midiéteéti

Consells et méthodes naturelles

Les conséquences de la vie
actuelle, faite d’urgence,
de défis permanents,
d’agressivité, peuvent modifier
nos comportements,
R enviror nem Bnt nos réactions, notre résistance
= e physique et psychique.
Les agressions et les angoisses
subies par notre organisme,
amenuisent nos capacités
nerveuses autonomes (SNA),
centrales (SNC) et hormonales,
altérant progressivement nos

S A défenses immunitaires. sus

- (suite page 7)
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Depuis plus de 10 ans l'agri-
culture  biologique n'a fait
que progresser en surface
de production et en volume
de consommation.

Cefte approche vers une
meilleure qualité nutritionnelle,
pleine de bon sens est Aussi
une nécessité environnemen-
tale lorsque I'on sait que notre
milieu de vie dépend du res-
pect de la nature. L'agriculture
biologique et biodynamique y
participe grandement.
Aujourd'hui, il est indispensable
de réduire les nuisances com-
mises 4a l'encontre de notre
planéte.

Tous les milieux sont concernés
et en particulier I'eau, source
de vie, sa qualité et sa dispo-
nibilité en tant que ressource
essentielle, sont en grand péril.
Nous devons agir trés vite, dans
chacunes de nos maniéres
de vivre, de consommer et
dans I'éducation de nos en-
fants pour respecter, restaurer
et protéger lI'eau qui nous est
vitale. Dans beaucoup frop
de cas, elle devient impropre
a la consommation, nous
devons rapidement inverser la
tendance.

Notre société doit évoluer avec
des contraintes et prises de
conscience fortes pour modifier
les mauvaises habitudes des
années passées. L'eau doit étre
déclarée '"ressource naturelle
protégée".

Patrice MAIROT
Ingénieur en Biologie Industrielle (EBI)
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smétique naturelle
A fleur de peau

les bons gestes

OOUr voire peau avant I'niver

Les belles journées sont ferminées et I'hiver s’installe lentement,
ce qui nous ameéne d reprendre les bonnes habitudes (quelgque
fois délaissées durant la période estivale).

| est souhaitable avant les frimas
de I'hiver de préparer sa peau aux
différences de températures, aux
intempéries qui provogquent des
rougeurs, qui onf pour conséguences,
les tiraillements et les inconforts (sans
oublier souvent le chauffage parfois
excessif des appartements et bu-
reaux qui desséche la peau).
Tout d'abord, un petit rappel de
vOs soins quotidiens me parait impor-
tant : le matin et le soir, en fonction
de son type de peau, appliquer soit
une mousse, un lait ou un gel net-
foyant, directement avec les mains,
puis bien rincer a I'eau, ensuite sécher

délicatement et enfin appliquer le
tfout premier produit de soin, c’est-
a-dire le tonique, qui commencera
I"action fraitante.

A partir de 35/40 ans, appliquer un
sérum raffermissant, hydratant ou anti-
rougeurs, qui agira en profondeur et
servira de vecteur & vos cremes de
jour et de nuit (foujours en fonction de
votre type de peau).

Dés I'age de 18/20 ans, Il est impor-
tant d’appliquer, par petits tapote-
ments ou lissages trés doux, un soin
spécifique pour le contour de I'cell,
avec des poinfs de pression, dans le
creux interne de I'ceil, & la racine du
nez, ainsi qu’au niveau des tempes.
Ces points de pression auront une

action “antistress”, défatigante le soir,
et drainante, décongestionnante le
matin en cas de cernes et de poches.
I est recommandé d’ufiliser la créme
contour des yeux pour le contour des
lévres également, ce sont les deux
parties du visage les plus fragiles et
délicates. Elles sont plus mobiles et
fravaillent beaucoup tout au long de
la journée.

Une & deux fois par semaine, il est trés
important de faire un gommage doux
sur peau humide, ce qui permettra
d’éliminer les cellules mortes accumu-
Iées en surface. Celles-ci forment un
voile terne, une barriére qui absorbe
frop excessivement les crémes.

Le gommage va “réveiller” votre peau
qui sera beaucoup plus éclatante
et confortable. Elle sera préparée a
recevoir le masque, puis le produit
de soin, ce qui sera beaucoup plus

ﬂQleanat

Créateur de cosmétiques biologiques

= 655 Av, Théodore Aubanel 84500 Bolléne
04 32 80 21 50 - www.oleanat.com
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efficace sur une peau débarrassée des cellules mortes.

Le gommage, suivi du masque travaillent ensemble et se
complétent.

Coté pratique, sachez qu’il existe des masques crémes,
véritables bains d’hydratation & ne pas rincer. Au réveil la
peau sera magnifique, lissée, souple et éclatante.

Facile a appliquer avant la creme de nuit ou le masque
creme, le soin de nuit est de la plus grande importance.
Toujours appliquer ces produits délicatement, avec vos
mains, c’est plus doux, vous sentirez mieux ce que Vvous
faites et c’est plus économique.

Pas de produits absorbés par les cotons, par temps de crise
toutes les €économies sont bonnes a faire...

Les changements de saisons sont des moments propices
a se dorloter, a s'occuper de soi en régénérant sa peau.
Préparez-ld & affronter le froid, avec des compléments
alimentaires naturels, en cure de capsules d'huiles et
de vitamines naturelles, huiles de bourrache (Q°) et des
vitamines A etE.

Marrie H.
L’‘amie de votre peau

ANNEMARIE
BORLIND

NATURAL BEAUTY

Anti-stress musculaire
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TIGER BALMW

Le veritable BAUME du TIGRE®
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nvironnement
Quelle eau est bonne A boire ?

Plus personne aujourd’hui n’‘ignore les enjeux géopolitiques,
stratégiques, sociaux et économiques qui concernent la
disponibilité et la qualité de I'eau dans le monde. La ressource
hydrique n’étant pas inépuisable, il devient urgent dans de
nombreux pays, y compris en France, de se mobiliser pour
protéger et préserver nos ressources en eau douce.

0os comportements doi-

vent changer afin que

'eau douce indispen-

sable & foutes formes de
vie, soif un élément préservé contre
tous types de pollutions. Force est de
constater, depuis quelques décen-
nies, la rapide dégradation et le mau-
vais état sanitaire de nos ressources
en eaux potables dont ['essentiel
provient des cours d’eau de surface,
souterrains ou nappes aquiféres. Il ne
suffit plus de s’alarmer & chacune des
pollutions et de ne rien faire. C’est
ainsi, qu’en ce prinftemps 2010, en
Franche-Comté, la nature a sonné le
tocsin. Dans des eaux pures et cristal-
lines, des milliers de salmonidés (truites
et ombres) sont morts d’infoxication
par des cyanobactéries. Les salmo-
nidés sont des témoins ultrasensibles
de la qualité d'un cours d'eau. L'im-
portance, la durée et la fréquence
des mortalités nous indiguent la
menace gue constifuent des eaux
polluées sur notfre bien-étre et notre
santé. Ces pollutions des sources et
rivieres du Haut-Doubs, du Jura et de

la frontiére Suisse, sont chroniques
depuis plusieurs décennies, mais n‘ont
jamais atteint une telle importance.
Les causes sont multifactorielles (agri-
culture intensive, élevages industriels,
fraitements du bois, absence de
stations d’épuration, rejets d’indus-
fries agro-alimentaires, évacuation
directe des effluents de fromageries,
dégradation lente de déchets divers
stagnant dans les gouffres et galeries
du sous-sol karstique, efc...).
Régulierement, les médias nous in-
forment sur les pollutions chroniques
d’algues vertes toxiques dans les es-
tuaires de Bretagne et de Normandie.
Mais ce qui est nouveau et certaine-
ment plus grave, c'est d’observer que
ces pollutions sont maintenant trés en
amont des cours d’eau, aux griffons
des sources. L'hécatombe piscicole
de ce printemps en Franche-Comté
est un indicateur de la forte dégra-
dation de nos milieux naturels et plus
insidieusement, une mise en garde
sur les risques pour notfre bien-étre
et notre santé, mais aussi pour nos
descendances.
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Quelle eau serait bonne a boire ?
Normalement, pour répondre a nos
besoins métaboliques complexes,
I'eau, dite potable (administrati-
vement) ne devrait pas seulement
répondre aux criteres de potabilité
gu’imposent (& juste fitre) les pou-
voirs publics aux collectivités et dis-
fributeurs du fraitement de I'eau
jusqu’a nos robinets. Il faudrait aller
au-deld des normes légales et avoir
une autfre approche de la qualité
d’une eau dite potable. En France,
environ 450 produits phytosanitaires
et biocides sont commercialisés
(dont une centaine sont soupconnés
d’étre cancérigenes). lls finiront dans
les cours d'eau.

Nous devrions tendre vers une eau
physiologiquement bonne, capable
de répondre 4 nos fonctions méta-
boliques afin d'assurer une correcte
homéostasie hydrique corporelle.
Constamment  traitée, surveillée,
distribuée par des opérateurs com-
munautfaires ou privés, confrblée
et acceptée par des organismes
d’état, I'eau dite potable au robi-
net, ou en bouteille, est une eau
industrielle, qui n"a plus rien de no-
turel. Les méthodes de tfraitement et
de mise aux normes sanitaires, sont
étroitement liées et dépendantes de
la qualité de la ressource. C’est ainsi




que pour afteindre certains critéres de salubrité, les
méthodes de traitements utilisées peuvent aller &
I’encontre de la qualité physiologique que I'on de-
vrait attendre d’une eau destinée d la consomma-
fion humaine. C’est le cas, par exemple, lorsque
des traitements de clarification et de stérilisation
font appel & des techniques de floculation (alu-
minates) puis d’acidification (ozone) et enfin de
conservation (produit chloré). Ces procédés tech-
niques ont pour effets de désorganiser la structure
moléculaire de I'eau (organisation des atomes),
et surtout de produire des composants toxiques a
I’'origine de maladies dégénératives.

