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INTRODUCTION

Dans le paysage actuel de la santé et du bien-Etre, les compléments alimentaires Font souvent Figure d'alliés
prometteurs. Mais que nous apportons-ils réellement, et comment les choisir pour en Faire des soutiens véritables de
notre équilibre ? Cette exploration nous invite 3 regarder au-deld des simples promesses et & comprendre comment les

compléments peuvent jouer un role subtil, mais puissant, dans 'harmonie de notre corps et de notre esprit.

Dans un monde o0 'alimentation, les modes de vie et l'environnement influencent directement notre bien-gtre, il est
tentant de voir dans les compléments une solution rapide a nos déséquilibres. Mais les compléments ne sont ni des
remedes magiques ni des solutions de substitution : ils sont un prolongement de notre alimentation, un « complément
» aux gestes de santé que nous posons chaque jour.

Alors, que sont réellement ces concentrés de nutriments, de plantes et d'actifs naturels ? Quels bienfaits peuvent-ils
Offrir, et comment les intégrer dans notre vie sans oublier leur raison d'etre premiere ? Approcher les compléments
alimentaires en naturopathie, c'est ouvrir une réflexion sur la connaissance de soi, sur les besoins réels de notre

organisme et sur la manigre de le nourrir dans sa globalité.

Au fil de ce cours, nous abordons les principes Fondamentaux des compléments alimentaires, mais aussi les nuances 3
connaitre pour en faire un usage éclairé et personnalisé. Nous explorons [a roue naturopathique et les tempéraments,
autant de clés qui permettent de choisir ces alliés en résonance avec notre constitution, nos émotions, et nos besoins

uniques. Que ce cours soit donc pour vous une invitation & découvrlr, & questionner, et 3 observer en quoi ces

éléments peuvent devenir des partenaires précieux pour la vitalité et I'équilibre.




REPERES FSSENTIELS

Les Compléments Alimentaires
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DEFINITION DES COMPLEMENTS
ALIMENTAIRES (FRANCE)

Les compléments alimentaires sont définis, selon la législation Frangaise et
evropéenne, comme des denrées alimentaires dont le but est de compléter un
régime alimentaire normal.

Ils constituent des sources concentrées de nutriments ou d'autres substances ayant un
effet nutritionnel ou physiologique.

Ces produits sont destinés 3 &tre pris par voie orale, et sont présentés sous forme de
doses : comprimés, gélules, pastilles, ampoules, Flacons de liquide, poudres en
sachets, etc.

lls peuvent contenir des vitamines, des minéraux, mais aussi d'autres substances
telles que des acides aminés, acides gras, extraits de plantes, probiotiques ou
enzymes.

£n France, les compléments alimentaires sont encadrés par le décret n°2006-352 du
20 mars 2006, qui transpose la directive européenne 2002/46/CE, et sont soumis 4

3 réglementation européenne sur les denrées alimentaires, notamment en matiére de

sécurite, d'étiquetage et dallégations nutritionnelles et de sante.

Source : sante.gouv.fr



https://sante.gouv.fr/sante-et-environnement/denrees-alimentaires/article/complements-alimentaires

LE CADRE LEGAL EN FRANCE

En France, les compléments alimentaires sont soumis 3 des réglementations strictes pour garantir leur qualité et leur innocuité.

Voici les principaux aspects (égislatifs qui encadrent leur Fabrication, leur distribution et leur consommation :
1. Autorisation de Mise sur le Marché (AMM) : Contrairement aux médicaments, les compléments alimentaires n'ont pas besoin
d'AMM. Cependant, ils doivent étre déclarés aupres de la DECCRF (Direction générale de la concurrence, de la consommation et de
la répression des fraudes) avant leur commercialisation.

2.Regl on de [ ge  Les

)

ol alimentaires doivent comporter un étiquetage conforme, mentionnant (3 liste
des ingrédients, les dosages de chaque nutriment, les apports journaliers recommandés (AIR), ainsi que les précautions d'emploi
et les consells de conservation. Toute allégation de santé doit Etre validée par I'EFSA (Autorité européenne de sécurité des
aliments) et doit etre accompagnée d'une mention précisant qu'ils ne substituent pas une alimentation varie et équilibrée.

3.Allégations nutritionnelles et de santé : La (égislation limite strictement les allégations marketing que peuvent faire les
fabricants. Par exemple, Il est interdit de prétendre qu'un complément alimentaire peut guérir une maladie ou remplacer un
traitement médical. Les allégations autorisées doivent etre validées scientifiquement, comme « contribue au maintien d'une
ossature normale » pour le calcium.

4. Sécurité et contrdles : La DGCCRF effectue régulierement des controles pour s'assurer que les compléments alimentaires vendus
en France respectent es normes de sécurité. Des tests peuvent inclure a vérification des contaminants (comme les métaux lourds)
et le respect des dosages annoncés

5.Conformité 3 la réglementation européenne : La France suit les directives européennes, notamment en matiére d'autorisation des
ingrédients et des quantités maximales autorisées. Toute substance nouvelle (comme certaines plantes exotiques) doit faire ['objet

d'une évaluation de sécurité avant son autorisation.

Ce cadre égislatif rigoureux est essentiel pour la sécurité des consommateurs et pour encourager une utilisation éclairée et
responsable des compléments. En maftrisant ces bases, on peut ainsi mieux choisir et conseiller des compléments alimentaires adaptés

aux besoins spécifiques de chacun, tout en respectant les réglementations et les principes de prudence et d'efficacité.




COMPLEMENTS, MEDICAMENTS, PLANTES... QUELLES
DIFFERENCES 2

Bien qu'ils cohabitent dans les rayons de santé et bien-etre, les compléments alimentaires, les
médicaments, les plantes médicinales et d'autres produits de santé possédant des distinctions
essentielles quant & leurs usages, leurs effets, et leur statut réglementaire. Il est important de
comprendre ces différences pour faire des choix éclairés et adaptés 3 ses besoins spécifiques.

1. Les Compléments Alimentaires

Les compléments alimentaires (CA) sont des sources concentrées de nutriments ou d'autres
substances ayant un effet nutritionnel ou physiologique. Ils visent principalement & compléter

lalimentation en apportant des nutriments qui peuvent &tre manquants dans ['alimentation

quotidienne, comme les vitamines, minéraux, acides aminés, enzymes, et certains extraits de

plantes. Leur mais est de maintenir le bien-Etre général et de soutenir la santé de maniére
préventive.

« Réglementation : En Furope, les compléments alimentaires sont encadrés par des
reglementations strictes qui réqulent la composition, ['étiquetage, et les allégations de
santé, mais 1ls ne sont pas soumis aux mémes tests d'efficacité clinique que les médicaments.
Utilisation : Ils ne sont pas congus pour traiter des maladies, mais pour optimiser les
apports nutritionnels et le bien-etre. Par exemple, une personne peut prendre un

complément de vitamine C en période hivernale pour soutenir son immunité.




COMPLEMENTS, MEDICAMENTS, PLANTES... QUELLES
DIFFERENCES 2

2. Les Médicaments

Les médicaments, en revanche, sont des produits destinés & prévenir, diagnostiquer,
traiter ou quérir des maladies ou des conditions spécifiques. Ils contiennent des
substances actives qui ont une action pharmacologique, immunologique ou
métabolique, visant des effets therapeutiques bien précis.

« Réglementation stricte et études cliniques : Les médicaments doivent Faire
l'objet de tests cliniques rigoureux prouvant leur efficacité et leur sécurité avant
de recevoir une autorisation de mise sur le marché (AMM). Ils sont contrdlés par
des autorités sanitaires telles que ['Agence Nationale de Securité du Medicament
et des Produits de Santé (ANSM) en France.

Prescription et utilisation : De nombreux médicaments doivent avoir une

prescription médicale et sont administrés sous suivi médical. Ils sont utilisés dans

des protocoles de soins pour des pathologies précises, par exemple les

antibiotiques pour traiter des infections bactériennes.




COMPLEMENTS, MEDICAMENTS, PLANTES... QUELLES
DIFFERENCES 2

3. Les Plantes Médicinales

Les plantes médicinales constituent une catégorie intermédiaire, car elles peuvent Etre
employges dans différents contextes, soit comme base de certains médicaments, soit
comme compléments alimentaires. Certaines plantes possedent des principes actifs
reconnus pour leurs propriétés thérapeutiques naturelles , mais elles sont généralement
utilisées dans une démarche préventive ou pour le soutien de spécifiques (digestion,
sommeil, stress).

« Réglementation variable : En France et en Europe, une liste de plantes peut étre
utilisée dans des compléments alimentaires, tandis que d'autres sont classées comme
médicaments phytothérapeutiques et sont soumises 3 des réglementations plus
strictes.

Usage traditionnel et moderne : La phytothérapie repose sur ['utilisation

traditionnelle des plantes. Par exemple, e millepertuis peut &tre utilisé pour son

effet sur Uhumeur, mais sous Forme controlée et 3 des dosages précis. A U'inverse,

d'autres plantes, comme le thym ou (3 menthe, sont souvent utilisées dans des

infusions pour soutenir le confort digestif sans nécessiter de prescription.




COMPLEMENTS, MEDICAMENTS, PLANTES... QUELLES
DIFFERENCES 2

4. Autres Produits de Santé (Ex. Cosmétique et Aromathérapie)
Les produits de santé incluent également des catégories comme les cosmétiques et
certains produits d'aromathérapie qui, bien qu'ayant un effet potentiel sur le bien-
Btre, n'entrent pas dans les mémes catégories réglementaires que les médicaments ou
compléments alimentaires.

« Les cosmétiques : Ils sont réglementés en tant que produits destinés 3 étre

appliqués sur (a8 peau, les cheveux, etc., avec des allégations de type esthétique

(hydratation, purification). lls n'ont pas pour fonction de traiter des

pathologies ou de répondre 3 des besoins nutritionnels.

L'aromathérapie : Bien que certaines huiles essentielles soient utilisées comme
complément ou soutien thérapeutique, elles sont réglementées différemment
selon leur usage et leur conditionnement (en cosmétique, en inhalation ou en
complément). Par exemple, les huiles essentielles de lavande sont appréciées
pour la relaxation, mais peuvent également 8tre recommandées par des
professionnels en soutien thérapeutique avec des précautions strictes

d'utilisation.




TABLEAU RECAPITULATIF

Compléments
Alimentaires

Maintenir le bien-
étre, combler des
carences

Soumis a une
réglementation
stricte, mais ils ne
nécessitent pas
de tests cliniques
préalables

Vitamine D pour la
carence en hiver

Médicaments

Traiter, prévenir,
guérir des
maladies

Tests cliniques
rigoureux et AMM

Antibiotique contre
l'infection

Plantes
Médicinales

Prévention ou
soutien
fonctionnel

Réglementation
variable

Tisane de camomille
pour le sommeil

Cosmétiques

Soins esthétiques

Contrélé pour
une utilisation
externe

Creme hydratante

Aromathérapie

Bien-étre, soutien
thérapeutique

Selon |'usage,
régulation stricte
si thérapeutique

HE de lavande pour
la détente




LES INFORMATIONS OBLIGATOIRES

En France, certaines mentions sont légalement obligatoires sur les étiquettes :

Nom du produit et catégorie (ex. : « complément alimentaire a base de magnésium »)

Liste des ingrédients dans l'ordre décroissant de quantite

Dosage par unité de prise (quantité de chaque actif)

AJR /' VNR : Apports Journaliers Recommandgs ou Valeurs Nutritionnelles de Référence (%)
Mode demploi : posologie, durée de (3 cure, précautions

Mentions de sécurité (ex. : « déconseillé aux enfants de moins de 6 ans », « ne se substitue
pas a une alimentation équilibrée »)

Numéro de lot et date de durabilité minimale

Coordonnées du Fabricant ou distributeur




CEL QUIL FAUT REGARDER DE PRES

Il est toujours nécessaire dobserver :
« La nature de lactif : est-ce bien s forme biodisponible du nutriment ? (ex. : citrate de magnésium plutét
que oxyde de magnésium, moins assimilable)
« Le dosage : est-il suffisant pour Etre efficace ? Certains produits affichent des ingrédients a dose trop
faible pour étre réellement actifs.
« La synergie : y a-t-il des cofacteurs utiles (ex. : vitamine D avec calcium, vitamine C avec fer) ?
« Les excipients : additifs techniques utilisés pour la Fabrication. Certains sont inoffensifs, d'autres & viter

(dioxyde de titane, PEG, colorants, édulcorants...).

Les bons réFlexes

« Rechercher les labels de qualité (A8, Bio, sans OGM, labels vegan, sans additifs...)

« Eviter les promesses trop belles : « miracle », « détox instantanée », « perte de poids rapide »... sont

souvent des signaux dalerte marketing.
« Privilégier la transparence : un bon fabricant indique la Forme chimique exacte des ingrédients, leur origine,

et donne acces 3 des analyses ou tests qualité.

