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I N TRODUCT ION
" E s t - c e  r é e l l e m e n t  n é c e s s a i r e  d e  p r e n d r e  d e s

c o m p l é m e n t s  a l i m e n t a i r e s  s i  m o n  a l i m e n t a t i o n  e s t  s a i n e ? "

Une alimentation saine, c’est la base et elle

ne peut en aucun cas être égalée par des

compléments alimentaires. Il reste

toutefois difficile de trouver tous les

nutriments nécessaires dans votre

alimentation. Celle-ci contient en effet

moins de nutriments essentiels que par

le passé, notamment à cause de

l’appauvrissement des terres agricoles. Et

notre mode de vie exigeant augmente

quant à lui nos besoins en nutriments

essentiels. C’est pourquoi même un
régime alimentaire optimal ne fournit
souvent pas suffisamment de
nutriments.
 

Pour soutenir votre organisme de manière

optimale, une 'supplémentation de
base' est judicieuse. Une supplémentation

de base contient des compléments

alimentaires qui compensent les
carences les plus fréquentes et
répondent à des besoins
supplémentaires. Par compléments

alimentaires, l’on entend les vitamines, les

minéraux, les végétaux et les acides

aminés.

Femmes enceintes

Athlètes professionnels

Jeunes enfants

55 ans et plus

Les gens très stressés

Fumeurs

Malades (de longue durée)

En cas de consommation abusive

d’alcool

Toute personne qui passe la majorité de

sa journée à l’intérieur

Un complément alimentaire est très

certainement nécessaire si vous

appartenez à l’un des groupes à risque
de carences:
       

 

Tout le monde n’a pas besoin de la même

quantité de minéraux, de vitamines et de

végétaux pour rester en bonne santé ou

pour le devenir. Il est donc toujours utile de

consulter un médecin, un naturopathe ou

un thérapeute. Ce guide présente un
certain nombre de compléments
alimentaires bénéfiques pour de
nombreuses personnes.
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Comba t t r e  l e  s t r e s s  de
l ’ i n t é r i e u r
avec du magnésium en poudre

Le magnésium est indispensable à votre
métabolisme énergétique et au transfert

de l’influx nerveux. Le magnésium interagit

étroitement avec d’autres minéraux tels

que le calcium et la vitamine D. Le

magnésium détend les muscles et le

calcium les contracte. L’équilibre entre le

magnésium et le calcium assure l’équilibre

essentiel entre la tension et la détente de

votre corps. 

 

Le magnésium joue également un rôle
essentiel dans la prévention de la
décalcification. Les gens pensent souvent

que la décalcification est uniquement le

résultat d’une carence en calcium. Mais le

calcium et le magnésium sont tout aussi

importants pour une bonne formation

osseuse. Pour éviter une décalcification,

vous devez ingérer suffisamment de

magnésium.

Pourquoi ai-je besoin de magnésium ?

Vous souffrez de tressautements

musculaires persistants au niveau de l'œil ?

C’est l’un des signaux corporels potentiels

d’une carence en magnésium, tout comme

les crampes musculaires au niveau du
cou ou du mollet, les maux de tête et la
fatigue. Le magnésium étant essentiel à

l’organisme, une carence à long terme peut

entraîner de graves problèmes

d’épuisement et être à l’origine de

nombreuses maladies chroniques. Vous

souffrez souvent de stress et vous sentez

très fatigué ? Dans ce cas, votre corps

nécessite probablement un supplément de

magnésium.

 

Comment savoir si j’ai une carence en
magnésium ?

Pour augmenter l’apport en magnésium de

votre alimentation, vous devez favoriser les

légumes à feuilles vertes, les noix, les

pépins et les graines, l’avocat, les fruits secs

et le cacao pur.

 

Malgré tout, votre alimentation vous

apportera difficilement une quantité

suffisante de magnésium, surtout si vous

avez un style de vie très actif. La

consommation de compléments ne fait

jamais de tort, car

votre corps élimine le surplus de

magnésium par les intestins.

Où trouver suffisamment de magnésium ?

Le stress est l’une des principales causes de

carence en magnésium. Plus le stress
physique ou mental est important, plus
vous consommez de magnésium. Et un
niveau de magnésium plus faible dans vos

cellules vous rend plus sensible au stress.

Vous vous retrouvez alors dans un cercle

vicieux.