D'autre part, de récentes connaissances en toxi-
cologie tendent & démontrer les effets repro-
toxiques @, mutagénes @ et tératogénes © de
certaines molécules organiques et inorganiques,

©J. Mairot

soif par effets directs et/ou cumulatifs sur les
organismes vivants. Nous n'ignorons plus les effets
néfastes des pesticides, herbicides, fongicides,
métaux lourds, nitrates, calcaire, etc... que nous
absorbons régulierement depuis de nombreuses
années. Aujourd’hui, nous constatons en plus, la
présence de nombreuses nouvelles molécules,
gue nous ingérons involontairement & des doses
infinitésimales. Actuellement, il s’avére que la
présence dans I'eau, d’hormones, de métabolites
de médicaments, d’anticancéreux, d’anfi-inflam-
matoires, d’isotopes radioactifs de radiothérapies,
etc.... n“est pas reconnue néfaste par les pouvoirs
publics. Ces molécules sont d’autant plus patho-

iapasonia

La formation & votre rythme

Centre de Formation - spécialiste du magasin bio-diététique
Formation & distance - Formation présentielle
Utilisez votre passeport formation - A la carte - A tout moment - Sur mesure

1, av. des Cars * 87700 Aixe sur vienne  Tél. 05 55 01 16 83 * Fax 05 55 70 01 79
diapasonia@diapasonia.com ¢ www.diapasonia.com

génes, gu’elles ont entre elles une synergie. Aucune norme
IEégale n"existe & ce jour pour définir les doses physiologiquement
tolérables de ces molécules pour chacun d’entfre nous. Si des
valeurs maximales cohérentes autorisées pour I'eau du robinet
et de I'eau en bouteille étaient définies par les pouvoirs publics,
les opérateurs (public ou privé) seraient dans I'obligation de
mettre en ceuvre des technologies appropriées pour que |I'eau
ne soit pas suspecte (principe de précaution).
Des nouvelles méthodes de fraitement de I'eau existent, comme
par exemple: I'ultrafiltration et/ou la filtration au charbon actif.
Mais le colt élevé de ces procédés ne laisse guére le choix
(pour I'instant) aux décideurs politiques de les appliquer. sus
(suite page 6)

@ Reprotoxique : empéche la reproduction d'étres vivants.
@ Mutagéne : agent physique, chimique ou biologique affectant la mutation génétique.
© Tératogéne : qui provoque des malformations.

Filtre a eau
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Que faire pour consommer une bonne eau?
Certes, rien n’est parfait. Cependant il est vital de
prendre individuellement des mesures qui tendent
a améliorer la qualité de I'eau.

[l faudrait :

¢ Avoir une attfitude responsable vis-a-vis des pol-
luants et produits toxiques rejetés dans le milieu
naturel. Souvent les eaux usées que nous produi-
sons (effluents) sont bues en aval de nos rejets.

» Convaincre notre entourage qu’il est important
de préserver nos réserves hydrologiques en in-
fluant sur les décisions politiques locales, natio-
nales et Européennes.

e Effectuer un traitement domestique de notre eau
a boire et a cuisiner (attention, il ne s’agit pas
de boire une eau adoucie avec des sels anti-
calcaire). On peut traiter et purifier son eau du
robinet et en bouteille, avec des carafes fil-
frantes au charbon actif et résines échangeuses
d’ions (peu onéreuses), ou avec un appareil a
osmose inverse (onéreux). Puis ensuite, régéné-
rer ses boissons avec des pichets et/ou plateaux
dynamisants, des appareils & vortex ou par expo-
sition & la lumiére solaire.

Mais il ne suffit pas
de dépolluer une
eau pour qu’elle
soit  physiologique-
ment bonne pour
notre organisme, et
qu'elle permette de
nous maintenir en
bonne santé. Les
critéres de qualité
d’'une bonne eau
de boisson ont depuis bien longtemps été claire-
ment définis par Louis-Claude VINCENT. Aprés plu-
sieurs décennies de recherche en hydrologie, il a
abouti & la définition de “lois de bio-électronique”
applicables a tous les milieux aqueux. Les valeurs
retenues pour définir une eau bonne & boire, sont:
le pH (qui définit I’'acidité ou I'alcalinité d’un mi-
lieu), le rH2 (valeur indiquant la capacité réduc-
frice ou oxydante d’une solution) et la résistivité
(qui traduit la capacité de conduction électrique
d’une solufion en fonction de sa concentration
en ions). Ces parameétres physico-chimiques, de-
vraient servir de base pour le traitement de I'eau
a boire. Ces valeurs ne peuvent étre atfteintes
qu’en purifiant et en dynamisant notre eau de
table ainsi que les eaux en bouteilles, qui sont des
eaux mortes chargées de minéraux inassimilables
par notre organisme et, qui plus est, sont stockées
dans des plastiques dont l'innocuité n'a pas été
démontrée. |

Jacques Mairot
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QI CHA'

Stimulez vos défenses naturelles

Des millénaires de savoir-faire
pour votre santé

i Cha signifie thé miraculeux en

chinois. Le thé blanc est considéré

comme le thé le plus rare et le plus
fameux du monde.
Issu de 1" Agriculture Biologique, il est com-
posé exclusivement de bourgeons et des deux
premiéres feuilles récoltés avant que 1" ardeur
des premiers rayons pri du soleil n"ait
fait disparaitre le duvet blanc qui les recou-
vre. Le thé Qi Cha est séché puis préparé
selon les méthodes traditionnelles chinoises
pour obtenir une ligueur précieuse, extré-

mement légére, 4 la couleur cristalline, aux
notes rafraichissantes et fleuries.

Le thé blanc est trés riche en catéchi-
nes, en polyphénols et en antioxydants.
Des études ont montré que grice a sa forte
concentration en catéchines et en particulier
en acides galliques et épigallocatéchines le
thé blanc présente d’excellentes propriéiés
antimicrobiennes,

Qi Cha offre ainsi une véritable infusion de
bien-étre qui soutient les défenses naturelles
de I'organisme.

Contact : FIMEX — 43 rue d' Aboukir — 75002 Paris — Tél : 01 48 04 54 07
En vente dans vos boutiques diététiques et informations sur www.thesdelapagode.com




DOSSIER /! 1= U /1 /RESONSTRESY

1 - Le stress est le reflet de nos conditions de vie

1- Lestress Les conséquences de la vie actuelle, faite d’ur-
est le refiet de gence, de défis permanents, d’agressivité, peu-
nos condifions vent modifier nos comportements, nos réactions,
de vie

noftre résistance physique et psychique. Les agres-
sions et les angoisses subies par notre organisme,

2 - Qu'est-ce que amenuisent nos capacités nerveuses autonomes
le stress ? (SNA), centrales (SNC) et hormonales, altérant
progressivement nos défenses immunitaires. Dans

3 - Effets du sfress un premier tfemps, les conséquences sont d’ordre
et du mal-étre comportemental, avec I'apparition d’un mal étre,
sur notre refoulement, insomnie, perte de la libido, insatisfac-
enfourage fion, agressivité, dépression. Puis peuvent s’instal-

ler de maniéres insidieuses, des maladies dites de
“civilisation”, comme les cancers, les dysfonction-

4-Le ‘bon”ef ts physiologi diobét is chol
le “mauvais” n?men S P yS|olog|qu?s (’ |c:1 ete, mouvojs ,c oles-
stross térol, hypertension), dégénérescences cérébrales,
scléroses en plaques, dllergies diverses, froubles
articulaires (polyarthrites, rhrumatismes), etc...
5 - Phases

de réponses
aux situations
stressantes

6 - Fonctions
des hormones
et réactions
physiologiques

7 - Chronologie
d’une réaction
métabolique
au stress

8 - Comment bien
gérer son stress ?

9 - L'homme est
un animal social
pas comme
les autres

10- Les compléments
adlimentaires
naturels antistress

11 - Bien gérer
nos émotions

Les réponses de chacun d’entre nous
aux confraintes de la vie et & I’adver-
sité sont différentes selon nos capaci-
tés d'adaptation, de résistance et de
récupération. Siles contraintes (stress)
sont excessives, elles peuvent accé-
|érer le vieillissement cellulaire, (stress
oxydatif par des radicaux libres @),
qui ont pour effets d’accroitre notre
sensibilité aux infections et aux mala-
dies. Les facteurs de désadaptation
peuvent avoir plusieurs origines am-
plificatrices ou cumulatives. L'age, la
mauvaise qualité nutritionnelle des
aliments, les polluants alimentaires et
environnementaux, la maladie, les
difficultés relationnelles, la perte d’un
étre cher, le mangue de sommeil et
de repos, I'abus de certains médica-
ments et des opiacés (voir I'échelle
de Holmes et Roche, en page 18) di-
minuent la résistfance au stress. Sans
oublier qu’il est parfois bien difficile
dans notre société, de s'adapter &
I’évolution trop rapide de nos sys-
témes économiques et sociaux. Nou-
veaux contfextes de société, qu’il est
difficile de comprendre. L aspiration &
une vie calme, saine et stable, n’est
pas toujours possible dans un climat
de crise perpétuelle et d’angoisses
enfretenues par la surmédiatisation
des problémes et catastrophes ve-
nant de foute la planéte. Ces pilon-
nages médiatiques produisent un mall
éfre psychique. Ceci est d’autant
plus amplifié que nous mManguons
de temps et de disponibilité pour les
actions contemplatives, culturelles et
sociales. Noftre vigilance s'amenuise
dans une société pressée et numéri-
sée. L’absence dessilence etd’écoute
de la nature, nous éloigne de nos ori-
gines et de ce qui nous a construit.
A ceci, s'gjoutent la course infermi-
nable aux nouvelles technologies, et
les pollutions électromagnétiques, qui
ont des conséguences sur notre sys-
téme nerveux autonome et hormonal
en engendrant une désorganisation
de nos capacités d’adaptation.