En résumé :
Décrypter une étiquette, clest apprendre 3 lire entre les lignes pour faire des choix éclairés, adaptés 4 votre
terrain et 3 vos besoins. Un complément bien Formulé est un allié, mais un produit mal congu peut étre inutile,

voire contre-productif.




CONSEILS DE CONSERVATION

Une conservation adéquate des compléments alimentaires est essentielle pour préserver leur efficacité et leur stabilité. Ces produits sont souvent sensibles & des
Facteurs environnementaux comme la lumidre, la chaleur et Uhumidité, qui peuvent altérer leurs propriétés actives. Voici quelques conseils pour maintenir leur qualité sur

e long terme.

1. fviter la Luniére Directe : La lumiére, en particulier (2 lumidre du soleil, peut dégrader de nombreux nutriments et altérer leur composition. Les vitamines A, B, C, D
et £, par exemple, sont sensibles & U'oxydation sous U'efFet des rayons UV.
« Conseil : Conserver les compléments dans un endroit sombre ou dans une pancarte. De nombreux Fabricants utilisent des Flacons ambrés ou opaques pour limiter

Uexposition, mais il est tout de méme recommandé de les éloigner des sources de lumire directe.

2. Protége de la Chaleur : La chaleur peut décomposer les principes actifs des compléments, rendant certains nutriments inefficaces, voire instables. Par exemple, les
probiotiques et les enzymes digestives sont particuliérement sensibles aux températures Elevées.
« Conseil : Conserver les produits dans un endroit Frais et sec, idéalement 3 température une inférieure 3 25°C. Certains compléments, comme les probiotiques,
doivent méme étre conservés au réfrigérateur.

3. fviter Uhumidité : L'humidité est lun des Facteurs les plus nocifs pour les compléments en poudre, en gélules, ou en comprimés. Elle peut accélérer leur
détérioration et Favoriser le développement de moisissures.
« Consell : Conserver les compléments dans un endroit sec, 3 ('abri des variations ¢'humidité. iter les liews comme la salle de bain ou la cuisine 0 Ihumidité

ambiante est souvent €levée. Toujours refermer soigneusement les Flacons aprés chaque utilisation

4. Utilisation des Absorbeurs d'Humidité : Certains flacons contiennent des petits sachets ou capsules anti-humidité (souvent de la silice) pour limiter U'impact de
Chumidité sur les produits.

« Consell : Ne pas retirer ces absorbeurs et les conserver dans le flacon jusqu'a la fin de 'utilisation.

5. Durée de Conservation et Dates de Péremption : Chaque complément possde une date de péremption indiquée par le Fabricant. Apres cette date, les actifs peuvent
avoir perdu leur efficacité.
« Conseil : Respecter les dates indiquées, et viter d'utiliser les compléments aprés péremption. Pour une conservation prolongée, certains produits peuvent Etre
réfrigérés, mais vérifiez toujours les indications spécifiques sur 'emballage.

Des conditions de conservation adaptées permettent aux compléments alimentaires de conserver leur effcacité. A Uabri de la lumire, de la chaleur et de I'humidité, ils
peuvent remplir pleinement leur role et contribuer efficacement 3 la santé. Adopter ces habitudes de consenvation est donc essentiel pour garantir la qualité et la stabilité

des actifs qu'ils contiennent.




POURQUOI SE COMPLEMENTER 2

Les Complements Alimentaires
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BESOINS ACCRUS : ALIMENTATION
MODERNE, STRESS, TERRAIN AFFAIBLI

La question de U'intérét des compléments alimentaires (CA) revient souvent, surtout & une époque oU Ualimentation est variée et accessible. En
naturopathie, les CA ne sont ni des solutions miracles ni des substituts d'une alimentation saine, mais des soutiens spécifiques dans une

hygiéne de vie adaptée. Leur intérét repose sur trois axes : répondre aux besoins, prévenir les carences et soutenir durablement (a santé.

1. Répondre aux Besoins Spécifiques
Meme avec une alimentation équilibrée, certains contextes doivent apporter des apports supplémentaires :
« Style de vie moderne : Le stress, les rythmes intenses ou le manque de sommeil épuisent les réserves en vitamines (8, C) et minéraux
(magnésium)
o Alimentation appauvrie : Les sols dégradés et les transformations alimentaires réduisent les nutriments essentiels.

« Etapes de la vie : Brossesse, vieillisement ou stress augmentent les besoins.

2. Prévenir les Carences et Renforcer les Défenses

En prévention, les CA soutiennent des Fonctions essentielles comme 'immunité, la vitalité et la résistance, par exemple :
o Soutien immunitaire : La vitamine C, le zinc ou les probiotiques boostent les défenses naturelles, notamment en hiver.
« Santé osseuse et articulaire : Le calcium, la vitamine D et le magnésium préviennent ['ostéoporose et les douleurs articulaires.
« Protection cardiovasculaire : Les oméga-3 soutiennent le cceur et atténuent l'inflammation systémique.

3. Soutenir le Bien-gtre 6lobal
Les CA accompagnent des objectifs de bien-Etre personnalisés pour renforcer la vitalité et \'adaptation, avec entre-autre :

o Systéme nerveux : Magnésium, B6 ou plantes adaptogenes (thodiola, ashwagandha) aident & gérer le stress et stabilisent 'humeur.

« Energie : Spiruline, vitamines B et C, ou L-carnitine soutiennent la vitalité en cas de Fatigue.

« Santé digestive : Probiotiques et enzymes entrainent I'équilibre du microbiote et l'absorption des nutriments.

En répondant aux besoins, en prévenant les carences et en soutenant le bien-tre, les CA deviennent des alliés précieux pour maintenir un

équilibre interne en cohérence avec une hygiéne de vie proactive.




PREVENTION, SOUTIEN, CORRECTION DES
CARENCES

La complémentation alimentaire, lorsqu'elle est bien choisie et adaptée, peut jouer trois roles majeurs en naturopathie :

prévenir Uapparition de déséquilibres, soutenir un terrain fragilisé ou corriger une carence avérée.

1. Prévention

Certaings périodes de a vie, contextes environnementaux ou particularités de terrain peuvent augmenter les besoins en
micronutriments. Cest le cas :

« lors des changements de saison, oU le systéme immunitaire est sollicité,

«dans les périodes de stress chronique, de Fatigue, de surmenage intellectuel,

« chez certaines populations 3 risque : personnes agées, femmes enceintes, sportifs, végétariens/végétaliens...

Une complémentation ponctuelle et bien ciblée peut alors renforcer les capacités adaptatives du corps, soutenir

limmunité, équilibre nerveux, ou (a vitalité globale.




PREVENTION, SOUTIEN, CORRECTION DES
CARENCES

2. Soutien
Meme sans carence objectivée, un terrain peut avoir besoin dtre soutenu :
« par exemple, dans le cadre dun rétablissement post-infection, d'un épuisement, ou lors d'une phase de transition
hormonale.
« les compléments peuvent ici accompagner les fonctions physiologiques, sans pour autant viser une correction
curative.
Cette approche est Fréquente en naturopathie, dans une logique de revitalisation, de drainage doux ou de protection

cellulaire.

3. Correction des carences

Quand une carence est identifiée (via bilan biologique ou signes cliniques), une complémentation devient un outil

thérapeutique temporaire :
« Par exemple, un manque avéré de Fer, de vitamine D, ou de magnésium.
« Dans ce cas, le choix du dosage, de (a Forme galénique, de (3 durée de la cure et des synergies éventuelles (ex : fer
+ vitamine C) est essentiel pour restaurer les niveaux.
En naturopathie, on vise toujours & rétablir (équilibre tout en travaillant sur la cause profonde de la carence :

deséquilibre alimentaire, mauvaise absorption, stress, surconsommation métabolique...




QUAND UNE COMPLEMENTATION EST—FLLE
VRAIMENT UTILE ?¢

L3 question n'est pas “Faut-il se complémenter ?*, mais plutGt “Dans quel contexte, pour quel besoin, et avec quelle cohérence ?*

En naturopathie, on cherche 3 éviter a et & personnaliser (approche.

0f ion automatique ou systématiq
Voici quelques situations ob une complémentation devient pertinente =
Carence avérée ou risque élevé de carence
« Confirmée par un bilan biologique ou Fortement suspectée par les signes cliniques (Fatigue chronique, chute de cheveux, crampes, baisse
dimmunité..).
« Terrain 3 risque : végétarisme strict (812), peau foncée ou peu exposée au solell (vitamine D), femme enceinte (fer, acide Folique), sénior
(coenzyme Q10, calcium...).
Besoins accrus ponctuels
o En période de convalescence, récupération aprés un stress intense, sport intensif, examens, changements hormonaux...

« Objectif : soutenir les Fonctions de lorganisme sans attendre que la carence sinstalle.

Déséquilibres chroniques

« Troubles digestifs, troubles du sommeil, sgndrome prémenstruel, douleurs articulaires, anxiété... peuvent bénéficier de soutiens ciblés via les

compléments.

o Le but est de rééquilibrer le terrain, en paralléle dun travail global sur (hygiéne de vie
Prévention saisonniére ou contextuelle

« Exemple : vitamine D en hiver, vitamine C + zinc & lautomne, magnésium en période de stress.

o Objectif : renforcer les capacités adaptatives naturelles du corps.
Soutien des cures naturopathiques

« En phase de revitalisation (Fer, vitamines du groupe 8, spiruline...),

« En phase de drainage doux (plantes drainantes, antioxydants...),

«En cure de soutien ciblé selon lobjectif naturopathique.
O Aéiter :

« Les cures “3u hasard” ou sous influence des efFets de mode.

« Les prises longues sans évaluation

« Les assoriations incompatibles ou les doublons inutiles




LES FORMES ET LEUR EFFICACITE

Les Compléments Alimentaires
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FORMES GALENIQUES

Les compléments alimentaires sont disponibles sous des Formes variges, offrant chacune des avantages en
termes d'absorption, de confort et de praticité d'utilisation. Voici un apercu des Formes les plus courantes :

« Poudres : Les poudres, souvent dérivées de plantes, de protéines ou d'acides aminés, permettent une
absorption rapide, car elles sont plus facilement assimilées par U'organisme une Fois dissoutes dans un
liquide. Elles sont idéales pour les personnes ayant des difficultés 3 avaler des comprimés ou des gélules.
Liquides : Les compléments sous forme liquide (ex : extraits de plantes, sirops) offrent une absorption
généralement rapide et sont souvent utilises pour les extraits de plantes ou les vitamines liposolubles (A, D,
£, K). Cette Forme convient bien aux enfants ou aux personnes ayant des difFicultés de déglutition.

BElules et gélules molles : Ces formes permettent de masquer e goOt parfols désagréable de certains actifs
et protegent les ingrédients sensibles & ['oxydation. Les gélules molles, souvent remplies d'huiles (comme les
oméga-3), facilitent ['absorption des nutriments liposolubles.

Comprimés : Les comprimés, Facilement transportables et dosés de maniére précise, sont souvent utilisés
pour les vitamines et minéraux. Leur assimilation peut varier en Fonction des excipients utilisés.

Capsules molles : Adaptées aux substances huileuses (comme les acides gras essentiels), les capsules molles
permettent une absorption plus Facile et rapide que les comprimés, et sont également plus douces pour
l'estomac.

Granulés et gommes : Souvent utilisés pour les enfants ou les personnes préférant des Formes « plaisir »,
les gommes et granulés sont pratiques et permettent une prise agréable, bien que souvent moins

concentrées.




FORMES GALENIQUES

Bien choisir la forme en Fonction des objectifs
Le choix de la Forme des compléments alimentaires doit se Faire en Fonction de ['objectif de santé,
de la sensibilité individuelle et de la préférence personnelle.

« Objectifs de santé et de confort digestif : Pour les personnes ayant un systeme digestif
sensible, les Formes liquides, les gélules molles, ou les poudres peuvent &tre mieux tolérées
que les comprimés.

Praticité et Facilité d'utilisation : Les comprimés et gélules sont souvent préférés pour leur
praticité, tandis que les poudres et liquides permettent une adaptation du dosage.

Optimisation de 'absorption : Certains actifs, notamment les vitamines liposolubles (A, D,

£, K), sont mieux absorbées sous Forme huileuse, tandis que les Formes liquides et

poudreuses permettent une biodisponibilité accrue pour d'autres nutriments.

Les compléments alimentaires se déclinent ainsi sous des Formes variées, qui apportent chacune des
specificités en termes d'absorption et d'utilisation. Connaltre ces différentes Formes et choisir
celle qui convient le mieux & ses besoins, permet de tirer pleinement parti de leurs bienfaits et

d'adapter leur utilisation 3 son mode de vie.




NOTION D’ABSORBABILITE : QU EST-CE QUI
FACILITE L”ASSIMILATION 2

Dans le monde des compléments alimentaires, U'efFicacité d'un produit dépend non seulement de sa composition, mais aussi de sa
capacité 3 étre absorbé par le corps. Comprendre l'impact des différentes Formes, des adjuvants et de a qualité des compléments sur

leur biodisponibilité permet d'optimiser les bénéfices pour la santé.

