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0 remedes
naturels
antifatigue

Difficultés a vous
lever le matin,
manque d'énergie
ou de concentration?
Entre le froid et les
rhumes a répétition,
I'épuisement gagne
a la fin du mois de
janvier. Nos conseils
pour booster votre
tonus. Sylvia Vaisman

‘| Faites le plein
de magnésium

Un coup de mou l'aprés-midi
peut révéler un déficit en ma-
gnésium, «surtout s'il s'accom-
pagne de douleurs lombaires,
de maux de téte et de constipa-
tiony, précise le I Thierry Her-
toghe, coauteur® du Régime
hormone (éd. Thierry Souc-
car). Le magnésium participe
a la détente musculaire. S'il
vient a manquer, les muscles
se crispent et fatiguent au fil

de la Santé sur France 5
www.allodocteurs.fr

cacao) et buvez des eaux
type Hépar ou Rozana. Si les
besoins sont trés importants,
suivez une cure de complé-
ments (Mag Boost de Syner-
gia ou Formag de Pileje).

Misez sur les
graines germeées

En germant, les graines dopent
de fagon phénoménale leur
contenu en nutriments bien-
faiteurs, protéines, vitamines
et minéraux. Le taux de vita-
mine B2 de I'avoine croit ainsi
de 1300% et la teneur en vita-
mine C du soja est multipliée

) R o st |
SO Los CONGEILS de

Marina Carrére d'Encausse
Medecin et journaliste, Le Magazine

par cing en début de germina-
tion! Idéal pour recharger ses
batteries.

M En pratique: ajoutez quelques
pincées de graines germeées
dans vos crudités et vos lé-
gumes, Faites-les germer a la
maison ou achetez-les en ma-
gasin diététique.

Offrez-vous
un bol d’air

Bien s'oxygéner est primor-
dial pour que l'organisme fone-
tionne au maximum de ses ca-
pacités. Le mieux: respirer a
pleins poumons en bord de mer
ou en forét. Enville, pensez au
Bol d'air Jacquier qui détoxifie
et approvisionne en oxygéene
toutes les cellules du corps en
diffusant de la vapeur d'eau
chargée d'huile essentielle de
résine de pins des Landes.

B En pratique: respirez 3 a
8 min les émanations du Bol
d'air, une a trois fois par jour.
Ces diffuseurs se trouvent en
boutiques spécialisées et chez

-
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des heures. é de nombreux naturopathes, in-
M En pratique: faites le plein £ firmiers et kinésithérapeutes.
d’aliments riches en magné- 2 http:/www.holiste.com/
sium (moules, légumes secs, E centres-agrees

“Avee Margherita Enrico.

Tous droits réservés a I'éditeur > souccCAR 1570130500507



Date : 23 JAN 17
Page de l'article : p.1,102,103,10¢
Journaliste : Sylvia Vaisman

Pays : France
Périodicité : Hebdomadaire
0JD : 849297

Page 3/4

=t

4Ad0ptez
le ginseng

(est LA plante du tonus par
excellence. Sa racine regorge
de ginsénosides, des compo-
sés qui combattent la fatigue
physique et intellectuelle. For-
tifiant, le ginseng est particu-
lierement recommandé aux
convalescents.

W En pratique: laissez infuser
3 ¢ de racine finement coupée
dans 50 ml d'eau bouillante
pendant 10 min, filtrez. Buvez
une tasse deux fois par jour.
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Gorgez-vous
de vitamines

Incontournables pour garder
la forme, les vitamines C et B
sont précieuses en hiver pour
donner un coup de fouet a l'or-
ganisme, affaibli par le froid
etles infections microbiennes.
Pour limiter les carences, man-
gez équilibré en misant sur la
diversité et la fraicheur des ali-
ments. La teneur en vitamines
s'amenuise avec le temps.

Entreposés trois jours, les épi-
nards perdent plus de 50% de
leur vitamine C.

B En pratique: mettez de la
couleur dans votre assiette.
Poivrons, choux, brocolis,
lentilles, céréales complétes,
noix, oranges et kiwis sont
des concentrés de vitamines
qui donnent... la péche!

Limitez
la caféine

A petite dose, elle stimule en
augmentant la frequence car-
diaque, la tension artérielle
et les facultés de concentra-
tion. Mais absorbée en grande
quantité, elle fatigue: le corps
s'épuise a force d'étre en sur-
chauffe. Enchainer les cafés
ou les verres de cola est donc
une erreur.

B En pratique: pas plus de deux
cafés par jour. Privilégiez les
espresso: un café filtre délivre

arina

o & d'Encausse

| ATTENTION A
LA FATIGUE QUI DURE...
Une fatigue qui se prolonge
peut cacher:

» Une maladie qui
s'accompagne dasthénie,
comme la fibromyalgie,
['hypotension, la

. mononucléose infectieuse,
la dépression...

b Le syndrome de fatigue
chronique: il faut savoir y
penser devant une fatigue
supérieure a six mois qui
saccompagne d'une
diminution importante
des activites, de troubles
de la mémoire ou de la
concentration, de douleurs
musculaires ou articulaires,
de céphalées inhabituelles,
sans cause organique
apparente. |l s'agit d'une
maladie neurologique
mystérieuse, dont on ne
connait pas la cause, nile
traitement et qui concerne
environ 140000 personnes
en France. La prise en
charge doit alors étre
pluridisciplinaire.

plus de 140 mg de caféine, un
café soluble environ 105 mg,
un expresso 77 mg et un café
instantané 56 mg.

