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puise, ereinte, K.O... Un Fran
gais sur deux serait touché par
la fatigue. Cette réaction est
narmale aprés un surcroit de
travail, un stress important,
une maladie ou des nuits trop courtes, Et
le meilleur moyen de recharger les batte
ries passe, bien str, par I'-uinptu:n d'un
rythme de vie ségulier (au moins 8heu
res de sommeil) et d’'une alimentation
équilibrée. Facile a dire ! Dans les faits, on
asouvent besoin d'un léger “booster” powr
remonter la pente. Mais lequel ¥ Voici
quelques conseils pour faire le tri.
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Halte a la fatigue !

Besoin d'etre boosté pour remonter la pente... hivernale ?
Vous nevous remettez pas d'une grippe ? Les anti-fatigue
peuventvous donner un coup de pouce.

Les vitamines
+ minéraux

Chague vitamine joue un rale bien
défini dans I'organisme. Ainsi, la
vitamine C participe a la formation
des anticorps et des globules rouges,
la B participe a I'équilibre nerveux

et musculaire. Quant aux minéraux
et oligoéléments, ils interviennent
chacun dans la chaine énergétique
et antioxydante. Les "cocktails”
nous apportent une grande partie des
doses journaliéres recommandées.

Principaux produits : Forte Maxx,
Lero Base, A-Zing, Supradyn, Vivamyne
C'est pour moi si...

® |'ai des coups de barre liés au stress
#® Mon alimentation n'est pas
suffisamment équilibrée

Comment les prendre ?

Il est recommandé de suivre une

cure d'un maois, voire deux. Pas plus! Il
ne s'agit pas de remplacer les apports
alimentaires tout au long de I'année
mais juste de renflouer les réserves
momentanément épuisées. Inutile
non plus de prendre les produits en
prévention, car si vous n'etes pas
carence, vous risquez le surdosage
Qu'en attendre exactement ?
Certainement pas un effet tonique
immédiat! On ressent un bien-étre
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au bout de 3 semaines environ.
Concrétement, vous ne serez plus
fatiguée en vous levant le matin,
les coups de pompe disparaitront.
Conseil +: Ne cumulez pas la
cure avec d'autres compléements
alimentaires renfermant des
vitamines et/ou des antioxydants.
Notre choix: 1. Léro Base
(Léro), 17 € la boite de 42 capsules.
Une association maligne de fer,
chrome, magnésium, manganése,
zinc et vitamines (B, C et E) pour
soutenir durablement nos besoins
énergétiques. 2 capsules par jour
au cours d'un repas. 2. Supradyn
Intensia (Bayer Santé Familiale),
13 € la boite des 30 comprimes
effervescents. Une formule trés
compléte et parfaitement équilibrée
(11 vitamines, 8 oligoéléments

et 4 minéraux). 1 Cp par jour.

Les plantes
stimulantes
Ce sont principalement les plantes a
base de caféine qui - c'est prouvé -
améliore la vigilance et augmente la
production d’énergie. On retrouve

le café vert, le thé vierge, le guarana,

le kola, le maté... Sans oublier le
ginseng, I'acérola, source naturelle
de vitamine C, et |'éleuthérocoque,
notre allié en cas de surmenage.
Principaux produits : (2 plupart de

C’est pour moi si...

# Je suis surmenée, épuisée.

& Je sors d'une grippe.

# Je fais un régime (la caféine des

plantes est un excellent brileur de
graisses).

Comment les prendre?

En cure de 2 semaines, a prolonger
1mois si besoin.

Qu'en attendre exactement?
La sensation de tonus apparait assez
vite (en 10 jours en moyenne).
Conseil +: Attention aux plantes a
base de caféine! La derniére prise de la
journée doit se faire avant 16 heures,
Notre choix :

4. Ginseng 1000, 100 % bio
(Les 3 Chénes), 13,50 € la boite de
28 comprimés a croquer. Le meilleur
du ginseng blanc et rouge certifié AB.
1¢p par jour pendant 3 a 4 semaines.

Les acides
dmines
Lysine, phénylalanine, arginine, acide
aspartique, leucine... les acides aminés
permettent la synthése des protéines
et participent a la production d'énergie.

IMPORTANT A SAVOIR

La consultation médicale:
L'enfant:

La femme enceinte:

Bien fire la notice:

Par Myriam Loriol
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