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Santé

LHIVER A ETE LONG Les bons
plans pour attaquer le printemps

«Je me sens trés fatiguée depuis Noél. Que pouvez-vous
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Monkey Business

Générations%

me conseiller pour retrouver du tonus?»

Une sensation de grande fatigue est courante a
la sortie de I'hiver. Il est important d’une part de
désintoxiquer son organisme et d’autre part de le
stimuler. Quelques conseils simples et efficaces sur
les différentes substances qui peuvent nous aider a
retrouver la forme.

VITAMINE C C’est un bon antiviral et tonique.
Attention toutefois, il ne sert a rien d’en prendre
trop. A partir d’'un gramme, I'organisme ne I’assi-
mile plus et s’en débarrasse naturellement. On la
trouve sous plusieurs formes en officine, y compris
une vitamine C naturelle. Pour ceux qui seraient
tentés de faire une cure de jus d’orange, il faut sa-
voir que plusieurs kilos seraient nécessaires pour
arriver au méme résultat. En clair, il est conseillé de
manger des fruits et des légumes, mais cela n’aura
pas un effet immédiat pour la sensation de fatigue.
A noter pour les amateurs de légumes que la cuis-
son détruit les vitamines C. Enfin, on peut aussi
recommander un jus de citron tous les matins, c’est

Charlotte (GE)

excellent pour éliminer les toxines.

OMEGA 3 Les oméga 3 surtout sont importants
au niveau vasculaire et cérébral. On en trouve no-
tamment dans le saumon, I’huile de colza et d’olive.
Mais la encore, I'alimentation seule ne permet pas
de couvrir les besoins de 'organisme. Il existe des
compléments en pharmacie. On peut effectivement
en acheter a différents endroits, mais seul un spé-
cialiste est 2 méme d’indiquer les bons dosages.

ZINC, FER ET CUIVRE Le déficit notamment
en zinc et en fer affaiblit les défenses immunitai-
res. Cest donc un bon cocktail. Cela dit, il existe
un ensemble d’oligo éléments encore plus complet
avec la solution précieuse qui comprend aussi par
exemple du manganese. Autrement dit, ce sirop
fournit tout ce qui est nécessaire pour remettre son
organisme d’aplomb. A raison de deux cuilleres a
soupe par adulte, en dehors des repas, il faut pré-
voir une cure d’au minimum une dizaine de jours.
Précisons que cette solution convient a toute la fa-
mille, y compris les enfants.

VITAMINE D Faute de soleil, on en manque
durant lhiver. Elle sert a fixer le calcium, d’ou
son importance. On en trouve par exemple dans
la «fameuse» huile de morue quon administrait
a Iépoque aux enfants en période de croissance.
La vitamine D est souvent moins bien synthétisée
par P'organisme chez les femmes sujettes a des va-
riations hormonales. On la trouve sous plusieurs
formes, avec ou sans ordonnance.

PRODUITS DE LA RUCHE C’est quelque chose
qu’on peut vraiment conseiller. Le propolis est 'an-
tibiotique naturel. On peut aussi suggérer un cock-
tail excellent pour stimuler nos défenses immuni-
taires a base de miel et de vitamine C, notamment
pour se débarrasser d’une toux qui traine ou des
suites d’une grippe. Quant a la gelée royale, elle a
des vertus tonifiantes.

SORTIES En plus de ces recommandations, il im-
porte de dire aux gens de sortir de chez soi, de faire
des marches. C’est indispensable pour 'organisme,
notamment pour les personnes qui ont tendance
I’hiver a rester le plus possible chez elles.
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