 

Le magnésium a un effet apaisant. Il
détend vos muscles, vos vaisseaux sanguins

et même votre cerveau. Il vous procure par

exemple un sommeil plus détendu. Le

magnésium est donc un véritable 'minéral

antistress'.

 

Quel est le lien entre le magnésium et le
stress ?
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Composants organiques que l’estomac peut facilement dégrader. Ces composés sont

donc relativement facilement absorbés par votre corps. Parmi ces composés, l’on retrouve

notamment:

Citrate de magnésium

Orotate de magnésium

Glycinate de magnésium

Glycérophosphate de magnésium

Les composants inorganiques sont difficiles à dégrader, et donc difficiles à assimiler.
Quelques exemples:

Oxyde de magnésium

Chlorure de magnésium

Carbonate de magnésium

La taurine, qui renforce l’effet du magnésium.

Les vitamines B: l’association du magnésium et de vitamines B apporte aux cellules

(cérébrales) de l’énergie immédiatement utilisable.

Le jus de betterave rouge: les nutriments actifs de la betterave ont un effet positif sur la

capacité de performance, réduisent la fatigue et améliorent l’endurance.

Dans les aliments et les compléments, le magnésium est toujours accompagné d’une autre

substance. Par exemple :

 

 

 

Les compléments de magnésium peuvent différer du tout au tout. Choisissez un

complément avec des composés organiques, la forme de magnésium facilement absorbable.

 

Le magnésium fonctionne bien avec :

    

 

Cette composition permet surtout d’alimenter votre cerveau par différentes voies. Le

résultat ? Optimisation de la fonction cérébrale et amélioration de la mémoire et de la

concentration.

 

Idéalement, le complément de magnésium se consomme en poudre. Cette forme est facile à

dissoudre dans l’eau et facile à doser. Elle est donc également pratique pour la

supplémentation en magnésium des enfants.

À quoi dois-je faire attention avec un complément de magnésium ?
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Ce r v e au  f o r t ,  con cen t r a t i o n
f o r t e
avec l’huile de poisson pure

Outre les espèces de poissons gras comme

les anchois, les sardines, le hareng et le

maquereau, peu d’aliments contiennent

des acides gras oméga-3. Dans une bien

moindre mesure, les oméga-3 sont présents

dans certaines graines (dont les graines de

lin), les noix, les algues et le varech. Notre
corps peut fabriquer du DHA et de l’EPA
à partir d’autres acides gras oméga-3,
mais ce processus est souvent moins
efficace. Et à mesure que nous vieillissons,

cette transformation se déroule de moins

en moins bien.

 

Peut-on trouver des oméga-3 dans d’autres
aliments?

Outre les acides gras oméga-3, il existe un

autre groupe d’acides gras essentiels, à

savoir les acides gras oméga-6. Pour

que votre corps et votre cerveau

fonctionnent de manière optimale, le

rapport entre les acides gras oméga-3 et les

acides gras oméga-6 doit être équilibré. Le

problème, c’est que notre alimentation est

beaucoup plus riche en oméga-6 qu’en

oméga-3. Dans les pays occidentaux,

l’apport en oméga-6 est dix à vingt fois

supérieur à l’apport en oméga-3.

 

Une présence relativement plus élevée

d’oméga-6 entraîne des réactions

d’oxydation et d’inflammation dans votre

corps. Vous courez alors un plus grand
risque de développer des maladies
cardiovasculaires et une inflammation
articulaire.

Quel est le lien entre oméga-3 et
l'inflammation?

La plupart des gens ne consomment en

effet pas suffisamment de poisson. En

raison de la pollution des océans (et donc

aussi des poissons), consommer

quotidiennement du poisson gras n’est pas

la solution. Un complément alimentaire à
base d’huile de poisson de haute qualité
présente l’avantage d’avoir bénéficié de
nombreux tests pour détecter la
présence de substances toxiques,
comme les métaux lourds et les résidus de

plastique, contrairement aux préparations à

base d’huile de poisson bon marché et au

poisson que vous trouvez dans les

supermarchés.

Faut-il simplement consommer davantage
de poisson?

L’EPA assure un fonctionnement
optimal du cerveau, prévient
l’inflammation et maintient vos

vaisseaux sanguins en bonne santé.

Le DHA est indispensable à votre
mémoire et votre capacité
d’apprentissage. Le DHA est également

essentiel au développement du cerveau

des bébés (à naître) et des enfants. Le

DHA peut aider à résoudre les problèmes

d’apprentissage et comportementaux.

