker (accepter marge d'erreur).

Cafeine post-13h sabote.

Lactate de repos < 2.2 mmol/L < 1.4 mmol/L Si > 1.5 malgre cafe abondant, mitochondries en
sub-decompensation.

Phenotype CYPIA2 non teste routine AA = fast, AC/CC = slow Determine la vraie fenetre de cafeine sans

(rs762551) sabotage sommeil.

HRV nocturne personnel > 45 ms RMSSD apres 40  Baisse si cafeine post-13h chez slow metabolizer.
ans

Le test CYP1A2 se commande via kit ADN grand public ou labo prive. 30 a 100 euros.

Le lactate de repos et le cortisol matinal se dosent classiquement. Le sommeil profond et I'HRV se suivent
via tracker perso.
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Ce qui replace vraiment la cafeine.

L'objectif n'est pas de tenir sans cafe (facile a court terme, dur a long terme si le rebuild mitochondrial n'est
pas fait). L'objectif est que tu n'aies pas besoin de cafeine pour tenir. Ca se construit par rebuild
mitochondrial reel : biogenese hormetique + cofacteurs + sommeil.

Combinaison qui marche cliniquement : sevrage cafeine progressif (arret brutal = 3 a 7 jours de mal de tete +
fatigue extreme) + hormese (sauna, jeune, HIIT court) + cofacteurs mitochondriaux (CoQ10 ubiquinol, PQQ,
L-carnitine, Mg) + priorite sommeil profond (7h30 minimum, dernier repas 3h avant coucher, chambre 18
degres).

+ L-theanine 200 mg matin (si tu maintiens un cafe/jour). Attenue le pic cortisol et le crash. SuperSmart.
« Ubiquinol 100 mg matin. Soutien direct chaine respiratoire. SuperSmart.

* PQQ 20 mg matin. Biogenese mitochondriale. SuperSmart.

« L-carnitine 1-2 g avant entrainement. Navette acides gras. SuperSmart.

 Rhodiola rosea (SHR-5 standardise) 400 mg matin. Adaptogene vraie fatigue chronique. SuperSmart.

+ Le Pre-Workout TPERF (avec matcha vert + L-theanine + L-tyrosine + creatine) 1 dose avant entrainement
pour remplacer le pre-entrainement cafeine. Code TPERF -10%.
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3. Cas client anonymisé

Cas client : Femme, 39 ans, 6 cafes/jour a O. Energie 5/10 a 8/10 en 12 sem.

Directrice marketing, 39 ans, 6 espressos/jour depuis 15 ans. Plainte : reveil difficile, coup de pompe 15h,
sommeil hache 3h30-5h chaque nuit. Bilan medecin normal. Test CYP1A2 : phenotype CC (slow metabolizer).
Explique pourquoi ses espressos post-13h sabotent son sommeil. Diagnostic TP : dysfonction
mitochondriale masquee par cafeine + slow metabolizer non compatible avec sa consommation.

Biomarqueur Avant Apres Delta
Consommation cafe 6 espressos/jour 0 -100%
Sommeil profond (%) 12% 23% +92%
Cortisol matinal 24 microg/dL 16 microg/dL -33%
Lactate repos 1.8 mmol/L 11 mmol/L -39%
HRV nocturne (RMSSD) 32ms 51ms +59%
Energie ressentie 5/10 avec cafe 8/10 sans cafe +60%

Le protocole.

Sevrage progressif sur 4 semaines : semaine 1= 4 cafes, semaine 2 = 3, semaine 3 = 2, semaine 4 = 1, semaine
5 = 0. Pas de sevrage brutal.

Introduction L-theanine 200 mg matin + Rhodiola 400 mg.

Hormese : sauna 3x/sem 15 min + jeune 14h 4j/sem + douche froide finale.

Cofacteurs mitochondriaux : ubiquinol 100 mg + PQQ 20 mg + L-carnitine 1 g + Mg 400 mg.
Sommeil prio : dernier repas 20h, chambre 18 degres, extinction ecrans 22h.

Recheck sommeil profond + lactate + HRV a S12.

