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    Introduction
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      Fatigue, troubles de l’humeur et du sommeil, problèmes digestifs, infections à répétition, douleurs musculaires, soucis cutanés et circulatoires, syndrome prémenstruel, déséquilibres hormonaux… Vous souffrez peut-être de certains de ces symptômes gênants au quotidien, de manière ponctuelle ou chronique ? L’optimisation de votre équilibre global est la clé essentielle pour une santé durable ! Dans cet objectif, la complémentation par les nutriments, les vitamines, les oligo-éléments et les minéraux dont votre corps a besoin permet de limiter une carence identifiée et de soutenir vos fonctions globales. Vous mettez ainsi toutes les chances de votre côté pour protéger votre organisme des virus et des vilains coups de froid durant l’hiver, pour booster votre vitalité, améliorer votre digestion, affiner votre silhouette, retrouver un meilleur sommeil, embellir votre peau et vos cheveux… et bien plus encore !
Cet ouvrage vous guide efficacement dans le vaste monde des produits de santé naturels en explorant les bénéfices des principaux compléments alimentaires. Êtes-vous prête à être pleinement l’actrice de votre santé en étant bien informée ? Let’s go !

      
        Avertissement

        
          Les informations et les recommandations fournies dans cet ouvrage ne remplacent pas une consultation auprès de votre médecin. Pour toute utilisation de produits de santé naturels, il est essentiel de consulter un médecin ou un expert en santé fonctionnelle afin d’obtenir des conseils adaptés à votre état de santé, vos antécédents médicaux et vos traitements en cours. En cas de grossesse notamment ou de pathologie lourde ou chronique, évitez l’automédication et demandez conseil à votre médecin avant toute prise de compléments alimentaires.

        

      

      
    

  


Test
Est-ce que j’ai besoin de prendre des compléments alimentaires ?
Êtes-vous à l’écoute des signaux que vous envoie votre corps en cas de baisse de vitalité, de petit souci physique, de moral en berne ? Entourez la réponse qui vous semble la plus en adéquation avec vos ressentis au moment où vous lisez ce test. Vous pourrez ensuite aller plus loin dans la compréhension de vos symptômes et trouver des actions à mettre en place adaptées à votre profil !


Tombez-vous souvent malade (rhumes, grippes, infections) ?
■Non.
●Parfois.
▲Souvent.

Souffrez-vous fréquemment de fatigue persistante ?
■Non.
●Occasionnellement.
▲Oui.

Avez-vous des réactions allergiques (éternuements, yeux rouges, éruptions cutanées, démangeaisons…) ou des intolérances alimentaires qui semblent augmenter ?
▲Oui.
●Parfois.
■Non.

Votre digestion est-elle souvent perturbée (diarrhée, ballonnements, constipation, flatulences, digestion lente, reflux…) ?
■Rarement.
▲Parfois.
●Oui.

Consommez-vous plus de 2 fois par semaine des aliments transformés ou pauvres en nutriments ?
■Non, j’achète surtout des produits bruts, frais et/ou surgelés (non cuisinés).
▲Oui, de temps en temps.
●Oui, je n’apprécie pas de faire à manger et quand je rentre je suis trop fatiguée pour réaliser quoi que ce soit.

Souffrez-vous souvent de sautes d’humeur ou de tristesse inexpliquée ?
▲Non.
●Parfois.
■Oui.

Avez-vous des difficultés à vous concentrer ou des trous de mémoire ?
▲Non.
●Parfois.
■Oui.

Avez-vous des fringales en fin de journée, en particulier des envies de sucre ?
▲Rarement.
●De temps en temps.
■Souvent.

Ressentez-vous souvent de l’anxiété ou un stress excessif accompagné de certains signes gênants comme une fatigue chronique, des migraines, des tensions musculaires ou des soucis digestifs, ou encore de l’irritabilité ?
▲Non.
●Parfois.
■Oui.

Prenez-vous facilement du poids et avez-vous de la graisse abdominale (tour de taille qui augmente) ?
▲Non.
●Légèrement.
■Oui.

Souffrez-vous fréquemment de douleurs articulaires ou musculaires ?
▲Non.
■Parfois.
●Oui.