La réponse est oui; en voici les explications:

l’huile de poisson contient les deux acides
gras omég-3, l’acide eicosapentaénoïque

(EPA) et l’acide

docosahexaénoïque (DHA). Ces derniers

sont essentiels au bon fonctionnement de

votre cerveau.

 

 

L’huile de poisson est-elle réellement
bénéfique pour le cerveau?
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Optez pour les plus petites espèces de
poissons possibles, car plus le poisson

est petit (par exemple les anchois), moins

il contient de substances toxiques.

Optez pour des poissons pêchés dans
le Pacifique Sud, moins pollué que

l’Atlantique.

Vérifiez le temps de transport:  plus le

poisson est traité rapidement après la

pêche, plus l’huile de poisson est fraîche

et saine. 

Vérifiez si la qualité a été
soigneusement contrôlée: des tests

ont-ils été menés pour détecter la

présence de métaux lourds et de

plastique ? Et la valeur TOTOX (valeur

d’oxydation totale) doit être la plus faible

possible (< 26).

Prêtez attention à la couleur:  pressez
la gélule et observez l’huile. Une huile de

qualité est claire et transparente. Plus

l’huile est jaune ou orange, moins la

qualité est élevée. Une décoloration

indique que l’huile est oxydée.

1.

2.

3.

4.

5.

5 conseils pour choisir un complément
d’huile de poisson de qualité
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L e s  b i en f a i t s  de  l ’é t é ,  même
en  h i v e r
avec des gouttes de vitamine D

Choisissez un complément avec de la

vitamine D3, cette forme est la plus

efficace

Optez pour une 'émulsion', que vous

pouvez prendre sous la forme de gouttes.

Cette forme de vitamine D est la mieux

absorbée par votre corps. Une émulsion

s’obtient en mélangeant deux

substances qui ne se mélangeraient pas

en temps normal. La vitamine D est une

substance liposoluble et elle ne peut

normalement pas être mélangée avec

une substance aqueuse comme le sang.

La vitamine D doit donc être

'émulsionnée' pour pouvoir être

facilement absorbée par votre corps.

Pour savoir avec certitude si vous présentez

une carence en vitamine D, vous devrez

effectuer un test sanguin. Le taux sanguin

de vitamine D est exprimé en nmol/l. Une

véritable carence correspond à une valeur

inférieure à 30 nmol/l, l’objectif étant

d’atteindre un taux supérieur à 50 nmol/l,

de préférence autour de 80 nmol/l.

 

Lorsque vous choisissez un complément de

vitamine D, tenez compte des éléments

suivants:

 

 

Ai-je besoin d’un supplément de vitamine D?

Dans notre pays, le soleil n’est pas
suffisamment fort en hiver pour nous
permettre de produire de la vitamine D
en quantité suffisante. Si vous avez la

peau claire, la lumière du soleil en été est

parfois suffisante, pour autant que vous

sortiez régulièrement. Si vous avez la peau

mate ou foncée, vous produisez de la

vitamine D naturellement moins vite. Les

peaux un peu plus âgées produisent dans

tous les cas moins de vitamine D. Les

enfants sont

également enclins aux carences. Il n’est

donc pas surprenant que la plupart d’entre

nous n’aient pas suffisamment de vitamine

D dans le sang, surtout en hiver.

Une carence en vitamine D est-elle
courante?

Votre peau synthétise de la vitamine D sous

l’influence d’une lumière solaire suffisante.

L’excès de vitamine D est stocké dans votre

graisse corporelle et votre foie pour un

usage ultérieur. Les aliments qui

contiennent de la vitamine D sont

principalement les poissons gras et, dans

une moindre mesure, la viande et les jaunes

d’œufs.

 

La vitamine D est indispensable au bon
fonctionnement de votre système
immunitaire. La vitamine D est également

nécessaire pour la santé des os et la bonne

humeur. Chez les enfants, une carence

sévère en vitamine D peut entraîner un

retard de croissance.

 

Qu’est-ce que la vitamine D et pourquoi en
ai-je besoin?
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L e  'B '  pou r  bombe  d ’éne r g i e
avec une association de vitamines B

la vitamine B2 (riboflavine-5-phosphate),

la vitamine B6 (pyridoxal 5-phosphate),

la vitamine B12 (méthyl cobalamine),

l’acide folique (5-méthyl

tétrahydrofolate).