« Je ne pensais pas qu 'on pouvait avoir plus d'energie sans cafe qu'avec. Le sommeil est devenu solide, et
jen'ai plus de coup de pompe ['apres-midi. »
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4. Les erreurs sur la cafeine

Trois mythes qui retardent le rebuild.

Ce qu'on entend. Le cafe m'energise vraiment.

Ce qui est vrai. Faux. Il masque la fatigue en bloquant I'adenosine. Aucune ATP produite. La preuve : ton
energie de fond est plus basse annee apres annee malgre la meme dose de cafe.

Ce qu’'on entend. Je bois du cafe et je dors quand meme.

Ce qui est vrai. Peut-etre, mais ton sommeil profond est reduit meme si tu t'endors. Chez un slow
metabolizer, un cafe a 14h reduit le sommeil profond de 20-40%. Tu ne le sens pas subjectivement, mais tes
mitochondries en sortent moins bien reparees.

Ce qu'on entend. Le cafe est bon pour la sante (etudes).

Ce qui est vrai. Vrai a doses modestes (1-2 tasses/jour) chez un fast metabolizer. Faux a 4-6 tasses. Faux
post-13h. Faux chez slow metabolizer. Les etudes epidemiologiques ne stratifient pas par phenotype
CYP1A2.
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5. Ton plan d'action cafeine et rebuild

Trois etapes en parallele sur 12 semaines.

Sevrage progressif 4 semaines. Divise par 2 la premiere semaine. Puis reduis d'un cafe par semaine. Pas
darret brutal (mal de tete garanti 3-7 jours).

Sevrage lisse = zero symptome. Le corps s'adapte progressivement.

Test CYPIAZ2 (une fois dans ta vie). Kit ADN 30-100 euros. Determines si tu es fast ou slow metabolizer.
Slow metabolizer : jamais de cafe apres 12h. Fast metabolizer : possible jusqu'a 14h. Investissement unique.
Rebuild mitochondrial. Hormese (sauna + jeune + froid + HIIT court) + cofacteurs (ubiquinol + PQQ +
L-carnitine + Mg) + sommeil 7h30 minimum.

Sans rebuild, tu vas re-consommer du cafe dans 2 mois. Avec rebuild, ton energie de fond remonte et le
cafe devient inutile.

Marque : SuperSmart en priorite pour les cofacteurs..

Ce qui doit bouger.

Horizon Objectif mesurable

Semaines 1a 4 Sevrage progressif. Legere fatigue possible en semaine 2-3.
Semaines 5a 8 Sommeil profond qui remonte. Energie matinale sans cafe.
Semaines 9 a 12 Stabilisation. Recheck biomarqueurs. Rebuild mitochondrial visible sur lactate et HRV.

I Sommeil profond via tracker, lactate de repos, HRV RMSSD nocturne, cortisol matinal a S12.
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6. Le Bilan Performance TrainingPerf : 1a lecture cafeine et rebuild

Croise cafeine + cortisol + mitochondrie + sommeil.

Les biomarqueurs selectionnes.

+ Cortisol matinal + courbe 4 points (optimal TP : Matin 10-18). Cafeine chronique = cortisol chronique.
« Sommeil profond (%) (optimal TP : > 20%). Cafeine post-13h sabote.

+ Lactate de repos (optimal TP : < 1.4 mmol/L). Mitochondries sous-sollicitees.

+ HRV RMSSD nocturne (optimal TP : > 45 ms apres 40 ans). Vagal tonus, recuperation.

+ CoQI10 serique (optimal TP : > 1.0 microg/mL). Rebuild mitochondrial.

* B12 active + folate (optimal TP : B12a > 80 pmol/L). Cofacteurs energie.

* Ferritine + sat transferrine (optimal TP : 70-120, sat 25-35%). Fer cofacteur mitochondrie.

 Test CYPIAZ2 (rs762551) (optimal TP : AA fast ou AC/CC slow). Fenetre cafeine sans sabotage.

8 marqueurs + genetique pour lire ta relation cafeine a vie. Personne ne stratifie par phenotype
metabolique.

I Bilan Performance complet : 697 euros ou 3 x 232 euros.
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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
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