Votre peau montre-t-elle des signes d’inflammation (rougeurs, éruptions, psoriasis, eczéma, etc.) ?
■Non.
▲Parfois.
●Oui.

Vous sentez-vous régulièrement débordé(e) ou dépassé(e) par les événements ?
●Non.
▲Parfois.
■Oui.

Avez-vous des difficultés à vous détendre même lorsque vous en avez l’occasion ?
▲Non.
●Parfois.
■Oui.

Votre sommeil est-il affecté par vos pensées ou préoccupations ?
●Non.
▲Parfois.
■Oui.



Faites les comptes !
	▲
	●
	■

	 
	 
	 




Vous avez une majorité de ▲ :
 Votre système immunitaire est à la traîne !
En tant que bouclier, votre système immunitaire a pour rôle de protéger votre organisme des agressions extérieures. S’il baisse, les effets ne se font pas attendre : fatigue persistante, rhume à répétition (toux, sinusite, rhinite…), allergies ou sensibilité accrues, apparition d’inflammations… Et lorsque ce mécanisme physiologique est défaillant, votre équilibre hormonal ou votre système digestif vont aussi en pâtir…
Afin de réguler votre système immunitaire, optez pour les bons réflexes au quotidien ! Prenez soin de votre immunité en intégrant des petits changements progressifs dans votre vie quotidienne. Une immunité à toute épreuve, en toutes saisons, passe surtout par une bonne hygiène de vie globale : activité physique régulière, alimentation équilibrée (voir ici), meilleur rythme de sommeil (voir ici). Vous bénéficiez également de compléments alimentaires ciblés qui, pris au bon moment (souvent en prévention), vont vous aider à soutenir vos défenses immunitaires et éviter les risques de propagation des virus et bactéries (voir par exemple ici). À vous l’énergie au top pour croquer la vie à pleines dents !

Vous avez une majorité de  ● :
Vous avez peut-être un terrain à tendance inflammatoire, c’est-à-dire une inflammation persistante ou excessive.
Stress, fatigue persistante, douleurs chroniques (articulaires, musculaires ou diffuses), soucis digestifs (ballonnements, diarrhées, constipation…), prise de poids abdominale et même brouillard cérébral ? Votre médecin pourra confirmer votre état inflammatoire par des analyses biologiques (voir ici).
Heureusement, des solutions efficaces existent pour réduire votre terrain inflammatoire au quotidien : une alimentation anti-inflammatoire (voir ici), une activité physique adaptée et des exercices de gestion du stress (voir ici). Adoptez naturellement les bénéfices des acides gras oméga-3, des plantes anti-inflammatoires (curcuma) et des probiotiques pour chouchouter votre ventre (voir ici). Profitez aussi de certaines routines apaisantes pour réguler votre système nerveux.

Vous avez une majorité de ■ :
Vous avez une humeur en berne et/ou vous stockez du gras…
Vous ne perdez pas de poids malgré vos efforts, avez des pulsions de sucres et une humeur maussade ? Vous souffrez aussi d’une baisse de motivation, d’irritabilité, voire d’épuisement ? Ce sont des signes de déficit en neurotransmetteurs (comme la dopamine, la sérotonine ou la mélatonine), des messagers chimiques qui permettent aux neurones de communiquer avec les autres cellules du cerveau. Ce type de déficit peut réduire la motivation et l’activité physique et favoriser l’envie de sucre, aggravant d’autres mécanismes, comme la résistance à l’insuline et les pics de glycémie, qui entraînent une prise de poids abdominale sur la durée, des états de fatigue réguliers après les repas, des problèmes de peau et du stress à gogo !
Tournez-vous vers les nombreuses solutions naturelles qui permettent de soutenir ces mécanismes défaillants, comme une alimentation respectant votre chronobiologie nutritionnelle, des techniques de gestion du stress, une optimisation de votre sommeil (voir ici). Bénéficiez également de la supplémentation ciblée (en acides gras, vitamines du groupe B, magnésium bioassimilable, entre autres) qui vous aidera à retrouver votre sérénité et votre bien-être durablement, tout en affinant votre silhouette !