Un bon complexe de vitamines B contient

toutes les vitamines B, de préférence avec

un supplément de nutriments B tels que la

choline, l’inositol et le PABA. Votre corps

doit convertir certaines vitamines B avant

de les utiliser. C’est notamment le cas des

vitamines B2, B6, B12 et de l’acide folique.

Votre fonction hépatique joue un rôle

important dans cette conversion. Vous

faciliterez le travail de votre corps en optant

pour un complément qui contient déjà des

formes actives de ces vitamines B. Vous

éviterez également une éventuelle

accumulation de ces vitamines.

 

Les formes actives des vitamines B sont:

 

À quoi dois-je faire attention avec un
complément de vitamine B?Le cycle de l’acide citrique consiste en une

série de réactions métaboliques par

lesquelles votre corps convertit les

aliments en énergie. Les vitamines B jouent

un rôle crucial dans ce processus. Si vous

êtes un peu en manque d’énergie, un

complément de vitamines B vous sera

probablement bénéfique.

 

L’autre avantage des vitamines B, c’est

qu’elles peuvent retarder les troubles de la

mémoire et le déclin mental chez les

personnes âgées. Cet effet se renforce

davantage lorsqu’elles sont combinées à

des oméga-3 d’huile de poisson.

 

'Vitamines B' est le nom collectif qui

désigne huit vitamines hydrosolubles. Elles

agissent souvent ensemble dans différents

processus corporels. C’est pourquoi les

vitamines B sont préférablement

combinées dans 'complexe'. Les nutriments

tels que la choline, l’inositol, le PABA et la

taurine enrichissent un complexe B, car ils

agissent conjointement avec les vitamines

B.

Pourquoi ai-je besoin de vitamine B?
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T H O S E  W H O  F L O W
A S  L I F E  F L O W S
K N O W  T H E Y  N E E D
N O  O T H E R  F O R C E

L A O  T Z U



P r o t ége z  chaque  c e l l u l e  de
vo t r e  co r p s
avec un complexe antioxydant

Les antioxydants se trouvent dans tous
les fruits et légumes de couleur vive,

comme les framboises, les fraises, les baies,

les agrumes, le brocoli et les tomates. Le

thé vert contient également des

antioxydants. Pour maintenir l’équilibre

entre les radicaux libres et les antioxydants,

vous devez adopter un mode de vie sain. En
d’autres termes : une alimentation variée
et suffisamment d’exercice.

Où trouver des antioxydants?

L’oxydation de votre corps est un

phénomène normal. L’oxydation est
déclenchée par un contact avec
l’oxygène. Vous connaissez probablement

l’expression 'brûler des calories'. C’est ce qui

se passe pendant votre métabolisme. Cette

action libère automatiquement des

radicaux libres nocifs. Cela se produit

également naturellement dans le système

immunitaire et lors de la détoxification.

Plus votre corps est chargé – par des

métaux lourds, la fumée de cigarette, des

produits chimiques et une alimentation

malsaine – plus la quantité de radicaux

nocifs libérée est importante.

 

Dans une situation saine, vous possédez

suffisamment d’antioxydants pour
protéger vos cellules contre les radicaux
libres. Les antioxydants comprennent les

vitamines A, C et E, les minéraux tels que le

sélénium et le zinc et de nombreuses

substances végétales de fruits et légumes.

 

Comme toujours, l’équilibre est important:

votre corps doit contenir un nombre

équilibré de radicaux libres et

d’antioxydants. Une présence
relativement plus élevée de radicaux
libres par rapport aux antioxydants
entraînera un stress oxydatif. Le stress

oxydatif endommage vos tissus et favorise

le vieillissement. Bien que le vieillissement

fasse partie de la vie, vous pouvez agir sur

son accélération. En ingérant suffisamment

d’antioxydants au quotidien par les

aliments et les suppléments, vous stimulez

vos propres mécanismes de défense et de

réparation.

Quelle est l’utilité des 'antioxydants'?
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Un bon complexe antioxydant contient une grande variété de vitamines et autres
substances antioxydantes. Sur l’étiquette, vous pouvez rechercher la présence des éléments

suivants: vitamines A, C et E, thé vert, coenzyme Q10, L-méthionine, taurine, N-acétyl-L-

cystéine et L-glutathion. 

 

Renforcement mutuel : les antioxydants se complètent entre eux pour neutraliser les radicaux

libres. De plus, ils se « recyclent » mutuellement, de manière à prolonger leur action

antioxydante. Étant donné que les antioxydants agissent ensemble, un complexe

d’antioxydants plus faiblement dosé est généralement plus efficace pour combattre le stress

oxydatif qu’une forte dose d’un seul antioxydant.

