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Temperature basale

metabolisme thyroidien

35.9lematin ? Ta TSH est peut-etre mormale’, mais ta thyroide fonctionne au ralenti.

La temperature basale matinale sublinguale est le proxy le plus accessible du metabolisme thyroidien fonctionnel.
Sous 36.5, alerte. Sous 36.3, dysthyroidie infraclinique probable. Protocole 12 sem.

« Le thermometre coute 5 euros. Il voit ce que ta TSH rate quand elle est ‘dans la norme’. »
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1. Le probléme

Tu as tous les signes d’hypothyroidie : fatigue chronique, frilosite, cheveux qui tombent, peau seche,
constipation, prise de poids sans changer ton alimentation. Ton medecin dose la TSH. Elle est a 3.4. Il te dit
'dans la norme, tout va bien'. Pourtant les symptomes sont la.

Le range labo TSH (0.4 a 4.5 mUI/L) est trop large. Le range fonctionnel TP est 1.0 a 2.0. Entre 2.0 et 4.5, la
thyroide est en fatigue infraclinique, tu la sens fonctionnellement, mais le bilan te dit non. La temperature
basale matinale sublinguale est un proxy simple qui capture cette dysfonction quand la TSH la manque :
sous 36.5 degres au reveil pendant 3-5 matins consecutifs, ta thyroide fonctionnelle est basse.

30% des femmes 35-55 ans ont une TSH 2.5-4.5 mUI/L (labo dit normal) avec des symptomes
hypothyroidie. 60% de ces femmes ont une temperature basale < 36.4 degres. Cette combinaison
signe une dysthyroidie infraclinique.

Pourquoi ton bilan classique passe & coté.

La TSH est un marqueur central mais unique. Si elle est entre 2.5 et 4.5 (labo dit normal), tu peux encore
avoir une hypothyroidie fonctionnelle. Il faut la croiser avec T3 libre (TSH ne dit rien de la conversion
T4->T3), reverse T3 (T3 inactive), anti-TPO (Hashimoto naissant), et selenium/iode (cofacteurs).

La temperature basale sublinguale au reveil (avant le lever, thermometre sous la langue 5 min) est un test
que tu fais toi-meme. Coute 5 euros de thermometre. Reflete la fonction thyroidienne globale
(thermogenese metabolique = production T3 utilisable en cellulaire). Sous 36.5 sur 5 matins consecutifs =
alerte fonctionnelle meme si TSH normale.

Ce guide te donne le protocole exact de mesure temperature basale, la lecture croisee avec
TSH/T3L/TAL, les 5 cofacteurs thyroide (iode, selenium, zinc, fer, tyrosine), et le cas client femme 43
ans temperature 35.9 -> 36.7 en 12 sem.
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2. Décodage scientifique

Temperature basale et T3 fonctionnelle.

Imagine ta thyroide comme le thermostat central de ta maison. La T4 est le message envoye du
thermostat vers les radiateurs (les cellules). Chaque cellule doit convertir la T4 en T3 pour l'utiliser
(allumer son radiateur). Si la conversion est mauvaise (deficit selenium, cortisol chronique,
inflammation), le message arrive (TSH normale, T4 normale) mais aucun radiateur ne chauffe (T3
cellulaire basse). Ta temperature basale baisse. Ta TSH ne le voit pas.

Physiologie : la T4 est convertie en T3 (active) par les enzymes desiodase (D1, D2, D3). Ces enzymes ont
besoin de selenium comme cofacteur. Un deficit selenium reduit la conversion sans changer la TSH.
Consequence : les cellules manquent de T3, thermogenese baisse, temperature basale chute.

Un autre mecanisme : la reverse T3 (rT3), qui est une forme de T3 inactive. En cas de stress chronique,
malnutrition, inflammation, infection chronique, une plus grande proportion de T4 est convertie en rT3 au
lieu de T3. Le corps 'freine' pour se proteger. TSH normale, T4 normale, T3 basse, rT3 haute, temperature
basale basse.

Range temperature basale TP : sous la langue au reveil (5 min avant de sortir du lit), thermometre 5 min.
Faire 5 matins consecutifs, calculer la moyenne. Optimal : 36.5-36.8. Sous 36.4 sur 5 matins = alerte
hypothyroidie fonctionnelle. Chez la femme en periode fertile, la temperature monte de 0.3-0.5 en phase
luteale (post-ovulation). Mesurer donc en phase folliculaire (jours 3-10 du cycle) pour comparaison.