@ Radicaux libres: Radlical chimique pouvant occasionner
des lésions cellulaires.
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2 - Qu’esi-ce que le stress ?

Le terme stress a pour ori-
gine le mot latin “sfringere”
qui veut dire tension ou
confrainte. Il a été utilisé
pour la premiéere fois, par
des ingénieurs de I'industrie
pour désigner la capacité
de résistance des matériaux.
En physique, par exemple,
la résistance a la rupture

d’'un métal est définie par
sa capacité a résister ou a ne pas résister a4 une
confrainte permanente ou répétitive. La rupture
se produisant lorsque le métal atteint sa limite élas-
fique. Sans vouloir comparer I'homme & un maté-
riau, cet exemple permet de faire une analogie
entre le mot stress utilisé dans I'industrie et ce qu’il
est devenu en terme d’usage courant, en cas de
nervosité excessive, de déséquiliore psychique,
voire de dépression chez I’'homme. Ces situations
ou états, nous les subissons fous contfinuellement,
plus ou moins intensément, pour des raisons di-
verses, physiques, émotionnelles ou relationnelles.
C’est le professeur Hans Selye, endocrinologue, qui
a repris en 1956, le terme de stress pour désigner

une pression mentale sur un individu, mais surtout pour mettre en
exergue, la notion de contrainte physique et psychique capable
de réactions & caractéres spécifiques (ex. la chaleur = brdlure,
le bruit = surdité, I'effort physique violent = douleurs musculaires
ou articulaires, etc...), ou & caractéres non spécifiques (systeme
nerveux et hormonal). Plus tard, des études ont démontré, que
chacun d’entre nous avait des capacités de résilience @ plus ou
moins prononcées, ¢’est-a-dire, que nous étions capables de se
remettre plus ou moins rapidement dans la situation psychique
existante avant I'événement stressant. Sachant cependant,
qu’il restera toujours des séquelles inscrites dans notre mémoire
(pour mieux la gérer en cas de renouvellement d’une situation
similaire ?). Si les défenses immunitaires ont été affectées, des
maladies peuvent se manifester (allergies, rhumatismes, diabéte
declassell, problémescutanés, hypertension, etc...).Normalement,
notfre organisme est capable de réagir a tfoutes formes de dan-
ger. A chague stress (grand ou petit) notre métabolisme met
en place toute une série de réactions en chaine qui fait ap-
pel d notre systéme nerveux et hormonal. A chaque situation
stressante, plus de 1400 réactions physico-chimiques se déclen-
cheront d’une maniére rapide et incontrdlable, produisant des
réponses physiologiques et des bouleversements impression-
nants qui laisseront des fraces dans notre organisme.

@ Résilience: terme de physique appliqué d la psychologie désignant la capacité de rebondi résister,
revenir  I'état d’origine aprés un choc ou une déformation.

3 - Effets du stress et du mal-étre sur notre entourage

Généralement appelé : syn-
drome général d’adapta-
fion, puisque ne s'agissant
pas d'une maladie, mais
de la capacité de tout étre
vivant (y compris le monde

végétal) & s'adapter, se
fransformer, se corriger et vivre dans la meilleure
harmonie possible avec son milieu, qu’il soit social,
familial, climatique, écologique, géographique,
etc... Al'opposé, si le niveau d’adaptation est trop
rapide, contraire a la fonction vitale ou & sa capa-
cité biologique, il s'ensuivra des conséguences de
rejet ou d’élimination. Cette capacité ou cette in-
capacité propre & chacun d’entre nous ¢ s’adap-
ter, dépend de nombreux facteurs, qui peuvent
étre environnemental, métabolique, d’origine
géographique, culturel, mental, social, alimen-
taire, politique, philosophique, religieux, efc...
Notre capacité d’adaptation est dépendante de
nos capacités physiologiques et psychologiques.
Si nous avons des réponses adaptées aux situa-
fions prévues ou imprévues du quotidien, nous réa-
girons mieux, notre vie sera plus harmonieuse en
fransmettant a notre entourage une plus grande
sérénité et une meilleure réaction a I'adversité. Si,
au contraire, nous vivons des situations longues et

Anidietetique 18

répétées de stress, de “burn out” @, de mal-étre, d’agressivité
relationnelle ou environnementale, de confiit, de passivité chro-
nigue, d’insomnie, de douleurs physique et psychique, alors nous
serons désadaptés, au point de fransmettre a d’autres notre
mal-étre. Nous pouvons a fortiori, provoquer un stress collectif
pouvant afteindre de hauts degrés d’instinct d’auto-destruc-
tion ou des mouvements communicatifs de panique, voire de
discorde ou de rébellion au sein d’un groupe. A noter, que les
animaux (on dit aussi que les plantes?) ressentiraient le stress et
le mal-&tre des humains?

@ "bum out” ; ferme anglais désignant un syndrome d‘épuisement provoquant un déréglement complet
du métabolisme.
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4 - Le “bon” et le “mauvais” siress

Lorsqu’une personne s'‘avere avoir
un comportement agressif, la cause
peut éfre provoquée par une situo-
fion extréme de sfress inferne ou
externe. Le stfress interne peut étre
par exemple la douleur, le froid ou le
chaud, le bruit, la fatigue intense, le
mangue de sommeil, la faim et lasoif.
Le stress externe est lié au mal étre
dans un lieu, une situation anormale,
en présence d’'éléments perturba-
feurs comme les accidents, le deuil,
I'agressivité verbale et physique, la
présence de personnes stressées,
I'obligation de faire des choses
confre nature, etc... Il peut méme
exister un stress dans les situations de

bonheur, comme un mariage, une
naissance, etc... Certaines situations
de stress, peuvent produire des réac-
fions offensives, prédatrices, passives,
parfois incontrélées. Il est donc im-
portant de distinguer le “bon stress”
(eustress), qui est un stimulus normal
de notre organisme & des situations
de la vie courante, du “mauvais
stress” (distress), qui est une pression
physique et psychique supérieure
aux capacités de résistance de
notre organisme. La seconde dis-
finction & faire, concerne la durée,
la fréquence, I'importance, la vio-
lence, pendant laquelle I'individu est
soumis A un phénomeéne stressant.

5 - Phases de réponses aux situations
stressantes

La réponse au stress peut se décrire
selon un enchainement de réactions
qui se décomposent en trois phases:
La premiére phase, est une réac-
tion d’alarme. Il s’agit de la recon-
naissance par les sens d’une situation
anormale, puis s’ensuit une réaction
au premier stimulus. Cetfte phase de
stress permet & l’organisme de se pré-
parer & I'action de lufte ou de fuite.

C’est au niveau neurovégétatif @ de
notre organisme que le systéme pa-
rasympathique @ joue son rdle. Dé&s
les premiers signes d’alarme, sous
contréle de I'hypothalamus puis de
I'nypophyse ©, des neuromédia-
teurs (acétylcholine) sont envoyés
aux médulosurrénales qui se frouvent
dans la partie intérieure des surré-
nales. Le systéme sympathique ®
mis en alerte, stimule les médulosur-
rénales qui se mettent & produire
des doses importantes de noradré-
naline® (précurseur de |'adréna-
line®). Ces hormones de stress cir-
culent dans tout I'organisme pour
mobiliser les organes liés aux mouve-
ments. Pour répondre & une situation
de stress, notre organisme met en
ceuvre foutes ses capacités éner-
gétiques disponibles (stimulation des
muscles, vigilance visuelle et capa-
cité d’aftention).

La seconde phase, est une réaction
de résistance, pendant laquelle le
corps répare tous les déréglements

Chacun étant différent devant I’'ad-
versité, les réponses seront aussi dif-
férentes qu’adaptées & sa person-
nalité. Les réponses de I’organisme a
une situation de stress ont toutes les
mémes objectifs et finalités, notre sur-
vie, c’est-a-dire, le maintien de notre
santé physique et mentale. Le stress
n‘est donc pas forcément négatif
puisqu’il est un facteur d’adaptation
et une stimulation indispensable &
la vie. Sans lui, comment réagirions-
nous aux imprévus? Entretiendrions-
nous nos motivations? Stimulerions-
nous notfre créativité? Nous vivons
fous dans un état permanent de
stress, qu’il soit positif ou négatif.

physiologiques ou les dommages
causés par la réaction d’alarme.

La troisieme phase, est I’épuise-
ment pendant laquelle, si le stress
perdure, des désordres physiolo-
giques apparaissent. C’est  une
phase ultime, gu’il faut éviter d’at-
teindre. Dans de trés nombreux cas
de situations stressantes intenses, lon-
gues, et/ou répétitives, on note que
les défenses immunitaires de I'orga-
nisme tombent au plus bas. Les per-
sonnes seront alors sensibles aux in-
fections et aux maladies. Le systeme
nerveux affaibli, réduit notre capao-
cité de vigilance et de réactions mo-
trices, ayant pour conséquences des
risques d’accidents.

@ Neurovégétatif : systéme nerveux autonome qui contréle
le fonctionnement de nos organes internes.

@ Parasympathique et sympathique : fonctions du systéme
nerveux aufonome confrélant les activités involontaires
des organes. L'un et I'autre sont antagonistes.