Comment reconnaître un bon complexe antioxydant?

Une alimentation inadéquate peut entraîner des problèmes digestifs, du stress, des maladies

ou un vieillissement, ou provoquer une carence relativement importante en antioxydants.

Pour de nombreuses personnes, et surtout les personnes âgées, l’alimentation ne
fournit pas suffisamment d’antioxydants. Une supplémentation est alors inévitable.

 

Un complexe antioxydant peut contribuer à soulager les troubles articulaires, les maladies

pulmonaires, les maladies cardiovasculaires, le vieillissement prématuré, les rhumatismes et le

diabète. Les athlètes (de haut niveau) présentent également des besoins supérieurs en

antioxydants, car ils sollicitent davantage leur production d’énergie.

Ai-je besoin d’un supplément d’antioxydants ?
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F i n i  l ’e s t omac  encomb r é
grâce aux enzymes digestives

La lipase digère les graisses et augmente

l’absorption des vitamines liposolubles A,

D, E et K.

L’amylase digère l’ensemble du groupe

des glucides : des sucres raffinés simples

aux longues chaînes de glucides comme

l’amidon.

La protéase digère les protéines que l’on

retrouve principalement dans la viande,

la volaille, le poisson, les œufs et, par

exemple, les produits laitiers.

Une bonne digestion améliore la tolérance

alimentaire et évite les processus de

fermentation et de décomposition pendant

la digestion.

 

Si votre corps ne produit pas
suffisamment d’enzymes et que vos
aliments ne vous en fournissent pas,
votre système immunitaire s’affaiblira.

Vous pourrez alors vous sentir fatigué et

souffrir de toutes sortes de maux, tels que

troubles gastro-intestinaux, inflammation,

maux de tête, éruptions cutanées et sautes

d’humeur.

 

Les principales enzymes capables d’aider

votre digestion sont la lipase

(fractionnement des graisses), la protéase

(fractionnement des protéines) et l’amylase

(fractionnement des glucides).

 

Tout est conditionné par une bonne

digestion. Une mauvaise digestion traduit

une mauvaise absorption des nutriments, et

nuit à tous les processus de votre corps.

Dans ce cas, il est logique que vous ne vous

sentiez pas bien dans votre peau. Nous

accordons souvent trop peu d’attention à

notre digestion ou nous en accommodons

lorsqu’elle ne se déroule pas de manière

optimale.

 

L’origine des troubles digestifs réside
généralement dans votre style de vie et
votre alimentation. Votre système digestif

n’aime pas les irritants tels que les

condiments épicés, le café et l’alcool.

Manger trop vite et en trop grande quantité

n’est pas bon pour l’estomac. Le stress et la

fatigue sont délétères pour l’ensemble de

votre corps et ont un impact négatif sur

votre digestion.

 

Si votre système digestif est sous pression,

votre estomac, votre vésicule biliaire, votre

pancréas et vos intestins fonctionneront

moins bien. Cela engendre des troubles

digestifs tels que ballonnements, brûlures

d’estomac ou problèmes de défécation. Si

tel est votre cas, les enzymes digestives

peuvent vous être bénéfiques.

 

Pourquoi ai-je des problèmes digestifs?

Les enzymes digestives sont essentielles à

une bonne digestion. Les personnes qui

digèrent bien absorbent davantage de

nutriments essentiels.

Comment améliorer ma digestion avec des
enzymes?
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En général, il est préférable d’opter pour un

complexe d’enzymes de fractionnement

des graisses, des protéines et des glucides.

Vous apporterez ainsi un soutien à

l’ensemble de la digestion.

À quoi dois-je faire attention avec un
complément d’enzymes digestives?

Les enzymes digestives soutiennent non

seulement votre estomac, mais aussi vos

intestins. Choisissez un complément sans

gluten ni lait de vache, car ces nutriments

perturbent souvent la digestion. Prenez

cette préparation enzymatique à chaque

repas complet.



Soye z  bon s  am i s  a v e c  vo s
i n t e s t i n s
grâce aux prébiotiques et probiotiques

Vos intestins. Les bactéries favorables à

l’organisme produisent du butyrate, une

substance qui renforce la paroi

intestinale.

Votre digestion. Vous assimilez mieux

tous les nutriments.

Votre système immunitaire, car une
grande partie de votre système

immunitaire se trouve dans vos

intestins.  