Les 5 marqueurs thyroide TP.

Ranges fonctionnels TP plus serres que labo.

Marqueur Range labo standard Range fonctionnel TP Interpretation
Temperature basale  non standard 36.5 a 36.8 degres Sous 36.4, hypothyroidie fonctionnelle probable
sublinguale meme si TSH normale.

(moyenne 5 matins)

TSH 0.4-4.5 mUl/L 1.0 a 2.0 mUI/L Au-dessus de 2.5, fatigue thyroidienne
infraclinique.

T3 libre (fT3) 2.6-5.7 pmol/L 4.5 a 6.0 pmol/L Marqueur cellulaire actif. Sous 4.5, deficit
fonctionnel.

T4 libre (fT4) 9-19 pmol/L 12 a 17 pmol/L Reserve thyroidienne. Bas = hypothyroidie
centrale.

reverse T3 (r73) + 150-400 pg/mL rT3 < 250 pg/mL, ratio rT3 > 300 = conversion T4->rT3 pathologique

ratio T3/rT3 T3/r73 > 10 (stress, inflammation).

Anti-TPO + anti-TG < 60 Ul/mL < 30 Ul/mL Marqueurs Hashimoto naissant. Doses positifs =

auto-immunite thyroidienne.

Thermometre bucal 5 euros. Mesure gratuite quotidienne.

Panel thyroide complet (TSH + T3L + T4L + rT3 + anti-TPO + anti-TG) : 60-90 euros en labo prive. Souvent
partiellement rembourse si TSH hors norme.
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Les 5 cofacteurs thyroide.

La thyroide est un organe cofacteur-intensive. Sans les 5 cofacteurs cles, la synthese et la conversion
T4->T3 sont brises. Les 5 : iode (substrat T3/T4), selenium (cofacteur desiodase), zinc (recepteurs T3), fer
(synthese T4), tyrosine (precurseur acide amine).

En pratique clinique TP, le plus souvent deficitaire chez les femmes 35-55 : selenium (via alimentation
modernement pauvre) et iode (via reduction sel iode + peu de produits marins). Chez les vegetariens : zinc
et fer aussi. Chez les stresses chroniques : tyrosine (consommee par catecholamines).

« Selenium (I-selenomethionine) 200 microg matin. Cofacteur desiodase. 1 noix du Bresil apporte 50-100
microg mais tres variable.

« lode (kelp ou iodure de potassium) 150-300 microg selon apport alimentaire. Attention Hashimoto
(excces iode peut aggraver).

« Zinc bisglycinate 25 mg soir. Cofacteur recepteurs T3.
* Fer selon ferritine (viser 80-120 ng/mL). Cofacteur synthese T4.
- L-tyrosine 500 mg matin a jeun. Precurseur T3/T4.

+ Ashwagandha KSM-66 600 mg. Ameliore fonction thyroidienne sans Hashimoto (etudes 2018-2021).
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3. Cas client anonymisé

Cas client : Femme, 43 ans, temperature 35.9 a 36.7 en 12 sem.

Cadre RH, 43 ans, plainte : fatigue chronique, frilosite, prise de 5 kg en 2 ans sans changer alimentation,
cheveux qui tombent. Bilan medecin : TSH 3.2 (dit normal). Aucune autre exploration proposee. Elle prend
son thermometre 5 matins : moyenne 35.9. Panel TP : TSH 3.2, fT3 3.8 (bas), fT4 11 (bas), rT3 320 (haut),
anti-TPO 55 (limite). Diagnostic TP : hypothyroidie fonctionnelle infraclinique + tendance Hashimoto +
conversion T4->rT3 pathologique (stress).

Biomarqueur Avant Apres Delta
Temperature basale moy 5 matins 35.9 36.7 +0.8

TSH 3.2 mUl/L 1.7 mUl/L -47%
fT3 3.8 pmol/L 5.2 pmol/L +37%
rT3 320 pg/mL 205 pg/mL -36%
Anti-TPO 55 Ul/mL 22 Ul/mL -60%
Poids 68 kg 63 kg -5 kg

Le protocole.