Dopez-vous
au persil

Ce superaliment est un do-
pant naturel. Il fourmille de
vitamines (A, B, C, E et K)
et constitue une formidable
mine de fer. Indispensable au
renouvellement des globules
rouges, ce minéral permet de
lutter contre 'anémie, source
d'essoufflement, de paleur et
de fatigue extréme.
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B En pratique: pour une veéri-
table cure, prenez-le en jus (un
gros bouquet passé a l'extrac-
teur). Sinon parsemez-en géne-
reusement vos plats.

Mettez des
algues au menu

«100 grammes d'algues per-
mettent de couvrir 300% de
nos besoins quotidiens en fer
et 500% de nos besoins en cal-
ciumy, affirme la diététicienne
Thérése Ellul-Ferrari. Ces
«légumess de lamer apportent
aussi beaucoup de protéines
et tous les minéraux indis-
pensables alavitalité: cuivre,
manganese, zinc, iode. ..

B En pratique: on les trouve
sous diverses formes: pail-
lettes a saupoudrer sur une
salade ou une omelette, tar-
tare pour assaisonner du riz
ou des pates, algues fraiches...
Séchées, elles doivent étre des-
salées et réhydratées avant uti-
lisation (10 min dans I'eau).

Optez pour
la valériane

Impossible davoir du peps
sans un sommeil de qualité.
«Le corps a besoin de repos
pour assurer ses performances
quotidiennes et se régénérer»,
affirme le P Damien Léger, di-
recteur du Centre du sommeil
de I'hopital Hotel-Dieu (Paris).
En cas de troubles du sommeil,
ne vous ruez pas sur les somni-
feres. Essayez lavalériane, une
plante médicinale qui a prouvé
ses vertus sédatives, Son prin-
cipe actif, l'acide valérénique,
raccourcit 'endormissement
et évite les réveils nocturnes.
M En pratique: portez a ébulli-
tionune ¢, as. de valériane (en
magasin bio ou herboristerie)
dans 25 ¢l d'eau froide, faites
bouillir 5 min, couvrez et lais-
sez infuser 10 min. Une tasse
le soir au coucher durant trois
semaines. e
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Boostez votre forme
avec les produits de la ruche

Les produits élaborés
par les abeilles regorgent
d’actifs qui renforcent

la vitalité et nous aident
a lutter contre Phiver.

LE MIEL
Un concentre dénergie

Fabriqué a partir du nec-
tar des fleurs et du miellat
de pucerons butinés par les
ouvrieres, il renferme beau-
coup d'antioxydants et de mi-
néraux (fer, calcium, magné-
sium) qui augmentent notre
tonus. Tous les miels ne se
valent pas. Les foncés (miel
de chéne, de chataignier...)
ont un effet antifatigue su-
périeur a ceux de couleur
pale. «Le miel de sapin, par
exemple, contient davantage
de fer que les autres», observe
le D' Olivia Metral, pharma-
cienne, auteur du Miel dans
volre pharmacie (éd. Baroch).
Idéal pour dissiper les coups
de pompe prolongés.

M En pratique: consommez
une cuillerée de miel par jour
et le double en période d'épi-
démie car ce super-aliment
possede des vertus antisep-
tiques qui jugulent les mi-
crobes. Privilégiez un miel
extrait afroid car le chauffage
dégrade ses qualités.

LE POLLEN
Du peps en granules

Il remet d'aplomb en une a |
deux semaines grace a sa te- |
neur en protéines (15%a40% |
selon les variétés florales) |
et en sélénium qui renforce |
le systéme immunitaire et !

soutient I'activité de la glande
thyroide. Il apporte aussi des
fibres (jusqu'a 20%) et des fer-
ments lactiques qui dopent la
flore intestinale et aident a
combalttre les microbes.

M En pratique: consommez-
le congelé (le pollen frais se
dégrade vite) en cure de trois
a quatre semaines. «30 g/j en
phase dattaque, puis 20 g/j
en entretien», conseille le D*
Guy Avril, auteur de La Santé
naturelle avec Uapithérapie
(éd. Terre vivante).

LA GELEE ROYALE
De lultratonique

Cette substance crémeuse
est un tonifiant hors pair.
Son secret: une richesse en
vitamines B, notamment en
B5. La gelée royale recéle de
nombreux minéraux qui four-
nissent un regain d'énergie et
dynamisent l'intellect.

B En pratique: laissez fondre
sous lalangue 600 mg de gelée

royale fraiche le matin a jeun,
durant six semaines. Ou ava-
lez 200 mg de gelée royale lyo-
philisée (en gélules). Décon-
seillé si vous étes allergique
aux pollens ou aux hymeénop-
teres. «En cas de grosse fa-
tigue, porfez la dose a 1 g/j»,
préconise le D Avril.

LA PROPOLIS
La meilleure allice
en hiver

Issue de résine d'arbres récol-
tée par les abeilles, elle abrite
10% d’huiles essentielles et
d'acides aromatiques anti-
septiques, ainsi qu'une mine
de minéraux (zinc, nickel, co-
balt...) qui requinquent.

En pratique: prenez-la en
gomme a macher (mastiquez
20 min puis avalez pour ex-
traire les principes actifs) ou
en solution a pulvériser dans
la gorge ou a diluer dans une
tisane. Deux a trois fois par
Jour, 3 g en dehors des repas.
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