
Face à un événement stressant, notre organisme réagit immédiatement.
Cette réponse au stress mobilise plusieurs hormones essentielles : l’adrénaline et le cortisol.

L’adrénaline, le signal d’alerte
Lorsqu’un stress survient — qu’il soit émotionnel, professionnel ou physique —, le cerveau
déclenche la libération d’adrénaline par les glandes surrénales.
Cette hormone prépare le corps à réagir instantanément :

Accélération du rythme cardiaque et de la respiration
Tension musculaire accrue
Libération d’énergie rapide

C’est le fameux réflexe de “fuite ou combat” (fight or flight), indispensable à la survie.

 UN DUO NATUREL 
POUR MIEUX GÉRER LE STRESS 

ET RETROUVER L’ÉQUILIBRE ÉMOTIONNEL

Rhodiola & Safran

Dans un monde où la tension, la fatigue et le surmenage sont devenus monnaie courante, la
nature offre des solutions douces et efficaces pour préserver notre bien-être. 
Parmi elles, deux plantes se distinguent : la Rhodiola rosea et le Safran (Crocus sativus).

Ensemble, ils constituent un duo souvent utilisé dans des démarches de bien-être pour
accompagner l’équilibre émotionnel et la vitalité.

LA RÉPONSE AU STRESS : DU PIC D’ADRÉNALINE À LA RÉGULATION
DU CORTISOL



EXEMPLE CONCRET : LA RÉACTION DE STRESS, DE L’ADRÉNALINE AU
CORTISOL

Imaginez : 
Vous marchez paisiblement dans une clairière, lorsque soudain un animal surgit devant
vous.
Votre cerveau perçoit le danger avant même que vous en ayez conscience.

Phase 1 : l’adrénaline entre en action

En une fraction de seconde, votre système
nerveux sympathique s’active.
Les glandes surrénales libèrent une bouffée
d’adrénaline, l’hormone de l’urgence.
Votre corps réagit :

Votre cœur bat plus vite pour irriguer les
muscles,
Votre respiration s’accélère,
Vos pupilles se dilatent,
Votre énergie explose.

C’est le réflexe de survie.
Dans notre scène, vous grimpez dans un arbre pour échapper à l’animal : l’adrénaline vous a
donné la force et la rapidité nécessaires pour agir.

Quelques minutes plus tard, vous êtes en
sécurité, mais votre cœur bat encore fort et
vos muscles restent tendus.
C’est maintenant le cortisol, une autre
hormone du stress, qui entre en jeu.
Il aide votre organisme à :

Maintenir l’énergie nécessaire après la
fuite,
Stabiliser la glycémie,
Favoriser la récupération une fois le
danger passé.

Phase 2 : le cortisol prend le relais

Mais si cette alerte se reproduit trop souvent (comme dans nos stress quotidiens modernes) le
stress est latent et le cortisol reste trop longtemps présent, entraînant fatigue, troubles du
sommeil ou irritabilité.



Nos “prédateurs” d’aujourd’hui sont invisibles :
notifications incessantes,
surcharge mentale,
rythme professionnel élevé,
manque de sommeil,
tensions émotionnelles ou financières.

Ces micro-stress s’enchaînent et activent en continu la même cascade hormonale (adrénaline
→ cortisol), sans laisser au corps le temps de se régénérer.
Résultat : nous restons bloqués en phase 3 active, dans un état d’alerte permanent.

Le cortisol, au lieu d’être ponctuel, devient trop présent et peut provoquer :
Fatigue persistante, même après le repos,
Troubles du sommeil ou réveils nocturnes,
Irritabilité et variations d’humeur,
Baisse de concentration et de motivation

Dans la nature, une fois le danger écarté, le
corps revient à la normale : le rythme
cardiaque ralentit, la respiration s’apaise, et
la vigilance diminue.
C’est la phase de récupération, essentielle à
l’équilibre biologique.
Mais dans nos quotidiens contemporains, ce
retour au calme se produit rarement.

Phase 3 : le retour à l’équilibre… ou le
stress chronique de la vie moderne



LE SAFRAN : 
LA FLEUR DU BIEN-ÊTRE ÉMOTIONNEL

Issu du pistil du Crocus sativus, le Safran est reconnu depuis des
siècles pour son action sur le moral et la détente.
Il est traditionnellement utilisé pour contribuer à l’équilibre émotionnel
et au maintien d’une humeur positive.

Associé à la Rhodiola, il forme une synergie parfaite :
⟶ la Rhodiola est utilisé pour accompagner les périodes de tension
⟶ le Safran est reconnu pour contribuer au maintien d’une humeur positive

Ses composés naturels (rosavines, salidroside) sont connus pour participer au maintien de la
vitalité, au tonus général et pourrait avoir un effet sur l’équilibre hormonal, notamment en
régulant la réponse au cortisol.
Ainsi, dans le tumulte de la vie moderne, la Rhodiola agirait comme un allié naturel pour
favoriser la récupération, préserver la vitalité et soutenir la stabilité émotionnelle.

LA RHODIOLA :
UNE PLANTE ADAPTOGÈNE POUR 
RETROUVER L’ÉQUILIBRE

La Rhodiola rosea est une plante adaptogène traditionnellement
utilisée pour accompagner les périodes de tension ou de fatigue, et
aider l’organisme à s’adapter au stress émotionnel et physique.

Un duo naturel pour l’équilibre et la sérénité

La Rhodiola et le Safran sont fréquemment associés dans une démarche de bien-être pour
accompagner la détente et le tonus général :

retrouver calme et énergie,
mieux gérer les tensions quotidiennes,
préserver la clarté mentale et la vitalité.

Une approche naturelle et holistique du bien-être, adaptée à notre époque.



Ces plantes se présentent sous forme de gélules ou d’extraits standardisés, faciles à intégrer
dans une routine quotidienne.

Durée recommandée : 1 à 2 mois.

Précautions :
Déconseillé aux femmes enceintes ou allaitantes.
Consulter un professionnel de santé en cas de traitement médical (notamment
antidépresseur).
Les compléments alimentaires doivent être utilisés dans le cadre d’une alimentation variée
et équilibrée et d’un mode de vie sain.
Ne pas dépasser la dose journalière recommandée.
Tenir hors de portée des jeunes enfants.
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Élément Rôle principal

Adrénaline
Hormone du réflexe d’urgence : action et énergie
immédiate

Cortisol
Hormone du stress prolongé : régule l’énergie et la
récupération

Stress chronique Phase prolongée d’alerte, typique de la vie moderne

Rhodiola rosea
Traditionnellement utilisée pour accompagner les
périodes de tension et favoriser le tonus général

Safran (Crocus sativus)
Contribue au maintien d’un équilibre émotionnel et
d’une humeur positive

La combinaison Rhodiola & Safran incarne l’équilibre parfait entre énergie et sérénité.
Un duo végétal qui aide à mieux vivre la pression du quotidien, à préserver la vitalité et à
retrouver la paix intérieure, naturellement.
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