Selenium 200 microg + zinc 25 mg + iode 200 microg (prudent car anti-TPO limite haut).
L-tyrosine 500 mg matin a jeun + ashwagandha KSM-66 600 mg.

Vit D 5000 Ul + Mg 400 mg.

Reduction stress chronique : meditation 10 min/j + sauna 3x/sem 15 min.

Alimentation : proteines 1.4 g/kg/j, 3 portions poisson/sem (iode + omega 3), 1 noix du Bresil/].

Recheck panel thyroide + temperature basale a S12.

« Le thermometre a 5 euros m'a plus servi que 15 ans de bilans. Mon corps m'envoyait le signal, personne
ne le lisait. »
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4. Les erreurs sur la thyroide

Trois mythes qui masquent I'hypothyroidie fonctionnelle.

Ce qu'on entend. TSH dans la norme = thyroide OK.

Ce qui est vrai. Faux entre 2.5 et 4.5. Zone de fatigue thyroidienne infraclinique. Croise avec T3L, T4L, rT3,
anti-TPO, temperature basale pour confirmer/infirmer.

Ce qu’'on entend. L'iode c'est bon pour tout le monde.

Ce qui est vrai. Faux si Hashimoto naissant (anti-TPO ou anti-TG positifs). L'excces iode aggrave Hashimoto.
Doser anti-TPO avant de supplementer iode a haute dose.

Ce qu'on entend. Levothyrox regle tout.

Ce qui est vrai. Levothyrox = T4 synthetique. Si probleme est en conversion T4->T3 (deficit selenium, stress
chronique), ajouter Levothyrox augmente T4 mais ne resout pas le deficit T3 fonctionnel. Il faut soutenir les
cofacteurs avant ou avec le traitement.
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5. Ton plan d'action temperature basale et thyroide

Trois etapes sur 12 semaines.

Etape 1: mesure temperature basale. Thermometre bucal 5 euros. Mesure 5 matins consecutifs sous la
langue au reveil (avant lever), 5 min. Note dans un cahier.

Chez la femme en periode fertile, mesure en phase folliculaire (jours 3-10 du cycle).

Etape 2 : croise avec bilan thyroide. Si temperature moyenne < 36.4, demande panel thyroide complet : TSH
+ T3L + T4L + rT3 + anti-TPO + anti-TG.

Cout 60-90 euros. Ton medecin peut prescrire avec mention 'suspicion hypothyroidie fonctionnelle'.

Etape 3 : protocole cofacteurs. Selenium 200 microg + zinc 25 mg + iode 150-300 microg (prudent si
Hashimoto) + L-tyrosine 500 mg + ashwagandha 600 mg.

Cycle 12 semaines. Recheck panel + temperature.

Marque : SuperSmart en priorite..

Ce qui doit bouger.

Horizon Objectif mesurable

Semaine 1 Mesure temperature basale + bilan initial.
Semaines 2 a 6 Protocole cofacteurs. Temperature qui remonte progressivement.
Semaines 7 a 12 Stabilisation. Recheck panel thyroide + temperature.

I Panel thyroide + temperature basale (moyenne 5 matins) a S12.
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6. Le Bilan Performance TrainingPerf : 1a lecture thyroide complete

Croise thyroide + cofacteurs + inflammation + hormones.

Les biomarqueurs selectionnes.
« TSH + T3L + T4L + rT3 (optimal TP : voir tableau). Panel complet.

+ Anti-TPO + anti-TG (optimal TP : < 30 Ul/mL). Hashimoto naissant.

« Selenium + zinc + iodurie (optimal TP : Se 90-120, Zn 12-18, iodurie 100-200). Cofacteurs.

« Ferritine + saturation transferrine (optimal TP : 80-120, sat 25-35%). Fer cofacteur T4.

« Cortisol matinal + salivaire 4 points (optimal TP : voir profil circadien). Stress chronique inhibe conversion.

« hsCRP + fibrinogene (optimal TP : hsCRP < 1.0). Inflammation active rT3 pathologique.

Vit D 25-OH (optimal TP : 50-80 ng/mL). Cofacteur immun/thyroidien.

7 marqueurs + temperature basale pour lire ta thyroide fonctionnelle. Personne ne croise cortisol +
inflammation + thyroide dans une meme lecture.

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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