Chapitre 1
Compléments alimentaires, quèsaco ?
[image: ]

Découvrez les produits naturels que vous pouvez utiliser en complément et pour rééquilibrer votre alimentation quotidienne. Destinés à renforcer les apports en vitamines, minéraux ou autres nutriments, ces compléments apportent de nombreux bienfaits à la santé, encore faut-il vérifier leur composition, leur efficacité et leur sécurité ! On vous guide pour mieux comprendre leur rôle et leur utilité et faire des choix éclairés.

LES COMPLÉMENTS : À QUOI ÇA SERT ?
Les compléments alimentaires sont des produits issus des plantes ou des composés chimiques conçus pour s’ajouter aux apports nutritionnels issus de votre alimentation. Ils peuvent contenir vitamines, minéraux, acides aminés, plantes ou autres nutriments essentiels qui améliorent par exemple les mécanismes de défense du corps (resvératrol, glutathion…) et que l’on ne trouve pas toujours en quantité suffisante dans l’alimentation quotidienne. Leur rôle est d’améliorer votre santé en apportant un supplément aux besoins nutritionnels de l’organisme lorsque ceux-ci sont insuffisamment comblés ou spécifiques.
La composition des compléments alimentaires
Les compléments alimentaires sont formulés à partir de vitamines, minéraux ou oligoéléments (calcium, magnésium, zinc, phosphore, iode…), de plantes, d’acides aminés ou d’autres substances naturelles destinées à compléter l’alimentation quotidienne et à soutenir votre santé.
[image: ]
Les oligo-éléments
Ce sont des minéraux essentiels au bon fonctionnement de l’organisme même s’ils sont présents en toutes petites quantités. On retrouve par exemple le fer, le zinc, le chrome, le manganèse, le cuivre, le sélénium ou encore l’iode… Ils interviennent dans de nombreux processus biologiques, comme la production d’enzymes, le transport de l’oxygène, la modulation de l’immunité… Ils sont nécessaires en infimes quantités, cependant une carence ou un excès en oligoéléments peut avoir des conséquences délétères sur votre santé.

Les vitamines
Elles jouent un rôle essentiel dans le bon fonctionnement du corps. La vitamine D est par exemple cruciale pour la santé des os, tandis que les vitamines du groupe B soutiennent les fonctions musculaires et nerveuses.
Les antioxydants, comme la vitamine C ou la vitamine E, sont connus pour leur capacité à protéger les cellules des dommages causés par le stress oxydatif, qui peut accélérer le vieillissement cellulaire.

Les oméga-3
Il s’agit d’acides gras essentiels, souvent pris sous forme d’huile de poisson, bénéfiques pour la santé cardiovasculaire entre autres, réduisant ainsi les risques de maladies cardiaques et d’inflammation chronique.


Leurs bienfaits sur votre santé physique
Les compléments peuvent être d’une grande aide pour maintenir une bonne santé physique, notamment lorsqu’on traverse des périodes où nos besoins nutritionnels sont accrus. Par exemple pendant l’hiver lorsque les virus sévissent, lors des moments difficiles de la vie générant stress et fatigue (examens, déménagement, rupture), avant les règles avec le syndrome prémenstruel ou encore lors de changements hormonaux liés à l’âge (préménopause par exemple). Cependant, leur efficacité dépend d’une prise adaptée et d’une hygiène de vie équilibrée.
Quels impacts sur le bien-être corporel ?
Boost des défenses immunitaires : certains nutriments comme le zinc, la vitamine C et le sélénium renforcent les défenses naturelles et protègent contre les infections.
 
Déstockage des graisses : certains ingrédients, comme la caféine, le thé vert ou la L-carnitine peuvent stimuler le métabolisme et favoriser la combustion des graisses.
 
Beauté de la peau : le collagène, l’acide hyaluronique et les antioxydants comme la vitamine E aident à hydrater, raffermir et protéger la peau des agressions.
 
Santé des cheveux : des nutriments comme la biotine, la kératine et le zinc soutiennent la croissance et la fortification des cheveux.
[image: ]
5 idées reçues sur les compléments alimentaires
Bien que les compléments alimentaires puissent jouer un rôle bénéfique pour la santé, il existe de nombreuses idées fausses qui circulent à leur sujet. Leur utilisation doit être raisonnée et adaptée à chacun. Il est essentiel d’être informé, de consulter un professionnel de santé diplômé et de choisir des produits de qualité.


