Le Protocole Diabete

21 Jours pour Reprogrammer Ton Terrain
Métabolique et Alléger Ta Charge Glycémique

Stabilisation glycémique, fatigue chronique,
inflammation silencieuse, vitalité réparee.
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DEDICACE POUR TOI, LECTEUR / LECTRICE

A toi qui portes dans ton sang la mémoire d’une lutte,
A toi qui sais que I’équilibre ne s’impose pas mais se
restaure,

A toi qui cherches non a contrdler, mais a pacifier,

je dédie ce protocole.

Parce que ton sucre n’est pas ton ennemi.

Parce que ton corps n’est pas défaillant.

Parce qu’il existe un chemin, plus doux, plus humble,
pour revenir a toi, cellule aprés cellule.

Avec respect pour ta traversée,
Avec gratitude pour ta confiance,

Fait le :

Lieu :

Jean-Louis DOSSOU
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Préface de I'Auteur

« Tu n’es pas ton taux de sucre.

Tu es la possibilité d’un nouvel équilibre intérieur. »
— CSR Jldos

Quand j’ai commencé a accompagner des terrains
glycémique perturbés,

j’ai vite compris une chose :

le probléme n’est pas simplement le sucre.

Le probléme, c’est le silence autour du déreglement.

Le probleme, c’est I'épuisement du systéeme nerveux, la
fatigue des cellules,

la perte progressive de dialogue entre le corps et son
environnement.

Ce livre n’a pas été écrit pour t'imposer une discipline
impossible,
ni pour te rappeler ce que tu "devrais" faire.

Il a été écrit pour te redonner la main sur ta circulation
interne.

Pas par la contrainte.

Pas par la peur.

Pas par des interdictions sans ame.

Mais par la restauration progressive de ton intelligence
metabolique.

Car ton corps sait comment se réguler.

Ton pancreas, ton foie, ton microbiote, ton systéme
nerveux,

tout cela a été programmé pour I'équilibre.

Il ne faut pas tout révolutionner.
Il faut alléger.
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Réensemencer.
Relancer.
Respirer.

Ton diabéte, ou ta résistance glycémique naissante,
n’est pas une fatalité.

C’est un signal.
Un appel.
Un chemin de réconciliation intérieure.

Pendant 21 jours, je t'invite a :
o Apprendre & nourrir sans agresser,
« Bouger sans t'épuiser,
« Détoxifier sans choquer ton organisme,
« Respirer pour libérer ta réponse nerveuse,
« Restaurer une vraie circulation vivante,
o Et bétir une autonomie métabolique durable.

« Ce n'est pas une lutte contre ton sucre.
C'est une alliance avec ta vie intérieure.
Et c’est a ce niveau que le vrai changement commence. »

— CSR Jldos

Merci d’avoir choisi d’écouter ton vivant.
Merci d’avoir choisi de devenir acteur-rice de ton terrain.
Merci d’avoir choisi la voie du respect physiologique.

Nous allons avancer pas a pas.

Pas pour t’obliger a réussir.

Mais pour t’ouvrir la possibilité de recommencer a
circuler librement.
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Avec gratitude,
Avec foi dans ton vivant,

CSR Jldos
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et qui ont choisi malgré tout de continuer a chercher un
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je dédie ma gratitude.

A mes accompagnés,

qui m'ont enseigné que la glycémie ne parle jamais seule,
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A ceux et celles qui, chaque jour,

choisissent d'écouter leur corps au lieu de le combattre.
D'ajuster plutét que d'imposer.

De respecter plut6t que de forcer.

Merci aussi a ’intelligence infinie de notre physiologie
humaine.

Merci aux cellules qui savent s'adapter quand on leur
redonne le cadre pour le faire.

Merci aux rivieres internes qui attendent, parfois depuis des
années,

gu'on leur rouvre la voie.
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d'avoir choisi de poser ce livre dans tes mains,

de poser ce temps dans ton rythme,

de poser cette confiance dans ton vivant intérieur.

« Chaque fois que tu choisis d’écouter au lieu de contrdler,
tu rouvres en toi une circulation oubliée.
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Et c’est dans ces silences retrouvés
gue commence la vraie guérison. »

— CSR Jldos
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Introduction Générale

« Ce n’est pas ton sucre qu’il faut combattre.