Votre niveau d’énergie. Une meilleure

assimilation des nutriments se traduit

par une augmentation d’énergie.

Votre peau. Des intestins qui

fonctionnent mieux laissent passer

moins de toxines. Ce qui à son tour

entraîne des effets positifs sur votre peau.

Et cela se voit : les probiotiques agissent

comme soutien en cas d’eczéma et de

psoriasis.

La résistance de vos intestins. Plus la

composition bactérienne de vos intestins

est bonne, mieux vous êtes en mesure de

combattre les infections liées aux

aliments ou boissons contaminés.

Augmenter la quantité de prébiotiques
et de probiotiques dans votre
alimentation exerce un effet positif sur:
 

 

Les probiotiques sont les bonnes bactéries

qui soutiennent le corps. Présentes dans

vos intestins, elles sont essentielles à votre

digestion et votre système immunitaire.

 

Le nom collectif prébiotiques désigne la

'nourriture' de ces bonnes bactéries, qui

leur permet d’agir de manière optimale. Ce

sont des glucides non assimilables, que l’on

appelle également fibres alimentaires. Ces

fibres alimentaires sont principalement

fournies par les légumes, les fruits et les

céréales complètes. Les prébiotiques

stimulent la croissance des bactéries

bénéfiques. Ces bactéries soutiennent le

fonctionnement de vos intestins et

entraînent une diminution des mauvaises

bactéries.

 

Une combinaison de prébiotiques et de

probiotiques contient à la fois les bactéries

dont vous avez besoin dans vos intestins et

la bonne nourriture pour ces bactéries.

 

Que sont les prébiotiques et probiotiques?

Un système digestif qui fonctionne

 correctement est essentiel à l’assimilation

des bons nutriments et au bon

fonctionnement de votre corps. Une

digestion incomplète entraîne toute une

série d’inconvénients, tels que des

ballonnements, de la diarrhée et des

crampes.

Comment les prébiotiques et probiotiques
peuvent-ils m’aider?

Les prébiotiques se trouvent dans les fruits

et légumes. Par conséquent, mangez au

moins 500 grammes de légumes et 2 fruits

chaque jour.

Où trouver des prébiotiques et probiotiques?
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Vous partez en voyage ? Pour bien vous

préparer, commencez à prendre un

complément de probiotiques une semaine

avant le départ. Avalez une dose de

probiotiques chaque jour pendant toute la

durée du voyage. Vous renforcerez ainsi les

bactéries saines dans vos intestins et

diminuerez votre risque de contracter la

tourista. La tourista est généralement

provoquée par des bactéries présentes dans

des aliments insuffisamment cuits ou

dans l’eau.

 

Les probiotiques et la tourista

Si la majorité des gens apprécient les fruits,

consommer 500 grammes de légumes

représente toutefois un défi. Pour faciliter

une consommation suffisante de légumes,

mangez-en également pendant le

déjeuner, par exemple sous la forme de

soupe ou de salade.

 

Les probiotiques se retrouvent

naturellement dans le yaourt, le kéfir, les

légumes fermentés (dont la choucroute), le

miso, le kombucha et le fromage blanc.

 

Vous digérez mal ou souffrez d’un transit

intestinal trop rapide ou trop lent ? Dans ce

cas, envisagez une supplémentation en

prébiotiques et probiotiques. Un

complément de prébiotiques et

probiotiques peut également aider en cas

de maladies intestinales ou cutanées

chroniques.

 

Les antibiotiques tuent les bactéries,

bonnes ou mauvaises. Les bonnes bactéries

intestinales y passent donc, elles aussi.

C’est ce qui explique pourquoi vous êtes

plus sensible à la diarrhée et aux infections

pendant et après un traitement

antibiotique. Par conséquent, après un

traitement antibiotique, prenez un

complément contenant des probiotiques

pour restaurer votre flore intestinale.

Des probiotiques pendant et après une cure
d’antibiotiques
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Une  g l y c ém i e  équ i l i b r é e
Avec un complexe de vitamines, de minéraux et de

plantes médicinales, dont le gymnéma sylvestre, la

cannelle et la berbérine

Un stress constant et une alimentation

raffinée et riche en glucides sont très

stressants pour l’ensemble de votre corps, y

compris votre pancréas et vos glandes

surrénales. Les dérèglements chroniques
de la glycémie en sont une conséquence

directe. Les glandes surrénales produisent

du cortisol sous l’influence du stress. L’une

des actions du cortisol consiste à

augmenter la glycémie. Ce qui s’avère

pratique à court terme : votre corps doit

être alerte et capable de réagir rapidement

au stress. Mais lorsque le stress devient

chronique, les glandes surrénales s'épuisent

et ne sont plus capables de produire une

quantité suffisante de cortisol. Vous

présentez alors souvent un taux de

glycémie faible (hypoglycémie). Un faible

taux de glycémie peut également entraîner

des réveils nocturnes.

