
 
La Sérotonine : Tout savoir sur "l'Hormone du Bonheur" 

La sérotonine, ou 5-hydroxytryptamine ( ), est un neurotransmetteur du système 
nerveux central ainsi qu'une hormone présente dans le sang et le tube digestif. Sa formule 

chimique est . Bien qu'on l'associe souvent exclusivement au cerveau, 
environ 90 % à 95 % de la sérotonine totale du corps est produite dans l'intestin. 
1. Pourquoi l'appelle-t-on "Hormone du Bonheur" ? 

Contrairement à la dopamine (liée au plaisir immédiat et à la récompense), la sérotonine est 
associée au bien-être durable, à la sérénité et à la stabilité émotionnelle. Elle agit comme 
un régulateur : 
• Équilibre de l'humeur : Elle aide à réduire l'anxiété, l'agressivité et l'irritabilité. 
• Satiété : Elle signale au cerveau que l'estomac est plein, régulant ainsi l'appétit 

(notamment pour les produits sucrés). 
• Sommeil : Elle est le précurseur direct de la mélatonine, l'hormone nécessaire à 

l'endormissement. 
2. Les fonctions clés dans l'organisme 
La sérotonine intervient dans une multitude de processus biologiques : 
Fonction Rôle de la Sérotonine 
Digestion Régule le transit intestinal et les mouvements péristaltiques. 
Coagulation Aide à la cicatrisation en favorisant la constriction des vaisseaux sanguins. 
Densité 
osseuse 

Un taux trop élevé peut fragiliser les os, tandis qu'un taux équilibré les 
maintient. 

Cognition Joue un rôle dans la mémoire et les capacités d'apprentissage. 

3. Les signes d'un manque de sérotonine 

Un déficit peut avoir des causes variées (stress chronique, manque de soleil, mauvaise 
alimentation). Les symptômes fréquents incluent : 

1. Troubles de l'humeur : Anxiété, déprime passagère, sentiment de solitude. 
2. Insomnie : Difficultés à s'endormir ou réveils nocturnes fréquents. 
3. Pulsions alimentaires : Besoin irrépressible de sucre ou de glucides (le corps 

cherche à stimuler la production de sérotonine via l'insuline). 
4. Troubles digestifs : Ballonnements, constipation ou syndrome de l'intestin irritable. 



4. Comment booster sa sérotonine naturellement ? 
La sérotonine ne peut pas être ingérée directement via les aliments (elle ne traverse pas la 
barrière hémato-encéphalique), mais nous pouvons fournir au corps les "briques" 
nécessaires pour la fabriquer : le tryptophane. 
L'alimentation stratégique 

• Sources de tryptophane : Œufs, fromage (parmesan), volaille, morue, graines de 
courge, noix et soja. 

• Le rôle des glucides : Consommer des glucides complexes (riz complet, quinoa) 
avec des protéines aide le tryptophane à atteindre le cerveau plus facilement. 

• Santé intestinale : Comme elle est produite majoritairement dans le ventre, les 
probiotiques (kéfir, choucroute) soutiennent sa production. 

L'hygiène de vie 

• Exposition à la lumière : La lumière du jour déclenche la synthèse de sérotonine. 
Une marche de 20 minutes le matin est idéale. 

• Activité physique : L'exercice régulier (cardio modéré) augmente les niveaux de 
tryptophane circulant dans le cerveau. 

• Méditation et gestion du stress : Le cortisol (hormone du stress) est l'ennemi de la 
sérotonine ; la relaxation aide à rétablir l'équilibre. 

5. Le lien avec la médecine 
En psychiatrie, de nombreux antidépresseurs appartiennent à la classe des ISRS (Inhibiteurs 
Sélectifs de la Recapture de la Sérotonine). Ils ne créent pas de sérotonine, mais empêchent 
sa recapture trop rapide par les neurones, la laissant disponible plus longtemps dans les 
synapses pour améliorer la communication nerveuse. 
Note importante : Un excès de sérotonine (souvent dû à une interaction médicamenteuse) 
peut mener au "syndrome sérotoninergique", une urgence médicale. L'équilibre est toujours 
la clé. 
 

 