© Hypothalamus et hypophyse : dans le cerveau ces glandes
contrélent les activités du systéme neurovégétatif.

O Noradrénaline et adrénaline : hormones sécrétées par les
médulosurrénales.
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© Sebastian Kaulitzki - Fotolia.com

Notre systeme hormonal est égale-
ment appelé, systéme endocrinien.
I s’agit d'un réseau d’information
inferne qui utilise des “messagers
biochimiques”. Quelle que soif la
fonction, nofre systéme hormonal
fravaille dans deux sens. Dans un
premier temps, quand il est actif,
il produit des neuromédiateurs et
hormones spécifiques par I'infermé-
diaire de I'hypothalamus et de I'hy-
pophyse. Les hormones produites
sont véhiculées par le sang et vont
fransmettre un signal chimique & des
cellules cibles réparties dans notre
organisme. Un rétrocontrdle est exer-
cé par les glandes réceptrices péri-
phériques qui agissent sur nos fonc-
fions énergétiques, reproductrices,
basales, de croissance, de faim, de
satiété, de thermorégulation, etc...
C’est le cas pour la thyroide, les
gonades, les surrénales, etc... qui
influencent, régulent et ralentissent
a leur tour la sécrétion d’hormones
qui ont été produites par les glandes
hypotalamo-hypophysaires.

Dans le cas du stress, deux hormones
spécifiques sont impliguées : la no-
radrénaline et I'adrénaline. Elles ont
pour roles de préparer I’organisme

a répondre aux contrariétés, aux
émotions, & l'agressivité, al’angoisse,
au mal étre, a I'adversité, efc... Ces
hormones sont produites par les
glandes surrénales, situées au des-
sus de chaque rein. Elles se divisent
en deux sections, la plus importante
pour le maintien de la vie, la cortico-
surrénale est située a I'extérieur de la
surrénale. La médullosurrénale est &
I'intérieur de la glande, bien que trés
importante, elle n’est pas considérée
fondamentale au maintien de la vie !

Les corticosurrénales sécrétent des
minéral corticoides, des glucocor-
ficoides et des gonadocorticoides.
Les minéral corticoides sont des hor-
mones qui régulent I’homéostasie
hydroélectrique par le biais de nom-
breuses hormones, dont surtout I'al-
dostérone qui équiliore les concen-
frations internes de sodium et de
potassium (ce qui explique que le
stress affecte la fonction cardio-vas-
culaire).

Les glucocorticoides sont des
groupes d’hormones liées a la résis-
tance au stress. lIs s"appellent . cor-
fisol, corticostérone et cortisone (ce
sont-elles qui évitent I'inflansnmation
des tissus).

© maxrosoftig - Fotolia.com
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6 - Fonctions des hormones et leurs effets physiologiques

Les gonacorticoides produisent des
hormones mdales appelées andro-
génes, également affectées en cas
de distress, elles concernent la libido
et la force musculaire.

Les médullosurrénales synthétisent
deux hormones importantes ap-
pelées cathécholamines trés impli-
qguées en cas de stress (I'adrénaline
et la noradrénaline). Cette hormone
et ce neuromédiateur aident & com-
battre le stress. Elles sont & Iorigine
de deux types de réactions, I'une,
somatique : systéme nerveux auto-
nome et central, I'autre végétative:
systeme sympathique et parasympa-
thigue. Ces hormones augmentent
la pression artérielle, accélérent le
rythme cardiaque, compriment les
vaisseaux sanguins, réduisent la vi-
tesse de digestion, augmentent I’ effi-
cacité de la contraction musculaire,
élévent le taux de glucose sanguin,
etc...

Il est important d'évoquer deux
aufres neuromédiateurs importants
du métabolisme hormonal, liés au
stress ; il s"agit de la dopamine (pré-
curseur) et de la sérotonine. Cette
derniére est, ce que I'on peut ap-
peler I'hnormone du bonheur et du
bien-étre. La sérotonine participe &
de nombreuses fonctions physiolo-
giques. En cas d’insuffisance, le plus
souvent conséquente au déficit de
I'acide aminé tryptophane @, des
dysfonctionnements  apparaissent,
comme la migraine, |I'agressivité, la
dépression ou des troubles du com-
portement alimentaire. Sans oublier
deux autres hormones: |'ocytocine
qui facilite I'empathie, les relations
sexuelles, I'accouchement, etc... et
enfin I'endorphine aux effets antal-
giques naturels, voire euphorisants.

@ Tryptophane: constituant des protéines, il est I'un des huit
acides aminés essentiels pour I'homme.
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7 - Chronologie d’une réaction métabolique au stress

© Argus - Fotolia.com

Placons-nous dans le cas ou nous
serions confrontés & une situation
particuliere, mais pas exception-
nelle, comme par exemple, lorsque
nous devons parler en public. Sans
étre préparés a ce type d’interven-
tion, nous sommes mal a |'aise, I'ap-
préhension nous gagne et le trac
se manifeste bien avant l'inferven-
tion. Que se passe-t-il en nous sans
gue nous puissions le contréler? La
concentration mentale est optimale,
le corps est en alerte. La sécrétion

d’adrénaline va provoquer un im-
portant apport de sucre (glucose)
et d’acides gras dans le sang, ce
qui I'épaissit (pdleur du visage). Le
rythme cardiaque et la tension ar-
térielle augmentent afin que I'en-
semble du corps soit correctement
approvisionné en nutriments éner-
gétiques. Pour réfléchir plus vite et
mieux juger la situation, le cerveau, le
cceur et les muscles seront alimentés
prioritairement en glucose. Si le coeur
augmente son rythme et la pres-
sion sanguine, c’'est parce gu’il doit
fransporter rapidement un maximum
d’oxygene et d’éléments énergé-
tiques jusqu’aux cellules. Les muscles
correctement approvisionnés en glu-
cose seront plus forts pour “attaquer”
ou “fuir”. La forte sécrétion d’adréna-
line va provoquer une franspiration
importante. Les bronches qui se sont
dilatées vont recevoir un plus grand
volume d’oxygene. La digestion est
arrétée (& quoi bon perdre de I'éner-
gie présentement inutile ). Si le stress

perdure, le cortisol, sera aussitot im-
pliqué, car c’est lui qui augmentera
le taux de sucre dans le sang, ceci
afin que I'organisme & cours d’éner-
gie directement disponible réalise la
synthése du glucose en réserve dans
le foie (glycogénese). Si nécessaire,
la dégradation des graisses (lipolyse)
puis des protéines cellulaires (protéo-
lyse) sera mise en ceuvre.

Sachant que le stress est a I'origine
de la baisse des défenses immu-
nitaires, le cortisol aura aussi pour
fonction de diminuer la douleur cor-
porelle (rhumatisme, arthrite, fibro-
myalgie, efc...) provoquée par des
contractions musculaires et articu-
laires pendant la réaction nerveuse.
Lorsque la situation d’angoisse sera
terminée, un rétro-contréle cérébral
sera exercé par le systéme nerveux
autonome sur les glandes hypotala-
mo-hypophysaires. Les productions
hormonales d’adrénaline, de nora-
drénaline et de cortisol diminueront

(suite page 12)
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progressivement puis s’arréteront.
Nous ressentirons alors une sensation
de mieux étre, et selon la prestation,
un sentiment de satisfaction ou d’in-
satisfaction nous envahira.

Dans d’autres situations, comme la
préparation d’'un examen scolaire,
la situation de stress est permanente.
L'organisme demande un apport
énergétique constant (d'ou I'im-
portance d’une alimentation saine,
adaptée et suffisante). Le cortisol
seral’hormone capable de répondre
¢ I'adaptation physique, psycholo-
gique et émotionnelle pendant une
longue période. Mais attention, il ne
faut pas que le systéme s’'emballe,
car si le cortisol est constamment
frop élevé, il pourra provoquer un
épuisement des glandes surrénales.
Ce qui aura pour conséguences de
provoguer de nombreux troubles so-
matiques et métaboliques, comme
le diabéte, le mauvais cholestérol, la
prise de poids. Mais aussi, des dou-
leurs neuromusculaires, des ulcéro-
fions sfomacales, des maladies car-
dio-vasculaires, une diminution de
la capacité mémorielle, un embal-
lement des défenses immunitaires,
efc... Tous les organes ayant été
affectés par un excés fréquent et/
ou permanent de cortisol auront une
possibilité de remise & la normal, mais
elle sera longue et difficile.
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8 - Comment bien gérer son stress ?

Une alimentation saine et variée,
est un facteur important pour que
la fonction hormonale, soit perfor-
mante et permette une réponse
adaptée aux situations stressantes.
Pour que nous n‘ayons pas de co-
rences en nufriments, nous devons
consommer régulierement de nom-
breux types d'aliments. lls doivent
étre de bonne qualité nutritionnelle
et ne pas avoir subi d’altération pen-
dant leur production, fransformation
et conservation. Les aliments nous
apportent des glucides, lipides et
protfides qui sont des macro-nutri-
ments de protection, construction,
réparation et d'énergie. Si ils sont de
bonne qualité, ces aliments posséde-
ront des micro-nutriments, vitamines,
minéraux, oligo-éléments, acides
gras essentiels, acides aminés, en-
zymes, et aufres oligo-éléments qui
sont des précurseurs ou catalyseurs
indispensables & |'élaboration de
différents types d’hormones. Les pro-
téines sont synthétisées pour produire
des hormones aminées et pepti-
diques, alors que les lipides formeront
des hormones stéroidiennes. Une ali-
mentation industrielle carencée en
nutriments, raffinée, parfois iradiée,
ne peut & ferme, avoir que des effets
pathogénes .