 

Comment apparaissent les dérèglements
chroniques de la glycémie?

Manque d’énergie, fatigue chronique ou

fatigue 'post déjeuner'

Diminution de l'immunité

Sautes d’humeur, surtout en cas de jeûne

prolongé

Troubles hormonaux, tels que le

syndrome prémenstruel (SPM)

Nombreuses infections chroniques et

risque accru d’infections fongiques

Un dérèglement de la glycémie fragilise
l'organisme et l'expose à toutes sortes
de problèmes. Cela se traduit notamment

par:

 

 

Quelle est la conséquence d’un dérèglement
chronique de la glycémie?
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Les effets à long terme d’un dérèglement

chronique de la glycémie ne sont pas des

moindres. Les symptômes s’aggravent et

font apparaître un diabète et un syndrome

métabolique. Le syndrome métabolique est

une combinaison de quatre pathologies très

courantes : hypertension artérielle, taux de

cholestérol élevé, taux de glycémie élevé et

surpoids. Le syndrome métabolique

augmente notamment le risque de maladie

cardiovasculaire.

 

Pour votre santé, il est très important de

stabiliser votre glycémie. Par exemple,

perdre du poids n'est possible qu'avec une

glycémie uniforme. Évitez de préférence
tous les glucides raffinés. C’est la première

étape vers une meilleure stabilité. En outre,

il est essentiel de réduire le stress et de
bouger plus. 
 

Outre un changement de mode de vie, un

soutien ciblé par une supplémentation
est également bénéfique à de nombreuses

personnes. Vous pouvez soutenir

efficacement votre corps avec des

nutriments qui agissent ensemble pour

stabiliser votre glycémie. Les herbes
médicinales telles que le gymnéma
sylvestre, la cannelle et la berbérine
peuvent également vous y aider. Le

complément idéal sera combiné à des

vitamines B, du chrome, du zinc et des

acides aminés essentiels tels que la lysine et

méthionine.

 

Avertissement: si vous suivez déjà un

traitement hypoglycémiant, consultez

préalablement votre médecin traitant ou

votre thérapeute. Combiner un complément

régulateur de la glycémie à votre traitement

peut faire chuter votre taux de glycémie de

façon spectaculaire.

Comment éviter un dérèglement de la
glycémie?
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Dé t ox i f i c a t i o n  r e s pon s ab l e
Avec un shake riche en vitamines pour les intestins et

le foie

Des protéines: comme un 'isolat' de

protéines de pois pures. Pour obtenir un

isolat de protéines, celles-ci subissent un

traitement qui les prédigère

partiellement.

Des acides aminés spécifiques, comme

la glutamine, la lysine et la thréonine

Des graisses digestes en particulier les

graisses TMC (acides gras à chaîne

moyenne) de l’huile de colza, à haute

teneur en acide oléique et en acides gras

oméga-3.

Des vitamines et minéraux, dont les
vitamines B et les antioxydants

Composer vous-même une alimentation

détox parfaite avec les nutriments

nécessaires parfaitement équilibrés n’est

donc pas évident. C’est pourquoi le marché

propose des shakes qui peuvent vous aider.

Un shake idéal présente une formule bien

équilibrée, avec des protéines facilement

digestes, ainsi qu’un bon équilibre d’acides

aminés, d’acides gras essentiels, de

vitamines et de minéraux. Idéalement, un

shake doit contenir:

 

 

Détox signifie : éliminer les substances

toxiques de votre foie et de vos intestins.

Normalement, vos intestins et votre foie

s’en chargent eux-mêmes au quotidien.

Cependant, un excès de substances

toxiques, une maladie ou une carence en

nutriments appropriés peut les surcharger

et les perturber.

 

Une détoxification bien menée peut vous
permettre de soutenir et d’apaiser
efficacement vos intestins et votre foie.

Vous donnerez ainsi un coup de pouce à

votre système immunitaire et augmenterez

votre niveau d’énergie. Les détox peuvent

également vous aider à perdre du poids. Il

est important de ne pas vous priver de

nutriments essentiels pendant votre cure

de détoxification et donc de déséquilibrer

encore plus votre corps.