1. Impact de la Forme des Compléments sur ['Absorption
Les compléments alimentaires existent sous différentes Formes : gélules, comprimés, poudres, liquides, gélules molles, etc. Chaque
forme 3 ses spécificités d'absorption et peut convenir différemment selon les besoins individuels
Comprimés : Pratiques et souvent économiques, les comprimés contiennent des ingrédients compactés avec des liants. Leur
absorption dépend de leur capacité & se dissoudre dans l'estomac. Certains comprimés peuvent tre difficilesment assimilables,
notamment ceux de Faible qualité
Bélules et Bélules Molles : Généralement mieux absorbées que les comprimés, les gélules contiennent de la poudre ou des huiles
encapsulées dans une enveloppe de gélatine ou végétale. Elles permettent une libération rapide des principes actifs et sont
particuliérement adaptées aux huiles comme les oméga-3.
Poudres : Souvent prises mélangées 3 de I'eau ou & un autre liquide, les poudres sont directement absorbées et offrent une
biodisponibilité rapide. Elles sont idéales pour les minéraux ou les super-aliments mais peuvent avoir un golt marque.
Formes Liquides : Sous forme de sirop, ampoules ou gouttes, les compléments liquides sont rapidement assimilés par le corps,

car ils n'ont pas besoin d'étre décomposts. s sont souvent utilisés pour les vitamines (comme la vitamine D) et les extraits de

plantes.

Bommes : Bien que pratiques, les gommes peuvent contenir des sucres ajoutés ou des additifs. Leur absorption est correcte, mais

elles sont & privilégier pour des apports modestes.




L'IMPORTANCE DE L'ABSORBABILITE

2. Role des Adjuvants et Additifs dans ['Absorption
Les adjuvants sont des composants ajoutés pour améliorer la stabilite, la conservation ou ['apparence d'un complément alimentaire.
Cependant, certains adjuvants et additifs peuvent nuire & 'absorption ou provoquer des effets indésirables
« Liants et Agents de Charge : Ils maintiennent les comprimés et gélules en Forme, mais des excipients comme le stéarate de
magnésium peuvent réduire (a biodisponibilité des nutriments.
« Agents de Conservation : Nécessaires pour certains produits, ils peuvent néanmoins altérer Uintégrité du complément & long

terme. Privilégiez les produits avec des conservateurs naturels.

. fdulcorants et Colorants : Les gommes ou comprimés aromatisés contiennent souvent des édulcorants, qui peuvent altérer (3

flore intestinale chez certaines personnes sensibles. Limiter leur consommation permet d'éviter de perturber la digestion.

3. Qualité des Ingrédients et leur Impact sur 'Assimilation
La qualité d'un complément alimentaire déterminant sa pureté, son efficacité et sa sécurité. Des ingrédients de haute qualité et des
formes biodisponibles Favorisent ('absorption.

« Forme Active des Nutriments : Les nutriments sous forme active (comme le magnésium bisglycinate ou la vitamine B6 sous forme
de pyridoxal-5-phosphate) sont directement assimilables par 'organisme. Les Formes moins biodisponibles, bien qu'économiques,
peuvent tre moins bien absorbées.

« Origine et Pureté : Privilégiez les produits sans contaminants ni métaux lourds. Les certifications et labels de qualité, comme le
label bio ou NSF, peuvent étre de bons indicateurs de a pureté et de la sécurité d'un produit.

« Absence d'Allergénes : De nombreux compléments contiennent des additifs dérivés d'allergénes courants (soja, lactose, gluten).

Verifier (3 composition peut éviter des réactions indésirables et améliorer (3 tolérance




MAXIMISER L"’ABSORPTION : QUAND ET
COMMENT LES PRENDRE

L'absorption des nutriments contenus dans les compléments alimentaires est importante pour en tirer des bienfaits optimaux. Suivre quelques stratégies
simples peut améliorer significativement leur assimilation. Voici des méthodes clés pour maximiser ['absorption des compléments, en tenant compte de la
nature de chaque nutriment et des besoins individuels.

1. Prendre avec de la Nourriture

Certains compléments nécessitent (a présence d'aliments pour etre mieux absorbés, en particulier ceux liposolubles et certains minéraux.

« Vitamines liposolubles (A, D, E, K) : Ces vitamines doivent étre des graisses pour passer la barriére intestinale. Pour optimiser leur absorption,
prenez-les avec un repas contenant des graisses saines comme ['huile d'olive, les noix ou les avocats. Les Formes en capsules molles, souvent en
suspension huileuse, facilitent encore davantage leur assimilation.

« Minéraux : Certains minéraux, comme le calcium et le Fer, sont mieux absorbés en présence d'un repas. Toutefois, il est recommandé de prendre e
fer séparément des produits laitiers et des aliments riches en Fibres, car le calcium et certaines Fibres peuvent inhiber son absorption

2. Fractionner les doses
Prendre des doses fractionnées tout au long de la journée peut permettre une meilleure absorption et diminuer les pertes, notamment pour les
nutriments hydrosolubles.

« Vitamines hydrosolubles (B et C) : Ces vitamines sont rapidement eliminées par les reins et ne se stockent pas dans le corps. Fractionner (a prise
tout au long de la journée assure un niveau constant de disponibilité et évite que Uexcés soit éliminé par les urines. Pour la vitamine C, en
particulier, cela peut également réduire le risque d'irritation gastrique pour les doses élevées

« Magnésium : En Fractionnant les prises, le magnésium est mieux toléré par le systéme digestif et son absorption est répartie sur plusieurs heures.

Cela permet également de réduire 'efFet laxatif qui peut Etre associé aux doses élevées

3. Privilégier les Produits avec Co-Facteurs
Les formulations qui associent des nutriments en synergie, c'est-3-dire avec des cofacteurs, mettent en évidence la biochimie naturelle du corps et
amgliorent 'absorption et U'efficacité des nutriments.
« Magnésium avec Vitamine B6 : La vitamine B6 aide au métabolisme du magnésium et permet & ce minéral de mieux atteindre les cellules. C'est
pourquoi de nombreux compléments de magnésium incluent de la B6 pour maximiser leur action sur le systéme nerveux et musculaire.
« Vitamine D avec Vitamine K2 : Ces deux vitamines agissent ensemble pour réguler le métabolisme du calcium. La vitamine D augmente l'absorption
du calcium, tandis que (a K2 dirige e calcium vers les os et les dents, notamment le risque de calcifications indésirables dans les arteres
« Fer et Vitamine C : La vitamine C Favorise \'absorption du fer en milieu acide. Prendre un complément de fer avec de la vitamine C (ou avec un jus

de fruit riche en vitamine C) peut ainsi améliorer son assimilation, notamment pour le fer d'origine végétale




MAXIMISER L"’ABSORPTION : QUAND ET
COMMENT LES PRENDRE

4. fuiter les interactions qui limitent I'absorption

Certains nutriments et aliments peuvent réduire ['absorption des compléments, il est donc important de prendre ces Facteurs en compte

pour éviter les antagonismes.

« Fer et Calcium : Le calcium inhibe ['absorption du Fer, donc si vous prenez un complément de calcium, il est conseillé de le prendre &

un autre moment de a journée. Ceci est également valable pour les produits laitiers, qui sont riches en calcium
Fibres et Minéraux : Les Fibres, en particulier celles de certains aliments complets, peuvent se lier aux minéraux comme le zinc et le fer,
notamment leur absorption. i vous prenez un complément minéral, il est préférable d'attendre quelques heures aprés un repas riche e
fibres.
Phytates et Polyphénols : Les phytates, présents dans les céréales complétes, et les polyphénols, trouvés dans le thé et le café,
peuvent limiter U'absorption du fer et d'autres mingraux. Ainsi, évitez de prendre des compléments contenant ces nutriments

immédiatement aprés un thé ou un café.

. Adaptateur le Moment de la Prise selon le Nutriment
Le moment de la journée peut également influencer ('absorption et U'efficacité de certains compléments.

« Vitamines du Groupe B et Vitamine C : Prises le matin, ces vitamines hydrosolubles soutiennent I'énergle et la vitalité en début de

journée. Evitez de les prendre en fin de journée car ils peuvent tre stimulants et perturber e sommeil

« Magnésium et Zinc : Le magnésium peut avoir un effet relaxant et est souvent recommandé le soir pour favoriser un bon sommeil. Le
zinc, pour certaines personnes, peut causer des nausées s'il est pris @ jeun, il est donc souvent préférable de le prendre avec le diner.
o Fer: Il est recommandé de prendre le fer le matin & jeun pour maximiser son absorption. Cependant, si des effets indésirables tels que

des nausées surviennent, il peut étre pris avec un petit en-cas

Maximiser 'absorption des compléments alimentaires demande de prendre en compte la Forme du produit, les interactions potentielles
et les combinaisons synergiques. En suivant ces conseils, il devient possible d'optimiser L'utilisation de chaque complément pour un

soutien plus efficace de (a santé.




Tableau de syunthese

Tous les compléments ne se valent pas, méme s’ils affichent les mémes
ingrédients sur I'étiquette.

Ce qui fait la différence ? Leur forme galénique, leur biodisponibilité, et donc

Poudves

Formes
liquides

Geélules

Capsules
wmolles

Comprimeés

Gommes,

granulés,
formes «
plaisiv »

leur efficacité réelle dans 'organisme.

Avantages

Forme pure, sans
excipients ; bonne
biodisponibilité une fois
dissoute.

Absorption rapide,
pratique pour les enfants
ou les personnes agées.

Pratiques, sans goat,
protegent les actifs
sensibles.

Idéales pour les huiles
(oméga-3, vitamine E...),
absorption facilitée.

Bonne conservation,
dosage précis.

Prise agréable, ludique,
bien acceptée par les
enfants.

Inconvénients

Godt parfois
désagréable, préparation
nécessaire.

Go0t prononcé,
conservation parfois
délicate.

Présence d’excipients

possible, assimilation

variable selon le type
d’enrobage.

Plus sensibles a
Poxydation, parfois
issues de gélatine
animale.

Compression forte pouvan
altérer la B

Remavques

Idéal pour les personnes
ayant des difficultés a
avaler ou souhaitant
ajuster les doses

Bien vérifier la teneur en
excipients sucrants ou
alcool

Préférer les gélules végétales
(pullulane, HPMC) pour une
meilleure tolérance digestive.

A conserver a labri
delalumiére et dela
chaleur.

A éviter si difficultés de
ou

contiennent souvent des
excipients.

Moins concentrées,
souvent sucrées.

certains agents de
compression.

A réserver pour des cures
légeres ou un usage
ponctuel,
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nutritionnelles.
Sle princi les 05, les muscles,
métaboliques.
Exemples Courants et Sources.
Exemples : Vitamine D3

urelles : Vitamine D3 dans le:

e
Bienfaits pour la Santé

Effets bénéfiques : Soutiennent limmunité, contribuent a la

santeé des os et des muscles.
« Soutien spécifique : Immunité, santé osseuse, systéeme
nerveux.

Indications et Utilisations Recommandées

Indications : Carences nutritionnelles, fatigue, baisse des

défenses immunitaires.

Utilisation recommandée : De préférence le matin au cours

du repas pour une absorption optimale.

Conseils



Définition et Role Principal

e - Conseils

« Exemples Courants et Sources
- Exemples : Oméga-3 (EPA et DHA) pour la santé cardiovasculaire, Oméga-6 pour les i
fonctions cutanées.

(saumon, maquereau, noix.

Bienfaits pour la Santé

« Bienfaits pour la Santé

+ Effets bénéfiques : Réduction des inflammations, soutien de
Ia santé cardiaque, des fonctions cognitives.

+ Soutien spécifique : Sustéme cardiovasculaire, systeme
nerveux, articulations.

- Indications et Utiisations Recommandées

« Indications : Inflammation, troubles cardiaques, soutien des
fonctions cogritives.

Utiisation recommandée : Avec un repas riche en graisses

pour une meilleure absorption.




Définition et Role Principal

+ Définition: Les acid itk de base des proteéines, essentiels

pour les fonctions musculaires et métaboliques. °
el oo e e CO nsei I [
S
G A S
- Exemples : BCAA isok leucine, valine) pour fa Glutamine

pour la santé intestinale.

+ Sources natureles : Viandes, poissons, ceufs, légumineuses.

Bienfaits pour la Santé

Effets bénéfiques : Favorisent la récupération musculaire,

soutiennent léquilibre hormonal et limmuniteé.

Soutien spécifique : Muscles, systéme immunitaire, équilore
métabolique.

Indications et Utilisations Recommandées

Indications : Efforts physiques intenses, régénération
musculaire, soutien immunitaire

Utilisation recommandée : Avant ou aprés leffort pour les

acides aminés de récupération.
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Définition et Role Principal

Définition : Plantes. médicinales

Role principal : Offrent des bienfaits variés,

erermas Conseils

Exemples Courants et Sources.