C’est ton terrain qu’il faut réensemencer. »
— CSR Jldos

Ton corps ne se trompe jamais.

Ton pancréas, ton foie, ton microbiote, ton sang,
ils ne t'ont pas abandonné.

Ils font ce qu'ils peuvent

avec ce qu'ils recoivent.

La glycémie qui monte, la résistance qui s’installe,
la fatigue chronique qui s'infiltre doucement...
tout cela n'est pas une erreur.

Ce sont des messages.

Des appels a réparer le terrain intérieur.

Ce que nous appelons "diabéte", "pré-diabete™,
"hypoglycémies"”,
ne sont pas seulement des chiffres sur une prise de sang.

Cesont:
o des flux nerveux déréglés,
e des cellules en manque d’écoute,
« des rythmes biologiques désaccordés,
o des saturations métaboliques silencieuses.

Ton corps ne te punit pas.
Il te parle.

Et il demande, non pas plus de contréle,
mais plus d’espace.

Plus d'intelligence.

Plus de permission de guerir.
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Ce que tu vas faire ici
Pendant 21 jours, je ne te propose pas un "régime".
Je te propose :

o Dralléger la charge qui étouffe ton terrain.

o D'ouvrir les voies naturelles d*élimination.

« De réapprendre a nourrir ton vivant sans
surcharge.

o De relancer ton métabolisme avec douceur,

o De restaurer la mémoire naturelle de ton
équilibre glycémique.

Ce que tu n’auras pas a faire ici
e Pas de privations absurdes.

e Pas de peur du moindre fruit ou de la moindre
bouchée.

o Pas d’obligation d’épuisement sportif.

Parce gue ton systeme ne veut pas ton controle.
Ton systeme veut ta collaboration.

Il ne s'agit pas d'attaquer ta glycémie.
Il s'agit de restaurer ta fluidité intérieure.

Et en restaurant ta fluidité,

ta cellule s'apaise,

ton foie se libére,

ta réponse nerveuse se calme,

ta vitalité peut enfin remonter.
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Ce que je te propose ici, c’est :
o D’arréter de te battre contre toi-méme.
e De redevenir I’allié de ton vivant intérieur.

e De renouer avec ton flux naturel, celui qui sait
comment s’auto-réguler.

« Ton sucre n’est pas ton ennemi.
C’est ton signal d'appel.

Et ce que ton systéme attend...
ce n’est pas plus d’effort.

C’est plus d’intelligence,
plus de fluidité,
plus de soin. »

— CSR Jldos

Merci d’avoir choisi de cheminer avec moi.

Merci d’avoir choisi de rendre a ton corps ce qu’il n’a
jamais cessé de chercher :

I’équilibre, la douceur, la vraie circulation de vie.
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PARTIE 1 — Comprendre Ton Terrain

Glycémique

« Ce n’est pas ton chiffre qui te définit.

C’est ton terrain qui te raconte.

Et il existe toujours un chemin pour le réensemencer. »
— CSR Jldos

Avant d’agir, il faut écouter.
Avant de changer, il faut comprendre.

Et avant de vouloir "baisser son sucre",
il faut comprendre comment ton terrain en est arrive 13,
sans t’enfermer dans la culpabilité.

Ton glycémie n'est pas simplement une affaire de ce que tu
manges.
Elle est le reflet d'une interaction complexe :

« entre ton stress chronique,

ton alimentation émotionnelle,

e ton rythme nerveux,

e ton sommeil,

« ton microbiote,

e ton niveau d'inflammation silencieuse,

e ton niveau de communication cellulaire.

Ton taux de sucre est un miroir.
Pas un jugement.
Pas une punition.

Un miroir qui montre que quelque part, ton corps a perdu
un peu de sa fluidité.
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Qu'il a cesse, temporairement, d'entendre ses propres
signaux.

Dans cette partie, je vais t’inviter a :

o Comprendre ce qu'est vraiment un déreglement
glycémique,

o Voir ou ton terrain a commencé a s'alourdir,

o Reconnaitre les premiers murmures de surcharge
avant qu'ils ne crient,

o Ressentir que ton équilibre n'est pas perdu — il est
juste enfoui sous la charge.