Par ailleurs, rappelons que les modes
de conservation et de cuissons mo-
dernes altérent et modifient les ali-
ments, au point de les dénaturer
et de les dévitaliser. Pour éviter des
carences, il est recommandé de
consommer suffisamment de fruifs
et légumes frais, si possible issus de
I"agriculture biologique ou mieux:
bio-dynamique.

Il est également souhaitable d’uti-
liser et de varier ses huiles végé-
tales. il faut qu’elles soient vierges
de premiére pression 4 froid et
ne doivent pas étre chauffées. I

faut éviter de cuisiner au four 4
micro-ondes et ne pas manger de
grandes quantités de graisses satu-
rées (attention aux grillades) ni de
sucres raffinés ou de synthéses. Les
molécules dévitalisées qui compo-
sent |"alimentation industrielle sont
incapables de répondre correcte-
ment aux fonctions physiologiques
de notre corps.

Le sommeil est indispensable a la
régénération physique et psychique.
Il permet & notre organisme de se
réparer et de se construire. Pendant
le sommeil, notamment nocturne,
notre systéme hormonal est actif
pour la construction et la régénéra-
fion de tous nos fissus, ceci gréce a
|’'hormone de croissance. Le sommeil
permet aussi la production d’une
hormone nommée mélatonine®
qui régle, nos rythmes de vie, c’est &
dire, notre horloge biologique®.

Les bio rythmes sont régulés par
|"alternance jour/nuit et probable-
ment par d’autres rythmes natu-
rels comme les saisons, la position
des planétes, la lune, etfc... Notre
horloge biologique interne est ré-
glée sur le mouvement de la terre
et sa position par rapport au soleil
(rythmes circadiens). Les décalages
horaires ont pour conséquences de
dérégler notre horloge biologique
inferne et de provoquer des dysfonc-
tfionnements hormonaux & [|'origine
de froubles fonctionnels importants
(stress, sommeil, humeur, croissance,
défenses immunitaires, transit, libido,
etc...). Une hormone, la mélatonine,
est produite par la glande pinéale
(épiphyse cérébrale). En cas de dé-
calage de I'horloge biologique un
déficit en mélatonine peut affecter
le sommeil et I'hnumeur mais Aussi
beaucoup d’autres fonctions vitales.
Certaines plantes utilis€ées comme
compléments alimentaires sont des
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précurseurs naturels de la mélatonine, ce qui
permet d’'atténuer le stress et d’améliorer le som-
meil (voire I'article sur le millepertuis en page 20).

La relaxation, I’'état contemplatif, la positivité,
les activités sociales et culturelles sont sources
de satisfaction et de bien étre. lIs participent a la
régulation de I’ensemble de notre systéme hormo-
nal et en particulier de notre systéme nerveux (SNA
et SNC). Des hormones comme la sérotonine et
son précurseur la dopamine, sont inhibées en cas
de mauvais stress. Elles sont d'une grande impor-
tance dans le bien étre et la capacité de résis-
tance 4 I’'angoisse, au stress et & toutes pressions
mentales et relationnelles.

Le sport, I’exercice physique, le yoga et les
massages sont des activités importantes et indis-
pensables au bon fonctionnement des fonctions
neuromotrices, nerveuses et hormonales. Dans
I"activité sportive, se retrouvent de nombreux dé-
fis, avec soi-méme, mais aussi, contre et avec les
autfres. Les interconnexions neuronales se mulfi-
plient pendant les activités physiques. Par ailleurs,
est-il nécessaire de rappeler que des molécules de
bien-é&tre proches des opiacés (endorphines) nous
envahissent au cours d’un effort physique. Atten-
fion, si I’effort physique peut devenir une “drogue”,
il peut étre & I'origine de stress importants avant et
pendant la compétition.

Les agents perturbateurs endocriniens sont |a
premiére cause de stress. Le manque de som-
meil, I'exposition excessive aux rayons ultravio-
lets, les médicaments, les rayons ionisants, les
ondes électromagnétiques, |'effort physique in-
tense, la consommation d’opiacés, les addic-
fions aux jeux électroniques, la fatigue intense,

le tabagisme, I'abus d’alcool sont des perturbateurs endocri-
niens susceptibles d’amenuiser nos capacités de résistances
et de réponses correctes face aux agressions de la vie. Des
carences importantes des différentes hormones précitées,
peuvent étre 4 I'origine d’une oxydation cellulaire excessive
(radicaux libres). D’autant plus que, les déficits nutritionnels,
puis métaboliques en acides gras mono et poly-insaturés, co-
facteurs de prostaglandines®, sont conséquents. Les antioxy-
dants de ces acides gras essentiels sont les vitamines E et C,
I'oligo-élément zinc et les minéraux magnésium et sélénium.
Il faudra veiller & ne pas en étre carencé, d’autant que ces vita-
mines et oligo-éléments sont par ailleurs, eux aussi frés impliqués
dans la résistance au stress.

Le manque de lumiére naturelle peut avoir des conséguences
sur le bien-étre et le métabolisme osseux. Ce qui est frequent
en hiver ou I'exposition solaire est insuffisante. Le syndrome de
dépression saisonniére a pour conséquence un état de stress et
de dépression chronique. L'apport nutritionnel en hiver de la vi-
tfamine D3 (huile de foie de morue) et de magnésium naturel
sont indispensables & un bon équilibre hormonal, nerveux, im-
munitaire et osseux.

@ Pathogéne : qui engendre ou provoque une malade.

@ Mélatonine : Hormone pinéale, dont la production est stimulée par I'obscurité.

© Horloge biologique : appelée également chronobiologie, bio-rythme et cycle biologique.
@ Prostaglandines : médiateurs lipidiques situés dans les fissus et les organes.

- or
Positea
Luttez contre le stress

DIETARGMA

~— G

Positéa* a été spécia-
lement formulé pour
vous aider a :

= Modérer
les effets du stress
au quotidien

s + = Diminuer
POSItea les troubles
émotionnels
, odbre les ffets 8 “f:m Lefficacité de Lactium
o Conripue 2 dimine a été testée en milieu
»intellectuels itali
S hosplltaher.
;,,,,"""mw“ Positéa* est sans
effet secondaire ni
e JCCOUtUMAaNce.

—
DIETARGMA

Partageons l'essentiel

www.dietaroma.fr
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9 - ’homme est un animal social pas comme les autres

Tout débordement et éloignement des maniéres d’étre,
distantes ou contraires & des pratiques “dites normales”,
peuvent faire I'objet d’un rejet, d’une suspicion, d’une
critique, d’une délation, qui ne manqueront pas de
provoquer chez le ou des individus visés, une situation
stressante permanente. Un mécanisme stressant en chaine
peut se mettre en place. Il sera la source de nouvelles
inhibitions et de tensions collectives pouvant déboucher
sur un malaise général de société, a l'origine de conflit,
d’émeute, voire, de guerre civile.

Notre équiliore mental et physique est conditionné par
différents facteurs d’hygiéne de vie, dont le sommeil,
la relaxation, I"alimentation, le sport, efc... Ce sont des
éléments favorables & un bon équilibre nerveux.

En outre, il faut toujours rester positif et voir que les
incertitudes, les changements, les déficits apportent du
piment a I'existence. lls doivent étre acceptés comme des
situations motivantes afin de solliciter notre imagination et
notre combativité face a I'agressivité.

L'expérience de la vie, le golt du défi, la maitrise des
situations, permettent de réagir & de hauts niveaux de stress
de maniere équilibrée.

Chez I’'homme, comme chez I'animal, “les réactions

de fuite ou d’attaque” sont souvent masquées %
par des régles ou des lois de vie en société. Un fel EU ROZEN
phénomeéne répété devient trés fréquemment un PEPTIDES MARINS

agent d’inhibition de I'action et prend la forme STRESS - EQUILIBRE NERVEUX - MEMOIRE
d’un nouvel agent stressant. Chez I'homme, ce

stress social ou individuel est alors généralement

|
A
. mal percu par les aufres individus qui jugent,

Une formule éprouvée
a base de polypeptides
marins, magnésium,
oméga 3, phospho-
lipides et d'aubépine
pour renforcer et stabi-
liser le systeme nerveux.
Neurozen améliore la
résistance aux stress et
la mémorisation.

critiqguent ou sanctionnent. Cette notion sociétale
est étroitement liée aux us et coutumes, aux regles
+ de moralité, a la capacité culturelle individuelle et
collective, aux moeurs en usage dans I'époque ou
le lieu géographique, aux principes religieux et/ou
politiques.

NEUROZEN

PEPTIDES MARINS

Adaptha"Calm

30 ml

Intégrateur alimentaire

pour récupérer le bien-étre
physiologique mental et physique.
Adaptogénes Echinacée, Eleuthérocoque, Aubépine
Schizandra et Rhodiole

Fonctionnalisants Ginseng

Fruits Grenadier, Sorbier, Pamplemousse et Mangoustan
SANS CONSERVATEUR ET SANS AJOUT DE SUCRE

Adaptha France S " ®
115 chemin de la Ferté 39000 Lons le Saunier N a t u | § e g e

Renseignement sur www.adapthaspray.com
et au 03 84 24 46 80 www.naturege.com  Tél. : 04 74 60 72 72
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10 - Les compléments alimentaires naturels antistress

Comme nousl’avons vy, le magnésium
(Mg?) est le minéral le plus important
contre le stress et ses conséguences.
Cependant, il ne doit surtout pas faire
oublier le réle fondamental d’autres
nufriments comme le calcium, les
oligo-éléments comme le lithium, le
zinc, les vitamines B6, E, et C naturelles.
Les fonctions fraditionnellement
reconnues calmantes, sédatives ou
correctives de certaines plantes,
comme le millepertuis, la valériane,
le houblon, la passifiore, I'avoine,
I'escholtzia, le safran, lafleur de filleul, la
camomille romaine, la fleur d’oranger,
I'aspérule odorante, I'aubépine, le
cohobat d’angélique, etc... ne sont
plus & démontrer. Les acides gras
mono et poly-insaturés (oméga 3 et 6),
ainsi que les phospholipides
contenus dans la écithine de soja,
la  phosphatidylsérine, les  ovo-
phospholipides et polypeptidesde sous

© evgenyb - Fotolia.com

produits animaux, de poissons (garum
armoricum ou liquamen) renforcent
et construisent les neurones et surtout
les connexions synaptiques (voir article
sur le garum armoricum en page 19).
Parmi ces compléments alimentaires
naturels, il faut souligner I'importance
du ginseng et du magnésium
organigue (voir encadrés).