Exemples : Curcuma pour finflammattion, Reishi pour immunite.

turell:

Bienfaits pour la Santé

Bienfaits pour la Santé

Effets bénéfiques : Action anti-inflammatoire, adaptogéne,
soutient limmunité.

Soutien spécifique : Systéme immunitaire, articulation, stress.
Indiications et Utilisations Recommandées

Indiications : Inflammation, baisse de limmunité, gestion du
stress.

Utiiisation recommandée : En cure ou selon les besoins

spécifiques.
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poudres, boissons fermentées.
s de choix : Sassurer de la viabilité des
's et contre-indications
ondaires possibles : Ballonnements

Bienfaits pour la Sante

+ Bienfaits pour la Santé dications : Eviter en cas de troubles
graves.

Peu de risques dinteractions.

+ Effets bénéfiques : Amélioration de la digestion,
renforcement de limmunité.

- Soutien spécifique : Systeme digestif, immunite.

+ Indications et Utilisations Recommandées

+ Indications : Déséquilibre intestinal, prise dantibiotiques,
troubles digestifs.

MRS T

- Utiisation recommande : En cure réguliére, aprés les repas
pour les probiotiques.



Définition et Role Principal
- Défiiton: Losenzysmes sont des proteéines blogiaues qui Facitent et acoéérent es

hi &

s le corps. Elles sont essentieles a fa digestion et au
métabolisme.

+ Roke principal : Aident & décomposer les nutriments (protéines, glucides, ipides) pour
‘améiorer leur absorption, et soutenir diverses fonctions métaboliques dans lorganisme.

+ Exemples Courants et Sources

+ Exemples : Protéase (pour les proteines) Lipase (pour les graisses), Amylase (pour les.

glucides)

Sources natureles : Présentes dans certains aliments comme les fruits (ananas pour fa

bromelaine, papags pour a papaie) e scus forma de suppléments enymatioes
Bienfaits pour la Sante

+ Bienfaits pourla Santé

- Effets bénéfiques : Aident a souiager les problemes digestifs, réduisant les
ballonnements et améliorant labsorption des nutriments.

- Soutien spécifique : Digestion des protéines, graisses et glucides ; régulation
des processus métaboliques ; du confort digestif.

+ Indications et Utilisations Recommandées.

+ Indications : Difficutés digestives, troubles riche

en nutriments complexes, intolérances alimentaires lgéres.
- Utiisation recommandée : Prendre les enzymes digestives au début ou

pendant un repas pour soutenir la digestion des aliments.

Conseils
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AVANT-PROPOS

L'un des aspects fascinants de la nutrithérapie réside dans la capacité de certains nutriments & renforcer
mutuellement leurs effets lorsqu'ils sont combinés. Cette synergie signifie que certains compléments, lorsqu'ils
sont pris ensemble, peuvent multiplier leurs bienfaits, permettant ainsi une absorption optimale et un soutien
accumulé pour des Fonctions biologiques spécifiques. La synergie est une base solide pour une approche
naturopathique individualisée, visant & potentialiser U'efficacité des compléments tout en minimisant les risques

d'accumulation inutile.

Ce chapitre examine les combinaisons synergiques les plus étudiées, avec un focus sur leurs mécanismes,
indications  spécifiques et précautions d'utilisation. En naturopathie, ces combinaisons sont souvent
recommandges pour des besoins ciblés tels que le soutien du systéme nerveux, (3 gestion du stress, ['amélioration

de la digestion ou le renforcement du systéme immunitaire.

En naturopathie, la combinaison des nutriments est Fondamentale pour créer des protocoles équilibrés qui
optimisent les effets des compléments alimentaires tout en respectant la complexité biologique du corps humain.

Comprendre les mécanismes de synergie permet de renforcer le bien-etre général tout en prévenant les carences et

en améliorant 'absorption. C'est un art de 'équilibre et de (s modération, et chaque synergie doit étre adaptée

aux besoins specifiques de (3 personne.




MAGNFSIUM, TAURINE ET VITAMINE B6 :
SOUTIEN NERVEUX ET EQUILIBRE
EMOTIONNEL

o Description de la Synergie :
o Le magnésium est essentiel pour la relaxation musculaire, a gestion du stress et (3 régulation nerveuse.
o L3 vitamine B6 (pyridoxine) aide & métaboliser les nutriments et renforce I'absorption et l'utilisation du
magnésium.
o L3 taurine, un acide aminé, améliore la rétention cellulaire du magnésium, notamment dans le muscle
cardiaque et les cellules nerveuses.
Indications spécifiques :
o Fatigue chronique, tensions nerveuses, stress prolongé.
o Syndrome prémenstruel (SPM) chez (3 femme.
o Dysrégulations de 'umeur et besoin de soutien nerveux.
« Précautions et posologie :
o Ne pas excéder les apports recommandgs en magnésium pour éviter les troubles gastro-intestinaux.

o Bien adapter la dose de vitamine B6 (en général, 10 3 30 mg par jour pour éviter (3 surconsommation).




OMEGA-3 [T COENZYME Q10 : PROTECTION
CARDIAQUE ET CELLULAIRE

o Description de la Synergie :

o Les oméga-3 (EPA et DHA) sont des acides gras essentiels ayant des propriétés anti-inflammatoires qui

protegent le cceur et les vaisseaux sanguins.
o L3 coenzyme Q10 est un antioxydant qui aide 3 la production d'énergie cellulaire et protége contre e
stress oxydatif, particuliérement bénéfique pour les muscles, Y compris le cceur.
« Indications spécifiques
o Soutien de (3 santé cardiovasculaire, prévention des maladies cardiaques.
o Fatigue chronique et récupération physique.
o Réduction des douleurs inflammatoires (égeres.
« Précautions et posologie :
o Respecter les doses recommandges pour viter les effets fluidifiants excessifs des oméga-3.
o Veiller 3 la qualité et 3 la pureté des oméga-3, en privilegié ceux extraits d'huiles de poissons de

qualité ou de sources végétales certifiées.




CALCIUM ET VITAMINE D : SANTE OSSFUSE FT
ABSORPTION DU CALCIUM

o Description de la Synergie :
o Le calcium est un minéral Fondamental pour la densité osseuse.
o L3 vitamine D est essentielle pour L'absorption du calcium au niveau intestinal, le transport dans e sang
et son intégration dans les os.
« Indications spécifiques :
o Prévention de 'ostéoporose, fragilité osseuse.
o Soutien pour les adolescents en croissance, les Femmes enceintes ou en ménopause.
o Besoin de soutien dans les climats peu ensoleillés (oU la carence en vitamine D est plus Fréquente).

« Précautions et posologie :

o fviter un excés de calcium sans vitamine D, qui peut conduire 3 des dépGts indésirables (dans les reins

par exemple).
o Un dosage de 1000 & 1200 mg de calcium par jour pour un adulte est souvent suffisant avec une

vitamine D de 1000 3 2000 Ul/jour, selon les besoins et les niveaux de carence identifiés.




VITAMINES B EN SYNERGIE : SOUTIEN
ENERGETIQUE ET METABOLISME

o Description de la Synergie :
o Les vitamines B, telles que B1, B2, B3, BS, B6, B7 (biotine), BY (acide Folique), et B12, agissent de
maniere complémentaire pour soutenir le métaboliquement énergétique et les Fonctions cérébrales.
o En synergie, elles participent 3 a conversion des glucides, lipides et protéines en énergie.
o Indications spécifiques :
o fatigue, manque d'énergie, stress chronique.
o Soutien de 3 mémaire et de (3 concentration.
o Besoin accumulé chez les personnes stressées, les sportifs, les végétariens (carence en B12).
« Précautions et posologie :
o Prendre un complexe équilibré pour éviter des déséquilibres, notamment en B6 et B12.
o Les vitamines B sont hydrosolubles, mais a Forte dose, certaines peuvent étre irritantes pour (e systeme

nerveux (en particulier B6 a forte dose prolongge).




ANTIOXYDANTS COMBINES : PROTECTION
CONTRE LE VIEILLISSEMENT CELLULAIRE

Description de (3 Synergie :
o Les antioxydants comme (3 vitamine C, la vitamine E, le sélénium, e zinc et le glutathion
travaillent ensemble pour réduire le stress oxydatif.
o [n agissant en complémentarité, ces antioxydants prolongent la durée d'action les uns
des autres.
Indications spécifiques :
o Prévention des effets du vieillissement cellulaire, stress oxydatif.
o Soutien en cas d'exposition 3 des polluants ou chez les Fumeurs.
o Besoin d'accumuler en cas de Fatique chronique, peau séche, problemes d'immunité.
Précautions et posologie :

o Attention 3 (8 surconsommation de vitamine E en forte dose.

o fviter les associations & long terme sans suivi, car des excés d'antioxydants peuvent

perturber 'équilibre oxydatif naturel de ('organisme.




FER ET VITAMINE C : AMELIORATION DE
L'ABSORPTION DU FER

o Description de la Synergie : La combinaison du fer et de la vitamine C est particuliérement efficace pour améliorer L'absorption du
Fer non héminique, présent dans les aliments d'origine végétale. Cette synergie aide 3 prévenir et traiter les carences en fer , en
particulier " anémie Ferriprive (carence en fer).

o La vitamine C facilite la conversion du Fer ferrique (Fe3+) en fer Ferreux (Fe2-+), forme mieux assimilée par 'organisme.
o Rappel sur U'utilité du Fer :
= Transport de 'oxygene : Le fer est essentiel 3 (& formation de " hémoglobine , qui transporte ['oxygene dans le sang.
= Production d'énergie : Nécessaire 3 certaines enzymes impliquées dans le métabolisme énergetique
= Systéme immunitaire : Le fer soutient la production de cellules immunitaires.
= Santé cognitive : Un bon niveau de fer Favorise la concentration et la mémoire
« Indications spécifiques :
o Prévention et traitement des carences en fer , notamment ('anémie ferriprive.
o Soutien en cas de régime végétarien ou végétalien , oU les sources de fer vegétal sont moins bien absorbées.
o Fatigue chronique , paleur de la peau, et symptomes liés a une Faible teneur en fer.
o Périodes de croissance rapide , grossesse, ou menstruations abondantes, oU les besoins en fer s'accumulent.

« Précautions et posologie :

o Surveillance des doses de Fer : L'excés de fer peut entrainer une surcharge en Fer, ce qui peut tre toxique pour l'organisme. Il

est conseillé de ne pas dépasser les doses recommandées sans avis médical.

o Interaction avec d'autres nutriments : fviter de prendre des suppléments de fer et de calcium ou de magnésium en méme temps,

car ils peuvent interférer avec \'absorption du fer.
o Dosage conseillé : Une dose de vitamine C entre 100 mg et 200 mg peut étre suffisante pour maximiser 'absorption du fer. Les
suppléments de fer doivent etre pris selon les recommandations d'un professionnel de la santé pour éviter tout risque de

surdosage.




FER ET VITAMINE C : AMELIORATION DE
L'ABSORPTION DU FER
L

La vitamine C améliore ['absorption du Fer principalement en Facilitant la conversion du Fer ferrique (Fe3+) en
Fer Ferreux (Fe2+), une Forme plus Facilement assimilable par 'organisme. Voici comment cela fonctionne :

« Conversion du Fer ferrique en Fer Ferreux : Le Fer contenu dans les aliments d'origine végétale (Fer non
héminique) est souvent sous Forme de fer ferrique (Fe3+), qui est moins Facilement absorbé par le corps. La
vitamine C réduit le fer ferrique (Fe3+) en fer Ferreux (Fe2+), une Forme plus soluble et plus facilement
absorbée par l'intestin.

Renforcement de 'absorption intestinale : Une fois que le Fer est sous forme ferreuse (Fe2+), il peut étre
mieux capté par les cellules de Uintestin grele via des transporteurs spécifiques (comme le transporteur DMT1).
La vitamine C aide 3 maintenir le Fer sous cette Forme Favorable a I'absorption, méme dans des environnements
intestinaux moins acides.

Réduction des inhibiteurs de l'absorption : La vitamine C peut également inhiber l'action d'autres composés
dans les aliments (comme les tanins dans le thé ou les phytates dans les céréales), qui peuvent réduire

('absorption du fer. En particulier ces inhibiteurs, (a vitamine C permet au Fer d'Btre mieux absorbée.

En résumé, 13 vitamine C Facilite ('absorption du fer non héminique en le convertissant en une Forme plus Facilement

assimilable et en contrecarrant les facteurs qui limitent cette absorption. C'est pourquoi la combinaison de fer et de

vitamine C est souvent recommandée pour prévenir ou traiter les carences en fer.