 

La détox, est-ce vraiment nécessaire?

Un shake détox soutient les processus
de nettoyage dans vos intestins et votre
foie et complète les carences pouvant
apparaître suite à une mauvaise

assimilation des nutriments.

 

Comment un shake detox rétablit-il
l’équilibre?

Dans une cure de détoxification, deux

choses sont essentielles : la charge toxique
sur votre corps doit être minimale et
vous devez consommer les nutriments
nécessaires à l’ensemble des processus
de nettoyage.

Quels nutriments contient un bon shake
détox?
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On imagine souvent qu’une détox consiste

à survivre quelques jours en consommant

uniquement du jus et de l’eau. Il ne doit

pas nécessairement en être ainsi et il est

tout à fait possible de faire une cure

'partielle' en remplaçant un repas par un

shake et en consommant des repas légers,

faciles à digérer et qui ne surchargent pas

votre organisme le reste de la journée.

Si vous suivez une détoxification complète,

vous ne buvez que votre shake et

suffisamment d’eau pendant les premiers

jours. C’est généralement plus sain pour

votre corps qu’une cure complète à base de

jus, car vous soutenez le nettoyage de votre

corps avec un complément en nutriments

essentiels. Vous reprenez ensuite lentement

un régime normal, avec des repas légers.

                                                              

Une détox est plus efficace si vous y

intégrez également une période de calme

mental. Permettez à votre corps et à votre

esprit de se reposer et de se détendre.

 

Avertissement: si vous souffrez d’une

maladie chronique ou consommez des

médicaments, consultez un professionnel

de la santé. Celui-ci vous dispensera des

conseils individuels ciblés sur la meilleure

façon de nettoyer votre corps dans votre

situation.

Comment faire une détox?
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Sou t ene z  vo s  a r t i c u l a t i o n s
avec l'aide du curcuma longa

Infections articulaires, notamment la

polyarthrite rhumatoïde

Infections intestinales chroniques,

notamment la colite et la maladie de

Crohn

Psoriasis

Le curcuma provient de la racine de la

plante Curcuma longa. Le curcuma agit
comme un antioxydant et est anti-
inflammatoire. Nous connaissons tous les

anti-inflammatoires habituels comme

l’ibuprofène ou le diclofénac, qui agissent

très efficacement à court terme. À long

terme, cependant, ils entraînent de graves

effets secondaires. Étant donné que le

curcuma n’a pas ces effets secondaires

nocifs, c'est d’une épice est très

intéressante pour les personnes qui

souffrent d’inflammations chroniques, telles

que:

 

 

Qu’est-ce que le curcuma et quels sont ses
bénéfices?

Rien ne vous empêche d’épicer votre

nourriture avec du curcuma, qui lui

donnera un bon goût et une belle couleur

jaune. Cependant, pour profiter des effets

du curcuma sur la santé, cela ne suffit pas.

Le curcuma seul est très difficilement

assimilable par votre corps. Heureusement,

il existe de nouvelles techniques d’émulsion

brevetées qui vous permettent d’assimiler

plus efficacement les nutriments actifs du

curcuma, à savoir les curcuminoïdes. 

Ajouter du curcuma à ma nourriture peut-il
m’aider?

Pour augmenter la biodisponibilité d’un

extrait de curcuma longa, les producteurs

utilisent souvent différentes méthodes qui

favorisent la solubilité. Ils utilisent

généralement des solvants chimiques

agressifs qui irritent l’estomac et les

intestins. Les formules de curcuma de

nouvelle génération contiennent des

'curcuminoïdes émulsionnés dans la

structure d’origine', sans ajout de solvants

chimiques. Elles ne risquent nullement de

provoquer des lésions aux muqueuses de

l’estomac et aux muqueuses intestinales.

Optez donc sans hésiter pour un

complément de curcuma sans solvants

chimiques, comme le Polysorbate 80.

 

Avertissement: n’utilisez pas de curcuma

sans avis médical si vous êtes enceinte ou

si vous allaitez.

À quoi dois-je faire attention avec un
complément de curcuma?

Grâce à ces techniques d’émulsion, les

curcuminoïdes traversent plus facilement la

paroi des cellules intestinales et corporelles.

Votre corps peut alors assimiler les

curcuminoïdes et vous bénéficiez de ses

propriétés anti-inflammatoires.
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