I ne faut pas négliger I'importance
que revét l'apport quasi journalier
des protéines animales ou végétales
en quantités suffisantes, sachant
que les protides (ou protéines) sont

constitués d’acides aminés essentiels
(au nombre de huit) indispensables
au bon fonctionnement du systeme
nerveux en fant que précurseurs
des neuromédiateurs. La spiruline, la
chlorella, le garum amoricum, le POP
sont des compléments alimentaires
natfurels riches en acides aminés
essentiels. Les acides gras essentiels
ont un réle important dans le maintient
et la performance de nofre systéme
nerveux. On notera en particulier,
que les oméga 3 et oméga 6 sont
des précurseurs et des constituants
indispensables des membranes des
neurones, ainsi que des cofacteurs
endocriniens.

Des plantes moins connues en Europe
utilisées dans la tradition ayurvédique
en Inde sont d’un grand intérét pour
lutter contre le stress, comme la
Centella asiatica, I'ashwagandha, le
brahmi (bacopa monnier), efc...

r 4

% M M M M M M M M

Le ginseng est une plante dont la racine est
utilisée traditionnellement depuis des millénaires
en Asie, d’ot elle est originaire. Cette racine a des
propriétés adaptogenes, en exercant des actions
sur le systeme nerveux central (SNC), autonome
(SNA) ainsi que les récepteurs hormonaux. Ses
composants sont des polysaccharides appelés
ginsénosides, au nombre de quatorze, qui ont
des propriétés physiologiques remarquables, que

Levure de

RIZ ROUGI

|- ennemi du cholestzrol

Lalevurederizrouge renfermedela
monacoline K qui inhibe la synthése
hépatique du cholestérol.

i
PRODUIT

Action Ciblée
Effet prolongé

lon trouve exclusivement dans le ginseng PANAX ’ h
I . ) PR, @E‘E‘;"_ ON
MEYER. Ses principes actifs renforcent la résis- Des comprimés
tance au stress, équilibrent le métabolisme basal, gastro-résistants b IlilEZvl;Jg&GE
P s p S z AL 3 S : (]
d(frme'nt de la'res:stan'ce a leffort et a la récu pour une action ciblée
pération physique et intellectuelle. Les compo- v afataplonas ‘
sants actifs que sont les ginsénosides agissent sur £ unde b prf[; aNgE
es actifs.

les corticosurrénales et permettent de produire g
des hormones antistress, comme [adrénaline, la
noradrénaline, le cortisol, mais aussi des neuro-
médiateurs de bien-8tre comme la sérotonine et
les endorphines, etc...

Qu'il soit rouge ou blanc, ce complément alimen-
taire naturel, peut étre consommé réguliere-
ment sans effets secondaires.

"

Complément alimentaire & consommer dans le cadre d'un régime alimentaire varié.

Conseils nutritionnels et liste des points de vente disponibles sur simple demande

P.M.

ETTIEEY. MU TSR TS T[T 02 97 85 10 15 LI tRcontact@mgdnature.com
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11 - Bien gérer nos émotions M M M M M M M M M M M M |

Comme nous l'avons souligné, notfre équilibre
physique et mental est conditionné par différents
facteurs d’hygiene de vie. Tous ont leur part
d’éléments favorables et importants pour maintenir
un bon équilibre nerveux et une bonne résistance
au stress. Cette hygiéne de vie, permet d’éviter
(sauf cas exceptionnel) la prise de médicaments
chimiques, qui ne peuvent étre prescrits que par
des médecins. Il est parfois difficile d’arréter un
franquillisant, un somnifére, ou un neuroleptique!
Le sevrage est possible, ils doit étre progressif et
sous confréle thérapeutique et diététique (par un
conseiller en nutrition). Mais seule la motivation et
la durée du sevrage conduiront au succeés. Il faut
aussi savoir accepter I'adversité, toujours rester
positif et essayer d’admettre que les incertitudes,
les changements, les déficits moraux, peuvent
apporter du piment & la vie. On peut pratiquer
la philosophie stoicienne qui prétend que “/‘on
peut se trouver heureux dans le pire” (facile &
dire ). Cefte philosophie fait cependant une
distinction entre ce qui dépend de nous et ce
qui n“en dépend pas. Les difficultés de la vie sont
le piment de I'existence, il est préférable de les
accepter comme des situations motivantes aofin de
solliciter notre imagination et notre combativité.
L'expérience de la vie, le goGt du défi, la maitrise
des situations, permettent de mieux réagir & de
hauts niveaux de stress de maniére équilibrée. N'y
o-t-il pas une certaine équivoque a dire : “un peu
de stress donne du piment a la vie, trop de stress,
tue” ? Les hormones de stress sont & la fois dopantes
et calmantes. Ces “alarmes” neurobiologiques
permettent de nous maintenir constamment en
état de veille, en capacité de réaction et d’instinct
de survie. Bien sir, comme pour toutes choses, il y a
deslimites & ne pas dépasser, pour ne pas atteindre
un état de “burn out”, qui amenuiserait notre
immunité et modifierait nos licisons neuronales.
En principe, nous n‘avons, heureusement pas &
étre en état de vigilance permanente sur des
risques majeurs. Cependant, si cela le nécessitait,
nous posséderions en Nnous, une grande capacité
mentale et psychique de réaction a des situations
extrémes inaftendues. Du reste, nous ne pouvons
qu’étre admiratifs sur nos capacités physiologiques
complexes de résistance et d’adaptation aux
stress dont la nature, au cours de I'évolution nous
a dotés. Nos ascendants, en forgeant leur mental
contre I'adversité nous ont fransmis des capacités
morphologiques et psychiques qui nous assurent,
si nous savons les maintenir et les renforcer, une
évolution sereine de notre descendance et de
I"'espéce humaine.

Jacques Mairot
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Le magnésium d’origine
naturelle (Mg**)

On trouve le magnésium sous différentes formes dans la na-
ture. Ce minéral peut ne pas étre biodisponible s'il nest pas en
contact avec certains acides capables de le ioniser. Les formes
les plus assimilables (complément alimentaire naturel) sont
celles d’origines marines et/ou végétales (Mg*). Son rble dans
le métabolisme humain est a lorigine de plus de trois cents
réactions enzymatiques. Impliqué dans toutes les fonctions cel-
lulaires, on retiendra seulement qu'il est surtout indispensable
dans la construction de la charpente osseuse, le bon fonction-
nement du systeme nerveux central, et comme antioxydant.
L'alimentation industrielle n’apporte pas les doses journalieres
nécessaires au bon fonctionnement de notre organisme. Clest
pour cette raison qu'un apport en magnésium naturel d'au
moins 300 milligrammes par jour est souvent recommandé.
Il permet d’éviter des mal-8tres physiologiques qui se ma-
nifestent par de la nervosité, des arythmies cardiaques, des
crampes, des troubles du somwmeil, des douleurs articulaires, de
la constipation, etc... Son ligand vitaminique est la vitamine Bé
(pyridoxine) qui facilite son absorption cellulaire. M.

60 cc:psu|es marines

¥ SOURCE
i D’OMEGA 3

SYNAPTONE

NUTRITION INTELLECTUELLE

AIDE LORGANISME EN CAS
DE STRESS,FATIGUE INTELLECTUELLE,
BAISSE D’ATTENTION ET
DE MEMOIRE
OMEGA 3 : DHA - EPA
Phospholipides
Alkylglycérols

PHYSIO-CONCEPT
DISTRIBUE PAR NUTRITION CONCEPT - B.P. 36 - 67560 ROSHEIM




Les 30 avis du conseiller
en nutrition pour bien gérer
son stress.

1 - Faites des périodes de détente et de relaxation.
2 - Dormez suffisamment, notamment la nuit.

3 - Pratiquez des exercices de respiration.

4 - Dans l'adversité, prenez de la hauteur.

5 - Restez stoique face aux émotions négatives.

6 - Recherchez intérieurement ou extérieurement
les situations d'humour.

7 - Eloignez-vous des confiits stériles.
8 - Alternez les périodes d'activité et de repos.
9 - Fixez-vous des défis réalistes.

10 - Pratiquez des activités sociales et culturelles.

11 - Faites du sport ou exercice physique de détente.

12 - Devenez adepte & la contemplation.

13 - Respirez des huiles essentielles naturelles
de détente.

14 - Mangez en quantité suffisante des aliments
de qualité et variés.

15 - Faites ce que vous aimez.

16 - Evitez la consommation excessive de café
et d'alcool.

17 - Massez-vous avec des huiles végétales naturelles.

18 - Veillez & ne pas manguer de nutriments
anti-stress dans votre alimentation.

19 - Buvez suffisamment.
20 - Soyez vigilant(e) aux excés de médicaments.