SYNERGIE ANTI-INFLAMMATOIRE -
CURCUMA, OMEGA=3, GINGEMBRE ET
VITAMINE D

Description de (3 Synergie :
« Curcuma : Grace 3 (3 curcumine, il inhibe les cytokines et enzymes inflammatoires, notamment l'inflammation et la douleur.
« Oméga-3 : EPA et DHA, présents dans les huiles de poisson, régulent les inflammations en particulier les médiateurs
inflammatoires.
« Gingembre : Anti-inflammatoire, il inhibe la production de prostaglandines, soulageant ainsi les inflammations articulaires et
musculaires
- Vitamine D : Régule le systéme immunitaire et réduit U'inflammation chronique, en particulier dans les maladies auto-immunes
Indications spécifiques :
« Inflammations chroniques (arthrite, maladies auto-immunes).
« Douleurs articulaires et musculaires.
« Santé cardiovasculaire (réduction de |'inflammation)
« Renforcement de l'immunité.

Précautions et posologie :

« Curcuma : fviter les Fortes doses pour prévenir les troubles digestifs, associer 3 des graisses pour améliorer ('absorption.

« Oméga-3 : Attention en cas de prise d'anticoagulants
« Gingembre : Ne pas surconsommer, peut interagir avec des anticoagulants.
« Vitamine D : Respecter la posologie pour éviter I'hypercalcémie.

Cette synergie réduit L'inflammation de manire naturelle, tout en soutenant la santé articulaire, cardiovasculaire et immunitaire.




SYNERGIE MENOPAUSE - ISOFLAVONES DE
SOJA, MAGNESIUM, MACA ET VITAMINE B6

Description de (a Synergie :
« lsoflavones de Soja : Contiennent des phytoestrogénes qui-imitent U'action des cestrogénes et soulagent & soulager les
symptomes de la ménopause, comme les boufFées de chaleur et les troubles de I'humeur.
« Magnésium : Aide & réduire 'irritabilite, 'anxiété, et Favorise (3 détente musculaire, affecte souvent pendant la ménopause.
« Maca : Plante adaptogene qui soutient ('equilibre hormonal, améliore la libido et combat la Fatigue, les troubles du sommeil.
« Vitamine B6 : Participe 3 la régulation hormonale et améliore les symptdmes émotionnels comme lirritabilité et les sautes
d'humeur.
Indications spécifiques :
« Soulagement des bouffées de chaleur et des sueurs nocturnes
« Reduction de l'irritabilité et des troubles de ['humeur.
« Amélioration de I'énergie et de la vitalité.
« Soutien hormonal global pendant (a ménopause.
Précautions et posologie :
« Isoflavones de soja : Ne pas dépasser les doses recommandges pour éviter des effets hormonaux indésirables.
« Magnésium : Eviter les Fortes doses qui peuvent entrafner des troubles digestifs (diarrhée).
« Maca : Ne pas prendre en excés, peut augmenter la stimulation hormonale.

« Vitamine B6 : Respecter a dose recommandée pour viter des effets neurologiques (engourdissements).

Cette synergie soutient les Femmes pendant (3 ménopause en particulier les symptomes hormonaux, en apportant équilibre et bien-gtre

général.




CONCLUSION

Les Compléments alimentaires
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CONCLUSION

Les compléments alimentaires (CA) jovent un role clé dans L'accompagnement naturopathique, offrant des solutions ciblées pour
soutenir et restaurer ['équilibre du corps et de Uesprit. lls ne sont pas une fin en soi, mais un moyen parmi d'autres de rétablir
U'harmonie. Loin d'etre une solution miracle, ils doivent 8tre utilisés en complément d'un mode de vie sain, d'une alimentation
équilibrée et de bonnes pratiques de gestion du stress. Chaque complément doit répondre & un besoin spécifique et étre choisi en

Fonction des carences ou déséquilibres identifiés.

Il est important de comprendre que les CA sont avant tout un outil dans une approche holistique de la santé. L'efFicacité d'un
accompagnenent naturopathique repose sur la capacité & personnaliser les recommandations en Fonction de chaque individu, de
son histoire, de ses habitudes et de son environnement. Chaque personne est unique, et les compléments alimentaires doivent étre
ajustés au fur et 3 mesure de ('évolution de 'état de santé, des ressentis du patient et de ses retours. L'écoute et ['observation

attentive restent des €léments clés dans ['accompagnement.

Dans ce cadre, la roue naturopathique constitue un excellent outil pour guider et structurer cette personnalisation. Elle permet

d'identifier les déséquilibres spécifiques sur les plans physiques, émotionnels, mentaux et spirituels, et d'orienter le choix des

compléments alimentaires en Fonction des priorités de la personne. Elle devient un repére visuel pour comprendre L'état général d'un

individu et choisir les interventions les plus appropriées. Bien que notre approche théorique s'appuie sur cette roue pour mieux
cerner les besoins des individus, nous encourageons toujours une adaptation constante et personnalisée. L'équilibre étant un
processus vivant et dynamique, 'accompagnement doit évoluer au fil du temps pour rester pertinent et efficace. Nous invitons les
éléves 3 se référer aux roues étudiées dans la Formation, notamment celle du module sur la micronutrition, pour approfondir
leur compréhension des Interactions entre les différents plans et des compléments alimentaires & privilégier selon chaque

tempérament.

En conclusion, les compléments alimentaires sont des alliés précieux , mais leur utilisation doit toujours étre réfléchie et intégrée
dans un cadre global, respectueux du corps et de lindividu. Il est essentiel de ne pas se limiter 3 une vision purement théorique, mais
d'adopter une approche plus souple et Fluide, adaptée 3 chaque situation. C'est dans cette écoute active, cette adaptabilité et ce

respect des besoins individuels qui résident (s véritable puissance de la naturopathie







QUESTIONS PRATIQUES

"En tant que naturopathe, et sans prétendre étre médecin, est-ce qu'il y a une maniére de détecter des carences (comme les vitamines D, B, etc.) en fonction
des symptomes 7"
Réponse :
"Alors, pour détecter des carences sans se substituer 8 un médecin, voici comment peut procéder e tant que naturopathe :
« Faire une anamnése compléte : On commence toujours par discuter avec la personne, comprendre son mode de vie, ses habitudes alimentaires, et aussi ses
symptomes. L' objectif est d'avoir un apercu global de sa santé et de repérer des signes qui pourraient pointer vers des carences.
o Par exemple, si quelqu'un a des problémes de peau (sécheresse, démangeaisons) ou de cheveux cassants, cela peut indiquer une carence en vitamines A ou D.
o Si la personne se plaint de Fatigue persistante, de troubles du sommeil ou d'irritabilite, on va penser  une carence en magnésium ou en vitamines du
groupe B.
Observer 'alimentation : On analyse les habitudes alimentaires de la personne. Parfois, ce sont des déficits alimentaires qui provoquent des carences.
o Si une personne mange peu de Fruits et légumes, on peut suspecter un manque de vitamine C.
o Un régime végétalien, par exemple, peut entrainer une carence en vitamine B12.
Tenir compte des Facteurs individuels : L'3ge, la phase de vie, et méme le mode de vie sont trés importants. Si la personne est enceinte, en période de
ménopause, ou trés stressée, cela peut influencer ses besoins en nutriments.
o Par exemple, les Femmes enceintes ont des besoins en fer et en acide Folique.
o Les personnes trés stressées peuvent souffrir d'un déficit en magnésium ou en vitamines B
Identifier les symptdmes physiques : Certains symptdmes physiques sont des indices directs de carences :
o Fatigue et paleur peuvent suggérer une carence en Fer.
o Des douleurs musculaires ou une faiblesse générale peuvent pointer vers une carence en vitamine D.
o Des troubles digestifs peuvent étre associés & une carence en certaines vitamines B ou en magnésium
Rappeler que nous ne faisons pas de diagnostics médicaux : Nous ne remplagons pas un médecin. Si on soupgonne une carence importante, il est toujours
préférable de recommander des examens médicaux (comme un bilan sanguin) pour confirmer les carences.
Proposer une approche holistique : En tant que naturopathes, on ne se contente pas de donner des compléments alimentaires. On considére (a personne dans
53 globalité, et on lui conseille de compléter une alimentation équilibrée avec des solutions naturelles adaptées & ses besains.
L'ecoute active et 'observation : Chaque personne est unique, et ses besoins aussi. C'est pourquoi l'accompagnement doit tre personnalisé, en ajustant les
recommandations au fur et & mesure de ['évolution de la personne, et non uniquement basé sur des symptomes.
Ainsi, méme sans étre médecin, en tant que naturopathe, notre role est d'accompagner la personne, de Laider 3 repérer les signes de déséquilibre et de l'orienter vers

des solutions naturelles pour restaurer [harmonie.




QUESTIONS PRATIQUES

Quelles sont les contre-indications médicales ? Par exemple, si une personne prend un certain troitement, est-ce qu'il yo des compléments d ne pas prendre 7*
Réponse :

"Bxellente question ! C'est un point crucal en naturopathie, car, bien que les compléments alimentaires soent naturels, s pewvent interagir avec certans taitements médicamenteux
Voici comment nous abordons la question des contre-indications :

- Linportance des interactions : Certains conpléments alinentares peuvent. avoir des effes secondaires ou des ineractions avec des médicanents. Par exemple, La vitamine K peut
interérer ave les médicaments anticoagulants comme la warfarne. C'est pourquoi il est important de toujours s'assuer quil 'y a pas de contre-indication ent les conplénents
et les médicaments pris par la personne.

Les médicaments anticoagulants : Comme mentionné, les anticoagulants (ex. : warfarine) doivent étre pris avec prudence si la persomme utilse des compléments contenant de la
vitamine K, qui peuvent réduire efficacité de ces médicanents. Il est également inportant de sunveiler s consommation de certains oméga-3, qui peuvent avoir un effet
anticoagulant, et donc influencer l'action des médicaments.

Les traitements contre Uhypertension : Si une persone prend des médicaments pour (ypertension, comne les béta-bloguants ou les nhibiteurs de Uenzyne de comersion (IECA),
il Faut aire attention 3 certains comgléments conme e potassium ou le magnésiu. Un excs de ces minéraus, notamment en supplément, et perturber ('équilibre du traitement.

Les traitements pour le diabéte : Les personnes diabétiques qui prennent des médicaments conme Uinsuline ou des antidiabétiques oraux doivent Etre prudentes avet les compléments
qui inFluencent La glycénie, conme la cannele, le chrome ou le ginseng. Ces compléments peuent soit augmenter, soit. diminuer Ueffcacité du traitement. 1L est donc nécessaire de
suivre a glycénie de prés en cas de conplémentation

Les compléments 3 base de plantes : Certaines plantes médicinales, comme le millpertuis, peuvent interagi avec des médicaments ant-dépresseurs, des anticomuisivnts ou des
médicanents immunosuppresseurs. Le milleertuis, par exemple, est connu pour diminver Vefficacité de certains mégicanents en modifiant leur métaboliquement au iveau du Fole.

Les traltements hormonau : Les personnes qui suivent un traitement homonal, comme la pilue contraceptive ou des traitements hormonaux de substitution (THS), dofent étre
prudentes avec certains compléments, conme les phytoestrogénes (soja, tréfle fouge), car ceue-ci peuvent interagir avet e systéme homonal et éventuellenent afecter Ueficacité
du taitement.

Les insuffisances rénales ou hépatiques : Les personnes ayant, une Fonction rénale ou hépatique altrée doient iter cetains compléments, en partiulier celles qui contiennent des
minéraux ou des vitamines en trop rande quantit, car leurs reins ou leur Foie pourraient ne pas &tre capables de s Elininer correctement

Exiger toujours un avis médical : En tant que naturopath, il est important.de rappeler que L'on ne remplace pas les médecins. i une persomne st un traitement médical et qu'on
souhite lui recommander un complément, i est toujours prudent de lui suggérer de consulter son médecin ou de vrifier aupres d'un professionnel de santé s ce complément est
conpaible avec ses médicanents

Personnalisation et sui : Dans tous les cas, la clé réside dans la personnalisation. On doit toujours adapter nos recommandations en Fonction des besoins spécifiques de la
personne et 'assurer qu'elles sont en adéquation ave ses tratements médicaux en cours. De plus, un sub réguler st essentiel pour ajuster les reconmandations i nécessaie.

1L Faut toujours faire preuve de prudence et d'écoute lorsqu'on recommande des compléments alimentaires, surtout en présence de traitements médicamenteux. Notre rOle en tant
que naturopathe est de quider nos patients avec discernement, en prenant en compte toutes les informations médicales pertinetes et en encourageart la consultation d'un médecin s

nécessaire.




IABLEAU

Auticoagulanis

Vitamine K, oméga-3 (huile de
poisson)

Médicaments contre
Thypeviension

Véquilibre électrolytique et
causer des problémes
cavdiaques.

Cannelle, chrome, ginseng,
berbér

Ces compléments peuvent

influencer la glycémie et

tevféver avec eflicacilé des
médicaments. Risque

@hypoglycémie on
@’hyperglycémie.