Comprendre ton terrain, ce n'est pas te condamner.
C'est rouvrir I'espace de la réparation.

Et tu n'es jamais aussi loin du rééquilibrage que tu le crois.

« Ce que tu comprends sans peur,
tu peux commencer a accompagner avec intelligence. »

— CSR Jldos
A venir dans la Partie 1 :

o Chapitre 1 : Le vrai visage du déreglement
glycémique

o Chapitre 2 : Pourquoi ton pancreas fatigue avant
toi

e Chapitre 3 : Les signaux d’un terrain en
surcharge
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Chapitre 1 — Le Vrai Visage du Déreglement

Glycémique

« Ton sucre n’est pas un accident.

C’est une lente perte de dialogue entre ton terrain et ton
vivant.

Et ce dialogue, tu peux le rouvrir. »

— CSR Jldos

I. Ton sucre n'est pas juste une question daliments
On te I'a souvent résumé ainsi :

« Mange trop sucré = trop de sucre dans le sang =
probléme. »

Mais la vérité est plus subtile.
Ton déréglement glycémique :

e commence bien avant que tu vois une augmentation
sur ta prise de sang,

« s'inscrit dans des années d'interactions
silencieuses entre ton pancréas, ton foie, tes cellules,
ton stress, ton environnement.

Ta glycémie est le reflet d'un systéme relationnel
interne :

e Quand ton foie devient congestionné,
e Quand ton pancréas travaille sans repos,
e Quand tes cellules deviennent sourdes a l'insuline,

e Quand ton cortisol (hormone du stress) dérégle la
réponse glycémique,
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Quand ton sommeil s'effondre,
alors ton sucre monte.

Et ce n’est pas la "faute" d'un gateau un soir.
C’est une perte progressive de fluidité intérieure.

I1. Comment ton corps régule normalement ton sucre

En temps normal :

1.

Tu manges — ta glycémie monte 1égérement — ton
pancréas libére un peu d'insuline

L'insuline est une "clé" — elle ouvre les portes de
tes cellules — le sucre entre et est utilisé

Ton sang se vide doucement du surplus — tout
revient a I'équilibre.

Simple, fluide, vivant.

Quand ca se déregle :

Le sucre ne rentre plus correctement dans les
cellules.

Il reste dans le sang.

Tes cellules crient famine alors que ton sang
déborde.

Ton pancréas force, fatigue, s’épuise.
Ton foie stocke en urgence sous forme de graisses.

L'inflammation silencieuse monte.

Image concreéte :

Imagine ton sang comme une riviere.
L’insuline est le systeme d’écluses.
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Quand tout fonctionne, la riviére avance calmement.
Quand les écluses sont rouillées ou bloquées, 1’eau déborde
et s’enlise.

Ton métabolisme devient un marécage au lieu d’une
riviere fluide.

I11. Pourquoi ton terrain devient insulino-résistant

Plusieurs grands facteurs invisibles participent au
déréglement :

o Stress chronique — cortisol élevé = sucre libéré
sans raison

¢ Inflammation silencieuse — cellules deviennent
"sourdes"

e Sédentarité — muscles moins gourmands en
glucose

e Microbiote perturbé — mauvaise absorption,
inflammation intestinale

« Foie congestionné — incapacité a tamponner les
montées glycémiques

o Expositions toxiques — plastiques, perturbateurs
endocriniens : chaos hormonal

o Sommeil altéré — déstabilisation métabolique
nocturne

Ton terrain ne s’est pas déréglé en une nuit.
Il ne se réparera pas en un claquement de doigts.

Mais il peut recommencer a respirer
si tu comprends que I’objectif n’est pas « punir ton sucre »,
mais libérer ta fluidité naturelle.
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IV. Ce que tu dois retenir

e Ton déreglement glycémique est un terrain, pas un
échec.

o Ce terrain a soif de respiration, de mouvement,
d’allégement.

o Chaque cellule attend, patiente,
préte a recommencer a entendre les bons signaux.

« Ce n’est pas ton sucre qu’il faut faire chuter.
C’est ta capacité a circuler qu’il faut restaurer.

La ou la fluidité revient,
la glycémie se régule d’elle-méme. »

— CSR Jldos
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