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andis que I'indus-
trie agroalimen-
taire appauvrit

nombre d’aliments (pro-
duits raffinés tels que fa-
rines, sucre, huiles, etc.,
plats préparés trop sucrés
ou trop salées, contenant
graisses cachées, additifs
et conservateurs) et que
les modes de productions
agricoles réduisent leurs
valeurs nutritionnelles
par la culture intensive
et l'usage d’engrais et de
pesticides, le nombre de
compléments alimentaires
de toutes sortes ne cesse
d’augmenter.

Un coup de pouce

Ils sont censés combler ce
que les aliments ordinaires
n’apportent plus... Or,
I’Agence franqaise de sécu-
rité sanitaire des aliments
(Afssa) rappelle que «les
compléments alimentaires
peuwvent donner le sentiment
aux consommateurs qu’une
alimentation déséquilibrée est
sans conséquence, pourvu
gu’ils consomment des vita-
mines et minéraux apportés
par ces derniers. Il convient de
rester prudent quant a la
consommation des complé-
ments alimentaires et de favo-
riser des aliments a forte den-

GELULES A BASE DE PLANTES, VITAMINES, MINERAUX, OLIGOELEMENTS...
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PARFO!S CONTROVERSE.

Des compléments
pour bien passer L'hiver

sité nutritionnelle afin de
bénéficier d'un apport optimal
en vitamines, minéraux et mi-
cronutriments ». A tout age,
il faut donc absolument pri-
vilégier une alimentation
saine, variée et équilibrée.
La complémentation ne de-
vrait intervenir que pour
donner un «coup de pouce »,
dans des situations particu-
liéres (croissance, grossesse
et ménopause, par exemple)
et dans certaines situations
pathologiques. Elle se fait
toujours au cas par cas se-
lon I'hygiéne de vie d"une
personne, son état de santé,
son terrain, etc. Pour une
réelle efficacité, il faut viser
le juste dosage et penser a la
biodisponibilité (1"assimi-
lation par V'organisme) du
complément.

Un cocktail
d’antioxydants

Au début de la saison
froide, & un moment ou les
défenses immunitaires sont
mises a rude épreuve et ol
les épidémies de grippe ou
de gastro-entérite mena-
cent, faire une cure d’anti-
oxydants peut se révéler
nécessaire, d’autant que
l'on sait que le régime ali-
mentaire frangais moyen en
manque. Un bon statut en

antioxydants renforce les
défenses immunitaires et
permet de retrouver de
I"énergie et de remédier aux
effets délétéres des radi-
caux libres surl’organisme.
Il existe des formulations
toutes faites comprenant la
gamme compléte des anti-
radicaux libres s’équili-
brant les uns les autres. Cer-
taines formulations, comme
la Superoxylase du labora-
toire Léro ou I'Oxytonic du
laboratoire Lescuyer, sont
intéressantes.

Des compléments
alimentaires

naturels

Un grand nombre de com-
pléments alimentaires na-
turels peuvent également
soutenir le systeme immu-
nitaire.

¢ La spiruline, ou «algue
bleue », est trés riche en élé-
ments vitalisants : fer, ma-
gnésium, zinc, cuivre, sélé-
nium; vitamines A et B (B1,
B2, B8 et B12); acides ami-
nés et acides gras essentiels.
Elle stimule le systéme im-
munitaire. Utilisation :
de 1 &4 6 comprimés par
jour ou en paillettes, a sau-
poudrer dans les plats
avant de servir (ne pas faire
chauffer).
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¢ La vitamine C améliore la
résistance face aux infec-
tions. Plut6t qu'une vita-
mine C synthétique, mieux
vaut consommer de 1'ex-
trait d’acérola, petit fruit
exceptionnellement riche
en vitamine C, qui contient
également de la vitamine A
et différents minéraux.
Utilisation : selon les cas,
prendre de 125 mga 1 g par
jour de vitamine C en pré-
vention (vérifier le dosage
de vitamine C dans le com-
primé d’acérola) et jusqu’a
2 g lors d"une infection.

¢ La vitamine D. Les cher-
cheurs américains ont établi
un lien entre la fréquence
de la grippe et le faible ni-
veau de vitamine D dans
I'organisme. Aprés un bilan
sanguin évaluant le niveau
de vitamine D3, il peut étre
utile de se supplémenter.
Utilisation : 1 & 2 gélules
d’huile de foie de morue
par jour, du mois d’octobre
au mois de mars.

* L’echinacea, plante médi-
cinale originaire d’Amé-
rique du Nord qui contient
des polysaccharides,
connus pour leurs proprié-
tés favorables sur I'immu-
nité. Elle est particuliére-
ment indiquée dans la
prévention des infections
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des voies respiratoires su-
périeures et permet de sur-
monter plus rapidement les
rhumes, grippes et infec-
tions diverses lorsqu’elles
sont déja installées. Utilisa-
tion : 15 a 25 gouttes de
teinture mére d’echinacea
par jour pendant trois se-
maines.

¢ Les complexes d’oligo-
éléments (manganése-
cuivre-or et cuivre-or-
argent) aident a lutter
contre la fatigue. Utilisa-
tion : 1 dose quotidienne
pendant quinze jours.
Enfin, certaines plantes et
champignons stimulent
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I'immunité : ginseng, jus de
noni et de goji, maitake et
shiitaké.

Un protocole
nutrithérapeutique

Le Dr Jean-Paul Curtay,
nutrithérapeute et auteur
du Guide familial des aliments
soigneurs, propose un pro-
tocole complet. Sur le plan
alimentaire, il recommande
de réduire au maximum les
graisses saturées, les sucres
rapides, et d’ajuster sa
consommation en viande a
son statut en fer. Il conseille
de consommer des yaourts
soja au bifidus (Sojade) et

d’augmenter au maximum
les sources d’oméga-3
(poissons gras : harengs,
maquereaux, sardines,
saumon et huile Oméga
Force 3). En complément de
ce rééquilibrage alimen-
taire, le Dr Curtay recom-
mande de faire une cure de
probiotiques (Probactiol,
Maxiflore] Immu + Physio-
mance, Imgalt...) d"une
dizaine de jours pour équi-
librer la flore intestinale et
rendre le systéme immuni-
taire plus efficace. Enfin,
il préconise de prendre
chaque jour les complé-
ments suivants : 4 a 5 com-
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primés de D-Stress (magné-
sium, taurine et plusieurs
vitamines B) ou 1 sachet de
Magdyn (magnésium, tau-
rine et vitamine B6), le ma-
tin de préférence; 1 sachet
d’Exomuc tous les matins;
10 gouttes le soir de Dédro-
gyl (vitamine D) le soir;
1 cuillerée a café rase de
L-Glutamine (acide aminé)
et un quart de vitamine C
a croquer (125 mg) toutes
les deux heures.
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