Le millepertuis peut inteva

immunosuppresseurs
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antidépresseurs.
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AT intevFévant avec les

Echinacée, ginseng, astragale

traitements
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de véduive Uefficacité du
traitement.
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Ces compléments ont des
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ction des médicaments ant
nflammatoives, améliovant ou
diminuant leur effe

édicaments contve les
troubles thyvoidiens (ex.
lévothyronine)

lode, sélénium, tyvo:

Ces compléments peuvent
influencer la fonction
thyvoidienne. Liode et le
sélénium peuvent affecter
‘absovption di

Médicaments conive les
troubles cavdiaques (ex. béta-
bloquants, IECA)

Coenzyme QI0, oméga-3,
potassium
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les béta-bloguanis et les IECA.
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el Vé

Fev, calcium
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otiq
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QUESTIONS PRATIQUES

“Comment choisir un bon magnésium 7 Quelle forme de magnésium est la plus biodisponible (citrate, bisglycinate, oxyde, etc.) ? Quelle différence entre les
formes organigues et inorganiques de magnésium ? Quelle dose de magnésium est adaptée o mes besoins quotidiens 7 Existe-t-il des associations (vitamine

B6, tauring) qui optimisent ('absorption du magnésium ? Quel magnésium est recommandé pour mes symptomes (stress, crampes, fatigue) 7
Répons : Ko, choix du magnésium e 1 Fome quivous convient ke mieux dépenent ce pluseus rtéres, Vo les lements & prendreen conpte :
« Forme de magnésiun ;
2 Citrte de magsiun :
- Trs biodisponible, Gone Faclnent absorb par Corgansme. I est souent, ecommands pour utter conte a Faigue et s crampes musciires
« Peut-gtre avoir n efe Lt donc i eut tre prférable iter cette Forme en s d troubles intestinaux
b Bislycnate de magnésion ¢
= Clst une Forme hautament biodisponidle, 86l pour les persomes senshies ay magnésium. Elle et bien tolré, méme en cas e trouie ntestinauc
« T ffcae pour a estion d stres, de Uaniés, et s crampes musclires
« Cst unchoi 3 privgier pour un usage quotiden, surtout pour es prsomes ayant une dhersté snsible
Oxye de magaésion :
= Mo bodisponile que e citrate u l bisgycinate. Cependan, il pet e ke pour s prsomnes ayan es careces sres et es probiénes o igstion
« st plus sowent utisé pour son effet arat dar lestroubles digetifs.
o Malate de magnésion ;
= Bon pour les ersonnes soufrant de douleurs musclaires et de Fibromyagie, car i aide 3 a production d'énrgie au niveay celllie.
& Taurate de magnésiun :
« Cette Forme et comtinée  a taurine et est particlérenent ute pour a sant cardovasulie, adant 3 réguler a presion artriele
« Formes organlques v Inorganiques e magnésiun 5
@ Fornes organiques : Conme e cirte, le biglycinate et le malae, elles sont meux absorbées par organisme. Elles sont gnéralenent. réfrées pour es supplnentations de longue durée
o Formes inorganiques : Comme (oxyge de magaésiun, eles sont moin bodisponiles e souert,plus susceptitles G cauer s trouble diestifs comme s e
Dose quotidenne reconmandée :
o Les besoins quotidens en magnésiom vrient n Fonction d Uge, d se et e Uactivité physique. En généra, s dose recommandées se stuent ntre 300 g et 400 mg par jour pour un adulte.
@ Sivous aez ds symptomes conme es ranpes musclaires, du stress Ou de 1 Fatigue, i peut. e itéresant ce commencer e une e plus e, en consutant u professionnel de anté
Associtions qui optiisent 'absorption du magaésium :
 Vitanine 86  ELe Faite absoption d mgaésium e aide 501 bon Fonctiomnenent dans organise. Une bonne assoraton est.de prendre G magnésun bislycinate ave e la vitarine 86
o Taurine ; Ele ide gplenent 3 asirilation 8y magnésum et contribu 3 equllre du ssténe nenveux, ce qu e it ne bome assoration pou réduire e stess et anlore a qualité & somnel
‘Quel magnésium pour choisr des symptomes spécFiques ?
o Stres et altération :
« Le magoésium bisgyinae et paticuliement adapté. I ade  réqule Uactité du systeme nerveus, diminue anet e aide 3 mieux grer e stess.
o Cranpes musculires :
« Le magoésium citrate o le mlte st recommande pour ses et béneigues sur a reaation musculie et actiaton de energe celulie
o Fatigue:
« Le magoésiun malate est idal pour es persomes soTrant de ftigue chronique, car l et inpliut dans I profuction denergie au niveau 65 itochondries
= Le bsgycinae est auss une bome option, car i st bien Lol et ade 3 rétablic guilre nerveux
et inportant. de chosic e Fome de magnésium bien tolre et ataptée 3 vos besolns spécFiqus. Le magnésium bislycinte est soment reconmandé pour 53 biodsponbilte et 53 douceur sur (e systine
diges, tands que dutres ormes comne e citate 0u le malate peuvent. ére utises en Foncton des synptnes spciiques. Si vous prenez des complénents pour gérer ds syTptones patculers comne e
stress 0 s Fatigue, Uajout d vitanine B ou de taurine peut optinier atsorption et Uefficcite o magoésiun




QUESTIONS PRATIQUES

“Comment choisir un probiotique 7" :
Réponse
Cholir un probictique peut sembler comglere en raison de la dhersité es produts disporibles su (e march, mais i y & luseurs critres clés & prendre en compte pour fare un chol clire. Vol
les inents esseniels 3 considerer :
« Identifez votre besoln spéciigue :

o Les probiotiques ne sont pas tous identiques. DiFérentes souches de bactéries ont. des effets spécifigues sur (s santé. Par exemple, certines sont particlerement efficates pour soutenir a
digestion, dautres pour renforter le systéne innuritare o encore pour lutte contre ls fections uriaires. Défnir claenent vos besoins (ballomements, dirée, constipation,
inmurit, etc) pour aider 3 choisi s souche s plus approgriée

Cholsissez s Forne adaptée :

o Les probiotiques e présentnt sous diférentes Formes  élles, comprinés, poudre, et méne en boissons Fermentées. La Forme [z plus courante est la glle, qu ermet e protéger les
probiotiques des suts gastriques. Toutebos, certines Formes, comme les poutes o les boissos, peuvent Bie préférées pour une pise plus rapide 0u st 2 es dFFCUtés 3 avalr des
congrinés.

Regarde la souche (ou les souches) de bactéries :

o Chague souche de probictique a des efets ditincts Certines souches bien connues et étudiées, conme Lactobacilus et Bidobacterium , sont sowent chosies pour leur eficacté dans le
soutien e I Fore ntetinale. I eiste égalenent. des souches spécifigues pour des groblémes conme L dirrhée, e infections urinires, ou L gestion du stress. Parkos, les probiotiques &
multi-souches peuvent. e plus efcaces pour un large évental b trouble Intestinaux, tandis que les mono-souches peuvent Bt plus iles gour un probléme spéciique

VérlFe la concentration en CFU :

o La congentration de probiatiques est exrinée en CFU (units Formant des colories). En générl, une concentraton de 10 3 20 ilars e CFU gar dose est un bon ot de départ pour
une grise quotidienne. Certaines conditions spéciFiques peuvent, nécesier des doses plus Elevées, mas Uinportant. et de ne as se Fier unguement au nomre de CFU : L Faut. égalenent.
tenir conpte de 1 qualté et de s oersit des souches présentes

Considére ls prébiotiques assoclés :

o Les préblotiques sont des i qui nourisent e probiotiques et asurent leur croissance dans intestin. Certanes Formulations de probiotiqus inluent. des prébiotiques pour andliorer

leur effcaite. Ce type de conbinison est souvent appele symbiotique
Sassurer de la qualté et de s consenvtion :

o Choisirun probiotique de qualté, provenrt 'une marque able. VeérFiez es conditions de storkage (certaines souches dofvet cbligetoirenent tre éfigéres gour rester zcts). i vous
chosisez un prokiotique en géule ou en poutre, assuez-vous quil et ien rotégé contre es conditions extéieures comme La chleur et Uhumidite, qui pevent nuite L Viablté des
s

VérlFez l date de pérenption :

o Les probiotiques contiennent. des actéres vivante, donc eles ont e dte lmie de consommation. Choi des profuits qui sont Frais et consommés avant a date indiquée pour garantic

leur effcacté
Prendre en compte les éventuelle contre-indcations :

o Bien que les probiotiques sojent. généralement S0rs pour Lo plupart. des ens, crtanes situations (comme les malacies graves ou un systeme innunitire fFail) nécessitent un i médical

avnt. de commencer une supplémentation. Consulte toujours n professionnel de senté en cas de doute, surtout. s vous prenez es médicaments ou si vous souffez de probimes de

sané chvoriques

Pour chosir un probiotique, il Faut tenir compte de vos besoins spécifiques, de la souche choisie, de la concentration en CFU, de la Forme et de la qualité du produit. Un probiotique bien

sélectionné, adapté 3 vos besoins et bien conservé, peut étre un excellent allié pour maintenir ou restaurer I'équilibre de votre Flore intestinale.




QUESTIONS PRATIQUES

“Comment choisir les oméga-3 7" :
Réponse : Choisir es bons oméga-5 peut Bt un pe déliat, car il eiste diférentes Source et Formulations. Cependant, quelques cites peuvent Vader 3 Faire un choi cliré
« Identiie tes besoins spéciiques :

o Les onéga-3 sont essentiels pour de nonbreuses Fonctions corporele, y compris l santé cardiowasculare, I réduction de Uinflanmation et e soutien cogt. Cependant, tous les oméga-3
e sont, pas Egaux, et certains sont plus adaptés 3 des objeci partculers. Par exempl, LEPA est principalement bénefique pour la sant cargovasculaie et Uatténuation de Uinflammation,
tandis que le DHA est rucil pour l santé céréale et oculie

« Choisr la source des oméga-3 :

= Les sources animales (comme ['wile de poisson et huile de krill) sont riches en EPA et DHA, les deux Formes les plus actives et Facilement utilistes par le corps. Si vous étes végétalien ou que.
vous préfez une option vegétae, s onéga-3 issus des algues sont une excellente alernatve, car s fourisset égaement du DKA (et parfos de VEPA) sans s risques associés aur
poissons. Uhule de lin , Uhule de chanve et Uhule de chia sont d'autres sources véghales d'oméga-3, mais elles contiennent, principaenent de UALA (acde alpha-Unolénique), un tyge
oméga-3. 3 qui doit étre conert en EPA et DA dans e corps, ce quiest moin effcace.

« Comprendre le ratio EPA/DHA :

o Les oméga-3 présents dans ls huies de poisson contiennnt. des proportions Giférentes o'EPA et de DHA. Pour des effets optimaur sur la santé cardiovasculaie et I inflanmation , un ratio
plus €levé 0'EPA est souvent recommandé. Si votre objectif est de soutenir la Fonction cognitive ou la santé des yeux , alors un ratio plus élevé de DHA est préférable. Certaines marques
proposent, des mélanges adapts 3 ces besoins spéciFgues, alor il est important de chosic n produit ave e bon rati e Fonction de vos pricrités.

- Veifer Uabsence de contaninants (métaux lourds) :

o Lors du choix de ton hul de poisson, il est essentiel e sassurer qu'ele est purifie et exempte de métaux lourds (comme le mercure) qui pewent, e présents dans e poissons gras
Verifiz que le produt est testé pour les contaminants et qu'l posséde des cetifications de qualité. Les huies de poisson de qualité supérieure, souvent 3 base de poissons savages, sort
généralement plus sires. Certains produits utilsen es technologes de purfication comne la ditilation molésulaire pour éliminer ce tovines

« Sous forne liguide ou gelule :

o Les onéga-3 sont disponies sous Forme liquide ou en gelle. Les gélules sont plus pratiques & prenre, surtout s vous n'apprécie gas e gt de Uhule. Elles sont, également plus Fcies 3
doser. Cependant, les hules liquides peuvent tre une meilure option si vous souhaltz ajuser la dose avec précsion, ou s vous préfrez ajouter Uhulle dans vos repas, comme dans es
smoothies ou les vinaigrettes De plu, ceraines prsonnes Lrouwent que les hules liquids sont, mieus absorbées par e corps.