[image: ]
1. Les compléments alimentaires remplacent une alimentation saine 
Faux ! Les compléments peuvent jouer un rôle précieux, mais ne doivent jamais remplacer une alimentation saine, une bonne hygiène de vie et une approche globale de la santé.
Les compléments alimentaires peuvent combler d’éventuelles carences ou répondre à des besoins spécifiques, mais ils ne compenseront pas un régime alimentaire insuffisant.

2. Plus on prend de compléments, mieux c’est ! 
Faux ! Vous ne maximiserez pas votre santé en prenant plus de compléments qu’il n’en faut. Une surconsommation de certains nutriments peut être nocive. Par exemple, une consommation excessive de vitamines A, B6, ou de fer, peut entraîner des effets secondaires indésirables, allant de troubles digestifs à des problèmes plus graves, comme des lésions organiques. Il est essentiel de respecter les doses recommandées et de consulter un professionnel de santé avant d’ajouter des compléments alimentaires à votre routine.

3. Les compléments alimentaires peuvent guérir 
Faux ! Bien qu’ils puissent soutenir la santé et prévenir des carences (en vitamines ou autres composés naturels dont le corps a besoin), les compléments ne remplacent pas les traitements médicaux. Aucun complément ne doit être vu comme un remède universel ou se substituer aux soins médicaux.

4. Les compléments alimentaires sont 100 % naturels, donc inoffensifs 
Faux ! Bien que de nombreux compléments soient d’origine naturelle, leur sécurité dépend de la qualité du produit et de son utilisation correcte. Il est essentiel de choisir des produits contenant des actifs fiables.

5. Je n’ai aucun souci de santé, je n’en ai pas besoin 
Faux ! Beaucoup pensent que les compléments alimentaires ne sont nécessaires que lors d’une maladie ou d’une carence (en vitamines ou autres…). En réalité, les compléments peuvent être utiles même chez les personnes en bonne santé, notamment les sportifs, les personnes ayant un haut niveau de stress ou des besoins accrus (examens, séniors…). Par exemple, les femmes en préménopause ou ménopause peuvent avoir des besoins accrus en calcium et en vitamine D et K2 pour maintenir une bonne santé osseuse.





Leur rôle sur votre santé mentale
Des périodes de stress intense, des périodes d’examens où la concentration est accrue, des troubles du sommeil ou des changements hormonaux peuvent affecter notre humeur et notre énergie au fil des ans. Certains compléments alimentaires jouent un rôle clé dans le maintien de votre bien-être mental.
 
Boost de la concentration et régulation du système nerveux : de nombreux compléments sont spécialement formulés à base de vitamines du groupe B (notamment B6, B9 et B12), fondamentales pour le bon fonctionnement du système nerveux. Ces vitamines contribuent à réduire la fatigue, améliorent la concentration, stimulent les fonctions intellectuelles et favorisent une humeur positive.
 
Anti-fatigue mentale : le zinc, oligo-élément impliqué dans la régulation de l’humeur, peut contribuer à lutter contre la dépression légère et le brouillard mental.
 
Anti-surcharge mentale : le magnésium, oligo-élément majeur, réputé pour ses vertus relaxantes, peut aider à réduire le stress et l’anxiété. Il est souvent recommandé en cas de nervosité ou de fatigue mentale prolongée.
[image: ]

Leur impact sur votre état émotionnel
Vos émotions sont étroitement liées à votre santé physique et mentale. Les compléments alimentaires peuvent contribuer à mieux gérer vos émotions, en particulier en période de stress, d’anxiété, de dépression légère.
 
Gestion de l’anxiété : les acides gras essentiels comme les oméga-3, en plus de leurs effets sur la santé cardiaque, montrent des effets positifs sur la gestion de l’anxiété et des troubles de l’humeur. Ils aident à maintenir un équilibre émotionnel en influençant les niveaux de neurotransmetteurs, molécules produites par les neurones dans le cerveau, tels que la sérotonine, appelée aussi « hormone du bonheur ».
 