21 - Faites-vous conseiller, si nécessaire, pour faire
un sevrage de franquillisants et somniféres.

22 - Prenez des bains de détente.

23 - Intéressez-vous aux méthodes de relaxation
indo-asiatiques (yoga, schio-tsu, reiki, etc...).

24 - Evitez les carences en magnésium organique
et en acides gras essentiels.

25 - Apprenez a utiliser des boissons de plantes
ou fruits aux propriétés décontractantes.

26 - Sans excés, exposez-vous tous les jours
& la lumiére naturelle.

27 - L'hiver, supplémentez-vous en huile de foie de
morue (vitamine D3).

28 - Respirez profondément (air riche en ions négatifs).

29 - Mangez calmement, dans le silence.

30 - Ecoutez les sons de la nature (oiseaux, vent, pluie,

océan, etc...).

i 100% algue spiruline %

« e contient plus de 60 nutriments - /
s“augmente la résistance et Iendurance &

e facilite la récupératlon aprés I'effort

s nettoie le corps et stimule les défenses immunitaires

» améliore 'oxygénation des muscles

- PR
-

Disponible en magasins bio et magasins de running

Renseignements : 04.75:32.43.60 = E-mail : euro-hat@euro_—_nat.com' -
www.spirulina-mr.com
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Magnesium Marin

Retrouvez votre equilibre
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Echelle de Holmes et Roche
IDD —_— —_— Déceés du conjoint
7 I - Divorce
) = — Séparation du conjoint
B3 — — Emprisonnement / Décés d'un memibre de la famille proche
53— 10 s Blessure ou maladie
50— (0 Mariage
47 —\ B Renvoi du travail
45 — (N s Réconciliation avec le conjoint / Retraite
44 — 1N Altération de la santé d’'un memibre de la famille
40 — — Grossesse
39 — — Problémes sexuels / Nouveau memibre dans la famille / Réadaptation professionnelle
38— B — Changement de situation financiére
ShESE — Changement du nombre de querelles avec le conjoint
32 = — Emprunt logement important
30 — — Impossibilité de rembourser un emprunt
29 — — Changt responsabilités pro. / Fils ou fille quittant la maison / Problémes avec beaux-parents
28 — — Réalisation personnelle extraordinaire
26 — — Conjoint cessant de travailler ou reprenant le travail / Début ou fin de scolarité
f5 — - Changement des condifions de vie
24 — - Révision des habitudes personnelles
23 — - Problémes avec le patron
20 — — Changt des horaires ou des conditions de travail / Changt de résidence / Changt d’école
19 — — Changement de loisirs / Changements dans les activités religieuses
18 — — Changements dans les activités sociales
17 — - Petit emprunt / Changements dans les habitudes de sommeil
16 — — Changement du nombre de réunions de famille
1595 — — Changement des habitudes alimentaires
13 — — Vacances
12 — — Fétes de Noél
11 — — Infraction mineure & la loi
D — L.
Parcourez cette liste, relevez tous les facteurs de stress qui vous ont affecté
au cours des douze derniers mois :
* si votre fotal est supérieur & 150, vous avez 50 % de risques d’avoir des
problémes de santé ;
« si votre total est supérieur & 300, votre risque est de 90 %
(sauf si vous prenez les mesures nécessaires pour gérer efficacement votre
stress en suivant les recommmandations de votre conseiller en nutrition)

LES LIVRES RECOMMANDES (avis du conseiller en nutrition)

TO——— L'eau | s ) MSS50gES
T — Ordlonnonlces le milrflcle Messages fro.r.n Water :
e ﬁm‘;: Ar?’r.|-S’rr.ess : ou_k.)lle : from Water | Edition:
i ?:2::; éouccor E%dUT/OT?é:dcniel E&/’A\OD”SJShO Co
ORDONNANCES Auteur Auteur : Auteur :
ANTI‘STRESS Collectif Jacques Collin Masaru Emoto
Lesmeilers remids e O e | jirigé par Prix : n.c. Prix : 35€60
’ u m le Dr Pierre
¥ S8 SAS setoon “"
Cmrmntrnsonreen e 55 [ PriX 1 15€78
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Alimen’ration saine
Mieux conndire le "Garum’”

La vie contfemporaine induit des contraintes physiologiques auxquelles notre organisme a bien du mal & s’adapter, source
d’un stress aux conségquences multiples : fatigue, insomnie, irritabilité, état dépressif, fiéchissement des capacités cognitives,

perte de la mémoire, involution de la libido, froubles du comportement alimentaire, déséquilibre émotionnel. ..

Le “garum”,

composant actif du stabilium® favorise notre adaptation & cet environnement oppressant gréice ¢ sa capacité adaptogéne.

Le marqueur biologique du stress
est la concentration de cortisol
dans le plasma sanguin. En ré-
ponse a un stress, se produisent
des phénoménes endocriniens en
cascade : I'hypothalamus sécréte
la corticolibérine qui active la sé-
crétion par I'hypophyse d‘adré-
nocorticotropes stimulants a dis-
tance la production de cortisol par
les glandes surrénales. Or dans la
synthése du cortisol intervient une
mobilisation des acides gras essen-
tiels (AGE) polyinsaturés a longue
chaihe moléculaire, précisément
identiques & ceux que contient
en quantité le “garum”. Le cortisol
a un effet apaisant sur le systeme
nerveux, sur la tension artérielle et
sur le rythme cardiaque, ce qui est
précieux en cas de stress.

A BASE O ALTOLYS:

es activités mo-

dernes sont in-

compadatibles avec

le maintien d’une
bonne santé et de
notre bien-&tre. Aussi,
pour “effacer” le mal-
éfre, bien des gens
consomment 4 |'excés
des antidépresseurs. Les
effets secondaires de
ces traitements sont pé-
nalisants : baisse de la
vigilance, difficultés de
concentration, somno-
lence diurne, désorgo-
nisation des horaires de
sommeil, risque accru
d’accidents du travail
et de la circulation. Po-
radoxalement, bien sou-
vent, s'ensuivent : agita-
fion, agressivité, réactions
anxieuses, confusion des

stabilium’ 200

AT GARLIM ABMEHICTA

Aide I'organisme en cas de surmenage
ou de fatigue intellectuelle

idées, perte de godt pour I'existence, prise de poids,
anorexie, dépression, efc...

Le stabilium® est une authentique alternative naturelle
a ces antidépresseurs grdce a son composant actif
majeur, le “Garum”. Celui-ci est un protéolysat de pois-
son de la famille des gaducées (celle de la morue)
vivant au large de la Bretagne, la lingue bleue, qui agit
tel un “lubrifiant” dans le cerveau humain.

Dans un cerveau bien “lubrifié” par le “garum”, les
messages se fransmettent sans entrave entre les neu-
rones dans I'espace synaptique @ compris entre les
dendrites@ prolongeant chague axone®. Ainsi, le
garum stimule puissamment la neuromédiation. Nous
connaissons I'importance des neuromédiateurs que
sont la dopamine, la sérotonine, les endorphines, 1a
phosphatidylcholine, I'adrénaline, I'acétylcholine, la
mélatonine, I'ocytocine, etc... sur le stress, la dépres-
sion hivernale, I'activité sexuelle etc...

Pour prendre le seul exemple de la sérotonine, I'un des
messagers endocriniens, il permet des réponses phy-
siologiques anti-stress et anti-insomnie. Il est capable
de réguler le systfeme nerveux central et végétatif. |l
a été expérimentalement démontré que le stress et
I'insomnie étaient liés & un mangque de sérotonine, le
garum répond & son rééquiliorage.

La prise ponctuelle ou permanente du complément
adlimentaire naturel stabilium® n’affecte pas la santé.
Aucun effet secondaire n’a jamais été constaté et de
plus, il ne produit pas d’effets d’accoutumance.

J-L Darrigol - Auteur de publications
sur les produits naturels et la diététique

Environ 60 % du cerveau humain est constitué de lipides
omniprésents dans la sfructure membranaire des neu-
rones, La membrane de chaque neurone possede deux
couches de phospholipides dans lesquelles floftent des
ponts protéiques par lesquels entrent les substances ser-
vant & nourrir le neurone et par ou sorfent des déchets
du métabolisme mitochondirial & . Cette architecture en
agitation perpétuelle, est dite en mosaique fiuide, car la
bicouche lipidique en feuillet est disposée telles des ar-
doises sur un toit, Elle n’est pas statique, elle a la capacité
de se déformer (Flio-Flop ©). Cette fluidité est dépen-
dante de la concentration de la bicouche lipidique en
acides gras essentiels (AGE), précisément ceux contenus
en grande quantité dans le “garum”. En manque d’AGE,
les membranes des neurones deviennent rigides, dures et
sclérosées. Elles sont alors mal nourries, les déchets s‘accu-
mulent dans leur cytoplasme, ce qui les asphyxie. Les fa-
cultés cérébrales en sont affectées. L opport de “garum”
permet la stimulation de la mémoire et la restauration des
capacités du cerveau a bien fonctionner.

@ Synaptique : de synapse. Liaisons entre neurones et/ou cellules.

@ Dendrite : prolongements du corps cellulaire des neurones.

© Axone : appelé également fibre nerveuse.

@ Mitochondrial : de mitochondrie. Organite de I'intérieur d’une cellule.