« Veife  concentration en oméga-3

o ASSUrEZ-YOUS QUe Votre supplément 'Oméga-3 contient une concentration sufisente en EPA et DHA pour avolr un efft. positF sur votre santé. En généra, il est conseils de prendre entre

1000 et 3000 mg 'EPA et Dih combinés par jour pour des effets sigifcatifs. Vériiez bien |étiquette pour connaitre l quantit EPA/DRA par capsule ou par cuillre 3 soupe
« Optes pour un produit de qualité :
o Choi des produis de marques régutées qui respetent les nomes strcts de qualité et de sécurté Verifez alement La date de péremption, ca Uhuile de poisson peut se dégrader avec e
temps, ce qui geut etrainer des odeurs ésagréables et ne diminution de Ceficacte
En résuné, pour bien chosir vos oméga-3, vous devez :
« Idenifer I source (poisson, agues, in, et ) en Fonetion de vos besoins
« Tenir compte du ratio EPA/DHA en Fonction 6 vos objectfs (santé cardiowasculare, cognitr, etc )
= Vérifier 'absence de contaminants dans I'uile, en particulier les métaux lourds.
« Chosissez ente gélules et hule liquide en Fonction de vos préférences
« Verifez I concentration 0EPA et d DI pour vous assurer que vous prenez a dose adéquate

Un onéga-3 de bonne qualt, adaté 3 vo besos, peut Jouer un rdle crucal dars I présention et Uanéloration de nombreuses conditions de santt




QUESTIONS PRATIQUES

"Quelle vitamine D choisir et comment la prendre 7" :
Réponse :
La itamine D est essentelle pour la santé des os, du systéme immunitaie, et méne pour réguler Uhumeur. Choisir s bonne Forme et la bonne dose de vitamine D peut parfos étre
déroutant, mais voic quelques points clés & considérer :
D2 ou D3 : quelle Forme choisir ?

o La vitamine D3 (cholécalciférol) est généralement préférée 3 (a vitamine D2 (ergocalciféral) car elle est plus efFicace et mieux assimilée par le corps. La vitamine D3 est la
Forme naturelle de vitamine D que 'on trouve dans les aliments d'origine animale (comme (e poisson gras ou ['huile de Foie de morue). La vitamine D2, bien qu'elle soit
dorigine végétale (souvent dérivée de levures ou de champignons), st moins puissante et nécessite des conversions supplémentaires dans le corps pour 8t active.

« Quelle dose quotidienne est recommandée ?

o Les besoins en vitamine O varient selon les individus, mais en général, il est recommandé de prendre entre 800 et 2000 Ul (unités internationales) de vitamine D par jour
pour maintenir des niveaux optimaux. Pendant 'hiver, ou lorsque l'on vit dans une région 3 faible ensoleillement, des doses plus Elevées (jusqu'd 4000 UI par jour)
peuwent dtre nécessaires pour compenser e mangue de umidre solaire. Pour certaines personnes 3 risque (personnes agées, personnes avec une peau Foncée, ou celles
ayant des problemes de digestion), un dosage plus élesé peut tre recommandé aprés un test sanguin

+ Dols-Je prendre la vitanine D avec un repas riche en graisses ?

o Ou, la vitamine D est liposoluble, ce qui signife qu'elle st mieux absorbée lorsqu'ele est prise avec un repas contenant, des graises. Par conséquent, i est préérable

de prendre votre vitamine D avec un repas comprenant, des grasses saines comme celles contenues dans Uhulle d'olie, les avocats, ou les ok,
« La vitamine D doit-elle Btre associe 3 la vitamine K2 7

o Bien qu'il ne soit pas strictement nécessaire d'associer (3 vitamine D 3 la vitamine K2, cela peut Etre bénéfique. La vitamine D aide & augmenter 'absorption du calcium
dans les os, tandis que la vitaming K2 (principalement trouvée dans les aliments fermentés) aide & diriger ce calcium vers les os et les dents, plutdt que de le laisser se
déposer dans les artéres. et les tissus mous. Cela crée une synergie entre les deux vitamines, contribuant & une meilleure santé osseuse et cardiovasculaire. Une

supplémentation combinée e vitamine D et K2 est dont souvent, recommandée pour de résultats optinaux.

En résumé, pour bien choisir votre vitamine D :
« Privilégiez 1 vitanine D3 plutot que la 02 pour une meileure efcacite
« La dose quotidienne reconmandée varie entre 800 et 2000 Ul mals peut etre augmentée en hiver ou selon les besoins spécifiques
= Prend (3 vitaming D avec un repas riche en graisses pour optimiser son absorption.
« L'association 3 de (3 vitaming K2 peut etre bénéfique pour une meilleure gestion du calcium et une santé osseuse optimale.
Enfin, il est toujours bon de verifier vos niveaux de vitamine D & travers un test sanguin avant de commencer une supplémentation élevée, afin de t'assurer de choisir la bonne dose

pour ton corps




QUESTIONS PRATIQUES

“Comment sovoir i ol besoin d'un complément en fer 7" :
Réponse :
Le fer est un minéral esentiel qui joue un rdle crucal dans la production de globules rouges et dans le transport de Uouygéne dans tout le corps. §i vous pensez aair une
carence en fer, il est important de préter attention & certains signes et de choisir le bon complément si nécessaire. Voici les €éléments 3 prendre en compte :

« Quels sont es signes d'une carence en fer 7

o Une Fatique excessive et une sensation de manque d'énengie sont,des sges Fréquents d'une carence en fer, car ce minéral est crucial pour la production d'hémoglobine,
qui transporte 'oxygene dans les cellules.

o Vous pourriez ussi observer une paleur de (3 peau , une sensibilité accrue au froid , des maux de téte , des vertiges , ou méme des ongles cassants

o Les envies de manger des substances non alimentaires comme de la terre ou de la glace (pica) sont également des signes indiquant une carence en Fer.

o Une carence prolongée peut mener 3 une anémie errprive , qui se manifeste par une Fatigue intense et des ificultés de concentration. §i VoUS SOUpGONTEZ Une carence,
un test sanguin peut confirmer votre iveay de Fer.

« Quelle Forme de Fer est (a mieux tolérée ?

o Les Formes de fFer les plus utilistes sont le sulFate Ferreux et le bisglycinate de Fer . Le bisglycinate de Fer est généralement mieux toléré, surtout en cas de troudles
digestifs. IL est plus doux pour Iestomac et entraine moins d'effets secondaires comme les douleurs abdominales, les nausées ou (a constipation, souvent associées au
sulfate ferreux.

o ity as des sensibiltés digestives, priviégie don le bisglcinate de Fer , qui est plus biodisponible et moins iritant

« Dols-Je assoier le fer 3 de la vitamine C pour anéliorer son absorption ?

o Oui, la vitamine C (acide ascorbique) est un excellent amplificateur d'absorption du fer. Elle aide & convertir le fer non héminique (d'origine vgétale) en une forme plus
facilement absorbable par organisne.

o Pour maxinisr {'absorption du fe, i est donc recommande de prendre votre complément de fer avec un alinent ou une boisson riche en vitamine C , comme un jus
dorange ou une portion de légunes verts.

Y a-t-Il des risques de surdosage en Fer, surtout si je ne suis pas carencé ?

o Oui, un excés de Fer peut élre dangereux. Un surdosage peut entrainer des problemes digests tels que des douleurs abdominales, des nausées, voire des donmages au
Foie 3 long terme.

o Ilest done important de ne pas prendre de Fer 3 titre préventi sans avoir de preuves d'une carence , sauF avs médical. Si vous 'etes pas soigné, Il est préferabe de

surveller vos iveaux de Fer via un test sanguin pour déterminer s une supplémentation st nécesaire

n résune, pour savoi s tu as besoin d'un complément en fer :
+ Osenvez e sines de carence comme s Fatgue, La pleur ou les vertigs. Un test sanguin est o meileure manire de corfirmer une carence
Prvlgie e bisglycinate de Fer , qui est mieuk tolére par Lorganisme, surtout i tu as des sensiiltés digestives
ot e Fer 3 6 la itanine © pour anéliorer son absorption
Falte attention ay surdosage en fer , car une supplémentation non nécessaire peut. entrainer des effets Indésirables. I st préérabe de consuler un professionnel de santé

avat, de commencer une supplémentation en er, Surtout s vous 'avez pas de symptomes vidents e carence




QUESTIONS PRATIQUES

Harigore :

Hors, vt Xt Qe ainetaie peut

1. Prentre ls conplénent en Fonction e leur ature

« Vitanies Uposolubles (4, 0, €, K) :
A prende pendant n repes contenant. s gaises (eenple : aoca, e dole)
o U aide 3 lor abcrption, ca lle se isoen e ds s s

« Vitanios hytrosoiules ¢, B) :

- —

o 5ictleca, e preadre e un et en-cs lger.
-« Minkrau (magésivn, calcum, i, Fe) :
o Catin, conve e fer, s prement 3 sleue asiniation, s 3 ter qu dininent e asorption

o Le magésin, enrevance, peut e pris e s pour ider 3 it
« Probiotiques :
o Ginblenet pis 3 jun .

2 Respecte e rythns biologiques :

Lheut de pris pet aus e dictée o e s 6o conplenent :

« Complénents pour nerge (tanin C, inseng, quarans) :
- Apivitger dejourse,

néistonie,

= A prente e so, 302 60 minues et e coucer
« Mlttasines :
= Souent coneils e natn, geadnt e peit-0eunes, pour it Lot ncoFon gL e gour i d e apport tout 2u kg e e
3. Cas partcllers
- Cores péiiues (étox, digstion):
B ot prtcen, s en g,
« Conplénents Fractonnés (comne s vitamne C ow ¢ magnsiun) :
o P,

4. Atention aux nteractions ave s repas :

. Coetne:

o Aéiter ‘ou de zine, car is contiennent.

« Produts s :
o e i vous reez u s, Gr e cilcom et en e et
5. feoutez vote corps :

yvoir pls i

i, e

Enctsune:

- VRanies iposolubls : Pendant. un s e 0 gt

. tamies hyrsciubes A e o 2 un pet en s

« Hinau s Vaie son e type i 3 eune, magosion b s

- Probiotques : A jeune, 30 miuts et n eps.

« Conpénets pour [erge : e atin

« Conplénets pour f ente : e i

Toujoursauster selon vos esoins, vos et e e coreds du praticen qui vous acconpage




QUESTIONS PRATIQUES

Hatgore
»

1. Posrge ket s 7

- e Ccsoutomace

2. Ouesconptbmnts obgaoies des passes ?

+ Plntes stpogines g hodc, o)

133005
- For e taines posoubes 1,0, £, :

e artogs
- Conpinets stiubns quaaes, e, guseng) :

« Rl pou i un el & "eeag” ou Gcoutumaree

« Détox et raage (pantes comme ke pisent, ke rais k) -

3. ues conplémests pevwst e pris s taroption 7

-+ Viasosbyhoscobes 6. )¢
= Pt e s ot 5 il s e s am b s
4. el ke d e et econeante
et o complen, 05 0 s gt
- s ot (13 m08): P 13 2 s

. Coes ongoes (s de 3 mok) : Pase e 132 50 pour e e b

3. Conment saoe e pase st ezl 7

- Mgz vos e -

o 132 sl o s s couts

132 0 po des s s

o o o s i s s sz n c s o 1 ©




QUESTIONS PRATIQUES

Harigore 1, ap
1. Put-0n coabios plsers conplnests anetaves 7

= Oui, 00 put s combies, s el it e Ft e 508

« Bunpe 3 it

. qul et

2. Ovelscombinaions soat 3 pliges 7

Cotaes asocidions sttt aastagies
« Magnésion + Vitasoe 8 :

o AathoreUsorpion u Ragésiun e son el sl syt feneux.
« Onige3 + Viasioe £ :

o Lsvtasine F rote s i s omégp-3 e Fompation
« Vaamioe € + Fr:

o Lsvtasine € boste sorption s Fr, stout Gt
 Zic + Viasioe A :

o Farrie b ot de s e . des s e
« Calciom + Vitamoe D :

@ Lavtasine ) astre 1 Ftion 1 clciom i s o5
3. oetes conbinasons sont 3 e 7

- Zic+ e

o fn ks, e i put e Fasoption dy e f e
« Magoision + Calcvm 3 ort dose :

= Oniga3 + Midcamnts anicoagtnts :

= Riye dcumulaton de igesions en e deFrt de domége-3.
4

* Ol et possble, mas 2 ds prcations
+ RespcerCovte e pris-

bE

© Les s ybcsobes (5, 0 pevent e g ot mome
3. Consent bencruies e ?

« Prend s compénents v des aliments :
o (el e Fasopton Uit ks scoforts gt
- Eapace s s :

« Mgt 3 vos bl -

o P senpe.

v -

= Ovi, e compliets vt e costins, s i tstion a et
o Priges s syerges o, moisin + BE) et ez s anagorions (.o + o).