Régulation de l’humeur : la vitamine D joue un rôle important dans la régulation de l’humeur, entre autres. Une carence en vitamine D est d’ailleurs souvent liée à des symptômes de dépression.
 
Antistress : certaines plantes dites « adaptogènes » comme l’ashwagandha (ou ginseng indien) ou la rhodiola (Rhodiola rosea) sont souvent utilisées pour réduire l’anxiété, équilibrer l’humeur et aider à mieux gérer les périodes de stress intense grâce à leurs vertus tonifiantes et leurs composés en withanolides, des principes actifs qui ont des propriétés antioxydantes et anti-inflammatoires.
Quelle forme privilégier ?
Les compléments alimentaires existent sous différentes formes qui doivent être adaptées à vos besoins spécifiques pour une prise optimale. Ils sont majoritairement disponibles sans ordonnance et peuvent être achetés librement en pharmacie, en magasin bio ou en ligne. Cependant, leur utilisation n’est pas anodine et doit être encadrée par un professionnel de santé qualifié, notamment lorsqu’ils sont destinés à traiter un symptôme précis, lorsqu’ils comportent des dosages élevés de micronutriments, ou lorsqu’une personne suit déjà un traitement médical.


[image: ]
Les gélules, capsules et comprimés
Les doses solides de nutriments (vitamines, minéraux, plantes, acides aminés, etc.) sont encapsulées dans un comprimé ou une gélule. Ces formes permettent une libération lente du produit.
Similaires aux gélules et aux capsules, les comprimés sont moins rapidement absorbés, car ils doivent d’abord se désintégrer dans l’estomac. Cependant, certains principes actifs sont plus stables sous cette forme et résistent mieux à l’humidité, à la lumière ou à l’oxygène, ce qui prolonge leur durée de conservation.
Exemples : vitamine C, magnésium, complexe de vitamines B.

Les compléments en poudre
Ils sont composés de nutriments qui se dissolvent dans un liquide. Ils sont bien absorbés et peuvent être ajoutés à des smoothies ou à des boissons.
Exemples : protéines, spiruline, vitamines ou minéraux en poudre.

Les liquides (sirops, solutions, élixirs)
Les formes liquides contenant des nutriments concentrés sont souvent plus rapidement absorbées, car elles passent rapidement dans le sang.
Exemples : sirop de fer, extrait de plante, élixir de plante.

Les huiles et autres extraits
Ce sont des huiles concentrées ou des extraits végétaux en flacons (souvent riches en acides gras ou en antioxydants), facilement absorbés par l’organisme.
Exemples : huile de poisson (oméga-3), huile de lin, huile de CBD (chanvre).

Les sprays sublinguaux
Certains compléments, comme la vitamine D3 ou B12, sont disponibles en spray à pulvériser sous la langue, ce qui permet une absorption rapide dans la circulation sanguine.
Exemples : spray de vitamine B12, de mélatonine.

Les gommes à mâcher ou gummies
Il s’agit de comprimés sous forme de bonbons ou de gommes à mâcher, souvent utilisés pour des vitamines ou des minéraux. Il est essentiel de prendre en compte leur teneur en sucre, leur faible concentration en nutriments, mais aussi le risque de surdosage, surtout chez les enfants.
Exemples : gommes de vitamine C, de mélatonine ou multivitaminées.

Les barres et encarts nutritionnels
Ils contiennent des protéines, des vitamines, ou des minéraux.
Exemples : barres protéinées, barres de fruits et de céréales enrichies en vitamines.





COMMENT LES PRENDRE ?
La prise de compléments alimentaires doit respecter certaines conditions pour garantir leur efficacité et éviter les interactions indésirables. Une consommation adaptée, en fonction du moment de la journée, des repas et des doses recommandées, optimise leurs bienfaits sur la santé.
Le meilleur moment pour la prise de compléments
Les vitamines liposolubles (A, D, E, K) sont mieux absorbées avec des repas riches en graisses.
 
Les vitamines hydrosolubles (C, B) peuvent être prises à tout moment de la journée, absorbées avec un verre d’eau, avec ou sans aliments, notamment le matin pour des effets énergisants.
 
Les compléments comme les minéraux (magnésium, calcium…) sont mieux absorbés avec de la nourriture au cours d’un repas.
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