@ Flip-Flop : mouvements de bascule des bicouches des membranes
cellulaires.
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Constituants :
Parmi les constituants ma-
jeurs on note la présence
de molécules fres réac-
tives & la lumiére comme
les naphtodianthrones
hypéricine, pseudohy-
péricine en présence
d’autres dérivés phéno-
liques comme les phlo-
roglucinols : hyperforine
et de nombreux flavo-
noides hypéroside,
quercétol, rutoside et
amentofiavone. On re-
marquera  également
la présence de xan-
thones, des composés

Description/origine et habitat :

Le millepertuis est une plante herbacée vi-
vace commune dans toute I'Europe. Elle
affectionne les endroits incultes et les co-
teaux secs bien exposés. Elle se reconnait
a ses tiges dressées portant des feuilles op-
posées ovoides dont le limbe est piqueté
de nombreuses ponctuations translucides
d’ol son appellation d’herbe “aux mille
frous”. Les inflorescences d’'un beau jaune
doré s'épanouissent au coeur de I'été. Les
boutons floraux écrasés entre le pouce
et I'index font apparaitre une coloration
rouge liée a la présence d’'un suc résineux
contenu dans les glandes noirdtres du ca-
lice et des pétales.

Utilisations traditionnelles :

Dans la fradition populaire, le millepertuis
est une des plantes de la St-Jean dédiée
au soleil (ses étamines ressemblent & des
rayons de soleil) que I'on ramasse au sols-
tice d’'été pour capter toute la force lumi-
neuse de I'astre solaire. Une fradition frés
ancienne voulait que I'on suspende des
rins de millepertuis au-dessus de I'entrée
des étables ou des peintures religieuses
pour chasser les esprits malfaisants. Bap-
fisé “Fuga demonium”, le millepertuis était
déja utilisé au Moyen-age pour soigner les
états mélancoliques et différents troubles
d’origine nerveuse. Ce n’est qu’a partir du
XVIéme siécle que la plante fut largement
utilisée pour ses propriétés vulnéraires no-
tfamment pour soigner les bralures avec le
macérat huileux obtenu apres exposition
au soleil (“huile rouge™) ainsi que pour ré-
gulariser par voie interne les troubles de la
menstruation.
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que l'on refrouve dans
une autre famille botanique celle des
Gentianacées.

Propriétés reconnues :

Action antidépressive par recapture sy-
naptique de la sérotonine, de la dopamine
et de la noradrénaline (neurotransmet-
feurs indispensables au fonctionnement
du systéme nerveux central). Plusieurs
études ont confirmé que |'action antidé-
pressive serait la résultante d’une synergie
de plusieurs composés : les xanthones ont
un effet inhibiteur sur la monoamine oxy-
dase tandis que I'hyperforine exerce un
effet régulateur des taux de sérotonine par
un effet direct surla membrane neuronale.

Action anti infectieuse et antivirale liée
en grande partie d la présence d'hypé-
ricine et de ses dérivés. L'action antivirale
s'exerce par inhibifion de la fixation et de
I’entrée des virus dans les cellules hotes.

Indications usuelles :

Le millepertuis est utilisé par voie orale pour
soigner les états dépressifs légers & modé-
rés, la fatigue nerveuse accompagnée de
perte de motivation, les troubles chroniques
du sommeil. Son effet régulateur sur la mé-
latonine (hormone des rythmes biologiques
produite par I'épiphyse) est mis & profit pour

onseils de I’herboriste

LE MILLEPERTUIS : la plante du bonheur

Hypericum perforatum, famille des Hypéricacées
Parties utilisées : les sommités fleuries

soulager avec succes les symptomes ligs a
la dépression saisonniere (SAD). Il peut étre
recommandé pour prévenir les refroidisse-
ments hivernaux d’origine virale. Son action
anti-inflammatoire pourra étre bénéfique
pour les troubles fonctionnels du systéme di-
gestif en particulier les états inflammatoires
des muqueuses gastriques et intestinales...
Par voie externe le millepertuis est recom-
mandé principalement sous forme d’ex-
trait lipidique pour ses propriétés anti-in-
flammatoires et régénératrices cutanées
notamment pour les brllures superficielles,
les érythémes solaires et certaines affec-
fions dermatologiques accompagnées
de prurit.

Autres usages :

Son action antalgique Iui offre une place
de choix dans le fraitement des douleurs
articulaires. L’huile de macération convient
particulierement au massage de la région
dorsale surtout en présence de douleurs
iradiantes comme les sciatiques. Par voie
interne, il peut soulager les douleurs ac-
compagnant les régles et les migraines
d’origine nerveuse associé & d’'autres
plantes comme I'achillée millefeuille, la
matricaire ou le chardon-marie. On peut
également le conseiller pour son action
restructurante dans les pertes incontrolées
d’urine en associatfion avec les racines de
I’ortie piquante (Urtica dioica).

Sous quelle forme I'utiliser ?

Sous forme de tisane :
une cuillere a soupe de sommités séchées
pour un bol d’eau, infusion 10 minutes.
2 bols par jour.

Les formes galéniques
les plus courantes sont :
* Les extraits hydro-alcooliques
de plantes fraiches
* Les comprimés ou gélules d’extraits
standardisés en hypérforine
de préférence.

Eurl Claudine VALLEE

... De la plante entiere au produit fini !
Plantes entiéres, coup€es ou en poudre pour infusion,
compléments alimentaires (gé€lules, capsules...), extraits végetaux liquides...
Formulation et conditionnement a votre marque

VENTE DETAIL
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‘Millepertuis...
le solell de votre hiver

Dites non

a la déprime

et aux idées noires |
Le Millepertuis

vous aide

a vous libérer

des angoisses

et a chasser

le vague a I'ame.
Retrouvez entrain,
joie de vivre et
I'excellent moral
des jours

BAKANASAN

Millepertuis
Sérénite
Résistance Nerveuse

Précautions d’emploi :

Bien que le millepertuis ne soit pas toxique,
il est recommandé de demander |'avis
d’un médecin spécialisé dans I'utilisation
de compléments alimentaires & base de
plantes. Par voie orale, de nombreuses in-
teractions médicamenteuses sont connues
en raison de son action inductrice du
cytochrome P450 hépatique. On décon-
seillera son utilisation en présence de mé-
dicaments anti-rétroviraux, de digoxine,
théophylline, ciclosporine, anticoagulants,
immunosuppresseurs. Il faut veiller & ne pas
associer le millepertuis & des médicaments
antfidépresseurs surfout de type IRS (inhi-
biteur de la recapture de la sérofonine).
La prudence s'impose également avec
la prise de pilule contraceptive et on évi-
tera son emploi pendant la grossesse. Si
I’'on doit subir une anesthésie totale, il est
souhaitable d’arréter la consommation du
millepertuis au moins 48 heures avant.

Par voie externe surtout, il faut éviter de
s’exposer au soleil si on vient d’utiliser une
préparation huileuse d base de millepertuis
en raison des effets photo sensibilisants de

I"hypéricine. B

Gilles Corjon - Dr en pharmacie

Cogérant de I'herboristerie Corjon & Grenoble.
Enseignant en phyto-aromathérapie et nutrition,
responsable scientifique au ELPM.

Ne prenez pas
| sante de vos intestins
N EREEE

INTESTCARE, UNE SENSATION DE BIEN-ETRE

Manque d'exercice, stress, déséquilibres alimentaires : nos modes
de vie sollicitent fortement intestins et paroi intestinale.

Une cure préventive d'INTESTCARE aide 4 soutenir les fonctions
digestives et contribue au maintien de la santé de vos intestins.
INTESTCARE vous permet ainsi de retrouver une sensation de
bien-étre.

CURCUMA ET MAGNESIUM, DES ALLIES
POUR VOTRE SANTE

Complément alimentaire, INTESTCARE équilibre les apports en
magnésium, essentiels pourfavoriser le transit et tonifier les muscles
intestinaux. Anti-oxydant naturel, la curcumine contenue dans la
racine de curcuma, contribue a préserver la santé des cellules et
de la paroi intestinale. Régulateur, riche en fibres, INTESTCARE
est également biostimulant grace aux extraits de plantes (menthe
poivrée, artichaut, romarin, gingembre) activant la digestion.

Complément alimentaire pour fortifier et entretenir
les fonctions intestinales, aux extraits de fruits

el de plantes, sans conservateur, sans colorant,
sans alcool, sans ardme artificiel.

En vente dans les magasins
de diététique et maisons bio.

Distribué par Pur Aliment
BP 32 - 4 rue A. Kastler
67541 Ostwald cedex
tél. 03 88098 098
www.salus-nature.fr
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Une cure efficace
pour un hiver serein:

Echinacea

#& Stimule les défenses naturelles

'\'t"-‘.

# Renforce les réponses de l'organisme
# Augmente les défenses immunitaires

# Action antivirale et antibactérienne

en prévention ou traitement R —
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Pionnier du Bien-étre Naturel
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A{m s qurg g Les annonceurs de ce journal sont des
midiététique Réseau de magasins spécialisés indépendants laboratoires spécialisés dont vous refrou-
de In nature 8 is nutrition verez les produits dans votre magasin
Nos principaux engagements : conseil. Leur longue expérience et leur

« Contrdle de la qualité des produits naturels et biologiques. professionnalisme ne sont plus & démon-

« Conseils personnalisés en nutrition et diététique. trer. Comme tout complément alimen-

« Bien-étre et santé de nos clients par des conseils avisés. taire naturel, dont la performance et

« Informations et recommandations sur la santé environnementale. I’efficacité sont prouvées, des précau-

« Suivi des connaissances scientifiques en nutrition et hygiéne de vie. tions d’emploi sont a respecter. lls sont a

« Participation aux réglementations sur la santé et I'environnement. consommer dansle cadre d’une alimen-
tation saine, suffisante et variée. Deman-

Retrouvez-nous sur le site internet dez I’avis de votre conseiller en nutrition.

www.a midietetique'com ou par téléphone au 04 74 09 82 60
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