= Respcten ot et I sorentde pise ous s Lasorption




QUESTIONS PRATIQUES

Comment sovoir si un conplénent alinentaie est de bonne quolité 7 Quels critéres dolvent étre pris en compte pour alver lo quolité d'un supplément (origine des ingrédients, fobrication,
certfcations, etc.) 7 Comment évter les prodults contenant des ddtf, des conservateurs ou des substonces de mouvase qualité 7*
o

o e pour s stk
[RESTp—

- il ds ngbnts saturs eL o -

e Tr———

« o e
-

e ot iqs o s v o st e, g, i g gt b it
2 1 e e vton

- Ve s nétode Getaction

P ——
A —
r———

.o cotcaton e e
P ———
« Motz ke to
= i Ve v et e s ot g e
Gl e pur g e 30505 it ot

PP —
« o o gt dot e et
rT——
+ lesdougs s
[T ——
PR ——
- e
P

3. Conment s s roduts e maveie qualt 7
- Prviige s marqestsprntes -

- ot s pric o b -

- Fis tetion s promeseseghes -
o510 ot prend « Lot e - -« aci i el s -, e g,
- Voirls o ds comonmaurs

F—
[ T ————

« e tion e 3 o o viin

© e cottons . s g Chipete

bt ot ottt b onses Gt

e s pou azonpa




QUESTIONS PRATIQUES

prs un cosplsent 7*

Marigonse : et une queston importante, ca w6 S les conplénents ainentares sont SOt s comme “ratres”™ e sons doger s pevent 210k
sont wal i, Voyors cela oit par gt
1. Les complinent
- Oul st possile, mas cela pend d plseus teurs :
- Loe: 5 i i Par g, tasine C put
. R . ol ot s i s
. e ampiir it Vet des mécanents (pr senpe e wilepertus put iterai v es atidreseus)

2. Quels sont les effets secondaires possibes 7

« Magntsivm sous fomme dronyd) :

o Peut caer e G 0u des bllomenents
o Fer (ubate frrew) -

» Peut provoque des naustes, G s constfation Ou des douleurs doringe.
- Onige3:

o Peu donrer un goi

« Vitanie D 3 trs Forte dose :

« Probitiques :
o Pevrnt des ballomesents o ds iz Sutout 2 dét de b rise.
3. Conment ragi i on ressent un e secondaie 7
« Arttezinsédiatenent le conplénent :
g,

= Mot depus conten d teags ty endsce cosplénent e 3 quele dose.
o Ve sil st pris 3 joun cu e ds alinens (pafos e joue)
- Consutez n profesionnel :
- Adapte o prse :
o Pas, dminues s dose ou changer e Forne (par exenple, paser u fer
4. Quelques précautons pour Eter s ffets secondaies :
-« Respcte toujours a ose recommandée ©
o e pas dépaser s does indiquées, néne i e rodut semble “ratue”
- Pl des Formes e toes :
o Parcenpe,
+ feoute ton orps =




QUESTIONS PRATIQUES

“Les conplénents alimentaires sont-Is nécessaires méne si 'on a une alinentation équlée 7 Faut-Il prendre des conplénents olinentaires méne avec une olnentation vrie et saine 7 Quelles situations
justifient U'utilisation de compléments olimentaires molgré une olimentation correcte 7"
Ma régonse : st une question qui revent souet, et st tout 3 ot igitne. el est toujours de grivigier une alientaton vari e équlir pour coui ses besoins en nutiments. Mais paris, néne
e une alinentation saie, des conplénens ainentaies peuvent 'arer nécesares. Voioi pourquol
1. Faut-il prendre des compléments alimentaires avec une alimentation variée ?
« En théorie, non :
o Une alimentaion complte, composte de it légures, protéies, bonnes graises e viéale, devait sufire 3 couvi les besoins ntrtiomels.
« Mais en pratiqu, Cet parfois pls conplqué :
o La qualié s alinents a chang : s sols appauris en st rendent e alinents moinsriches envitaries e minéra
= Nos modes de v modernes augrentent nos besoins - sres, poltion, manque de sommeil o actit physiqu iterse
2. Quels situations ustfet Uutilsation de complénents alinentaires 7
Mene avet une bonne ainntation, il y  des cas 0 les conplnents gevvet ére uties :
« Carences identfes :
S desanalyses rvblent une carence sitanine , Fer, magnésun, et ), un complénent peut e nécessie pour corige raidenent e désiqilre
+ Besoins accrus :
o Grossese ou alatenent : Les esoins enfe, acide folqu, et onéga-3 augrentent.
@ Seniors : Leur absorption de certains nutriments (comme 13 vitanine B12 ou le calcium) diminue avec |'3ge.
& Sportifs ;s peuent avor esoin e plus de magnésum, de zic, ov de protéines pour soutenc leurs efforts physiques
« Conditions partculires :

o Hiver ou bl expostion au sok - jon en vtanine D de nomreux pays
= Stres chronique : Qui peut entrainer une déperdition en magnésiun.
o Vigétarisne ou véganisne : Risues e carencesen itaine B2, Fer 0 omge-3.
3. Les conplénents dofent-Is tre systénatiques ?
« o, s ne sont pas obligatoire :
S ton dlimentation est wainent varie, et que tu n'es s dans ne sitation nécessitant un apgort ccumul, b fauts gas nécesairenent besoin de complénents
« Mais s pevvent étre ponctuels :
= Par exenple, pour conbler un esoin sasoner itanine D en hiver)ou en s e Ftige pasagire
4. Précautions avant de prendre des compléments :
« Aalyse dabord de votre limentation :
Aty eainent des manques ? Les complrents ne remplacnt pas e alimentation dséquiliée
« eoute ton corps :
S vous essentz2 des siges conie e Fatige inhabtuelle ou des troubles digests, oea pet indiquer une caence 3 Uenplorateur
+ Consultez n professonrel :
o I eut e utie v une analyse ciie (en sanguin, anamrée) avant de démarer une supplémentation.

0 rbsuné :
« Les conplérents alinentirs e st gas incispensaie s votre almentation et il et vos bescins sont comers.
« Cependant, ceraines situations ou pérodes de vie peent justfer leur utiisation
« Linortant st de ls considéer comne une ide ponctuel et non comne un susttut 3 une bome hygine de v

it veux, on peut approfondic une situation articulire pour vor i el nécesse ou non un conplénent ! &




QUESTIONS PRATIQUES

Conbien de temps fout-i prendre un complénent alnentaire vont de voir des ffets 7 Conbien de semaines fout-i générlement pour observr des résltas visitles 7 Est-e que certains conplénents
prennent plus d temps pour éte effcoces 7*
M régonse : C'est un trs bonne question, car ls compléments alimentaires ne Fonctionnent, pastoujours comme des médicaments avec un efet. innédiat. Leur eficacté Gépend de plusieurs Fateurs, notamment le
type de complénent, éat de L2 erscane et obect vise
1. Comblen de temps pour voir des effets ?
« Lesrsulats vrient selon e complénent :
o Conplénents  effet. rapie : Certaies antions en quelgues heures ou jours. Par exenple, e supplnentation en magnésiu peut rapderent calner e cranpes o le sress s e 0ot et iger
= Compléments & et progress : Pour des carences profondes, comne e carence en Fe ou e vitamine D, il Faut, arfos plusiers semanes pour oberver des changerents.
2. Durée moyenne pour des résulats viibes :
Voii des epéres généraue
Magnésun : 1 4 2 semaines pour essentirun efet sur e stress o a Fatigue
Vitarine D+ 4 3 6 senaines pour remonter les taur sanguins de Fagon signicatie.
Fer 1143 mois pour corige une anérie seon s raité e b crence
Omége-3 : et sur Uhumeur o les articulztons ishles aprés 2 & 3 mos.
Probiotiques : Anéloration de la diestion en quelques jours & quelques semanes seon a souche et objecti.
3. Pourquol certalns compléments prennent. plus de tengs 7
Mo de carence il : Pls o carene et iportante, plus l Faut de temps pour rétabr (s nheaue
« Nature du nurinent :
o Certains nutriments, comme le fer ou 1 vitamine B12, doivent. nécessairement s'accumuler dans I'organisme avant que les effets ne se sentent.
o Dautres, conne L vtanine C, agisent plus vt car elles sont. rapidement ssinies
« Otjectis cites :
o i vous prenez un complérent pour es synptmes aigus (ranges, insomrie), s et peuvent e apides
= Pour des anélorations pls globeles (mmunite, enenge), i Fut pafois attendre pls longlenps
4. Quelle durée de prise pour un bénéFice durable ?
-« Généralement, 2 3 3 mos de prie contnue sont nécessaies pour stabler s béngics, surtout pour des carence.
« Des cues courtes peent suffe -
o Par exenple, une cure de magnésium de 3 4 semaines geut suFie pour baiter un étal de stress passager.
5. Prcautions 4 prendre :
e pas interrompre trop £ § vous arétez un complent s que vous vous entez e, lesniveaux peuvent, rechuter repicenent.
o Adapter l dure :
‘o Pour des caences identiies, poursubies jusqu's normalisation des taux (confrmée par un bilan s nécessare)

o Pour une cure préventive (comme [a vitamine D en hive), s rise peut durer toute lasason concernée.

n rbsuné :
« Le dli pour obsever e effes dégend du complément e de (object
o Efe rapide pour certains (nagnésum, probiotiques).
o Eet progressF pour d'autes Fr, oméga-3, vtanine D).
« Patience et réqularit sont. cls pour obteni un béndice urabe




QUESTIONS PRATIQUES

“Estl possible de faie ure cure
pouses entre s cures, ete) 7"

&) 7 Quelles sont.

HMa réponse ; Cest une xcelente queston, ar b ncton de uérison et s couranteen aturogatie. O, tout it atre pr andé pour iter
une prise continue et maintni organisne dans une dyaniue quie

1. Qu'estce qu'une cue de conplénents alinentaies ?
+ Cest uneprse cle et temporaie : lle vise  réponre 3 n hesin précis (enforcer imnunits, anélorer énerge, édue e stres).
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2. Quand Fare une cure ?
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o Vitanine D pour Uinauté e 2 vtalté
= Progals, ahiacée u i pour préenr s ifetios
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o Antcoytants (ta-carote,vtanine ) pour protége a pau du sl
+ Atautome
o Onéga-5 ou magnsium pour grer e sss e i rente
3. Durke de la cure
+ o gnéral 43 8 semaies
o Asez longhenps pour obseer desbénéces, mis s au point. d saturer orgase
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o Cute gt magnésiur £ 1 ncis
o Cure g probictiues : 33 & enaies
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4, Fautl e ds pauses ?
+ Ou, et inportant esgacer s cures pour ter une sur-solctaton de Corganisne
o Dute des auses : 0 gl onrecommand ure ause équialent & ute e cure
o Erenple + 1 mos de pis subi de 1 mols e pase
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6. Peut-on fale des cures prévntives ?
+ Ou, rotanert en aturopatie, nous ainors agie avnt. que e désquiives naparisent
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o Dure: 436 semanes.
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o Pauss  Necesirespour et e ects
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QUESTIONS PRATIQUES

"Les compléments alimentaires sont-ils adaptés oux enfants et aux femmes enceintes ? Quels compléments sont sirs pour les enfants et d quelle dose ? Y at-il des
compléments spécifiquement recommandés pour les femmes enceintes ou ollaitantes 7"
Ma réponse :
Clest une question essentielle, car U'utilisation des compléments alimentaires pour ces publics sensibles nécessite des précautions particuliéres. Les eafants et les Femmes enceintes
ont des besoins specifiques, et tous les compléments ne leur conviennent. pas.
1 Enfants : quels compléments sont sOrs ?
« Vitamine D : Indispensable pour la croissance osseuse (400 & 800 Ul/jour selon ['3ge).
« Probiotiques : Uiles pour es troubles digestés, aver des souches adeptées (Lactotacilus reuter, Bifidobacterium infentis).
« Oméga-3 : Favorisent le développement cérébra, sous Forme spécifique pour les enfants (dosages réduits en EPA/DHA).
Précautions :
« Toujours adapter les doses 3 '3ge et au poids.
« buiter les compléments contenant des additifs ou édulcorants artificiels
« Bxiger un avis médical avant toute prise, notamment pour les vitanines iposolubles (A, D, €, K)
2. Femmes enceintes : compléments recommandés
Acide Folique (89) : Prévention des anomaies du tube neural (400 3 800 pg/jour avat et pendant le déhut de la grossesse)
Onéga-3 (DHA) : Développement cérébral et visuel du Feetus (200 3 300 my/jour)
Fer : Prévention de l'anémie (préférer le bisglycinate de fer).
Vitamine D : Santé osseuse (1000 3 2000 Ul/jour).
lode : Développement du systene nerveux du Feetus (150 pg/jour).
Précautions :
.« Buiter les exces de vitamine A (rétinol)
= Prudence avec les plantes médicinales ou huiles essentielles.
« Consulter un professionnel en cas de traitement mégical.
5. Femmes allatantes : besolns spécifiques
+ Oméga-3 (DHA) : Améliore la qualité du lait maternel
« Calcium et vitamine D : Protégent les réserves osseuses.
« Vitamine B2 : Indispensable pour les méres vegétaliennes ou végétariennes.
Précautions :
« buiter les compléments contenant des substances stimulantes ou hormonales.
« Verifiez 2 compatibilté avec U'allitement (mention spécifique sur létiquette).
En résumé
- Enfants : Vitamine D, probiotiques et oméga-3 bien dosés sont adaptés.
« Femmes enceintes : Acide Folique, Fer, iode, oméga-3 et vitamine D sont essentiels, avec des dosages contrdlés.
« Femmes allaitantes : Oméga-3, calcium, vitamine D et B12 peuvent soutenir la mére et U'enfant.




