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12. J'OPTE POURLE DUO
GUARANA ET CASSIS
Vous voussentezraplapla à causedu rythme
intense de la rentrée oudu changement de
saison?Ceduo G¶DFWLIV vavous permettre de
rebondir rapidement. Le guarana donne un
coup G¶DFFpOpUDWHXUrapide grâceà sacaféine,
à ses tanins et à sondouble mode G¶DFWLRQ�
physique etpsychique.Avec lecassis,on amé-
liore lefonctionnementetla récupérationmus-
culaire (via une meilleure oxygénation des
muscles),G¶R�desperformances accrues.
En pratique Prenez 1 cuil. à café d'EPS
Phytostandard cassiset d'EPS Phytostan-
dard guarana (PiLeJe) dansun verre d'eau
le matin à jeun, pendantquinze jours.

13. J'AJOUTE UNE PLANTE
$'$372*Ê1(
Si vous sentez que votre tonus estvraiment
nul,vous pouvezcompléterle «coupde fouet»
du duo cassis-guarana avec de 1 eleuthéro-
coque, remarquable planteadaptogène qui
augmente lerendement de O¶RUJDQLVPH sans
surconsommation G¶pQHUJLH�
En pratique Ajoutez à la prise d'EPS
Phytostandard cassiset guarana, un extrait
titré d'éleuthérocoque (Arkopharma),
2 gélules le matin, en cure d'uneboîte.

14. JE LUTTE
CONTREL'ACIDIFICATION
Sivousconsommeztropde viande,denourri-
ture industrielle et de soda(sourcede phos-
phate), vousrisquezdefaire pencherO¶pTXLOLEUH
acido-basiqueducorps dansle mauvaissens.
/¶DFFXPXODWLRQ de ces déchets va affecter
directement le transport de O¶R[\JqQH etla nu-
trition descellules.

En pratique II faut remplacer le soda par
une eau riche en bicarbonate (St-Yorre,
Vichy Célestins)et changer l'alimentation
pour laisserune place prépondéranteaux
légumes.Vous pouvez accélérerle processus
de désintoxication en prenantErgybase
(Nutergia), QuantaAlkalin (PhytoQuant)
pendantun mois, le soir au coucher.
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16.JE ME BOOSTE
AVEC LA COENZYME Q10
Un antioxydant de choix pour la fatigue
liéeà lage. Il agit surtous lestissusdesorga-

nes (cœur,poumon, foie...) et est indispen-
sable à la production G¶pQHUJLH cellulaire.
Pensez-ysi vous avezun tauxde cholestérol
basousi vous prenezune statine.
Enpratique. La coenzymeQ10sera
toujours mieux assimiléesi elle estprise
aucours d'un repas richeen lipides,
à raisonde 100mg/jour, sousla forme
d'ubiquinol: Oméga Quinol (Synergia),
Microbiane Q10 Age Protect (PiLeJe).

17. J'ADOPTE LE 5e)/(;(
VITAMINE C
Antioxydante,ellefacilite un meilleur méta-
bolisme énergétiqueau sein descellules.
En pratique. La vitamine C liposomale
(Synergia)en dosage important estbien
tolérée. Les suppléments à based'acérola
sont moins dosésmais apportent les

polyphénols du fruit: Acérola (New Nor-
dic), Acérola 500 (Les Trois Chênes).

* Auteur de «La Phyto,mamédecine au naturel»,
éd. Dunod.

18. JE&2175Ð/(
MA 7(03e5$785(
La forme est intimement dépendantedu
rythmede la températurecentrale quigère
le métabolisme,elle oscilleentre36,3 et
37,7°C.Idéalement, il faut un différentiel
jour-nuit, de l ,4 °C (pasmoins de 1 °C).
En pratique. Au réveil, élevezvotre
température avec une douche chaude
et un peu de gymnastique. Le soir,
«refroidissez-vous»en prenantun bain
tiède(36-35°C).Evitez le sport après
19 heureset les perturbateurs du
sommeil (écrans,caféine, etc.).

19. JE RESPECTE
MON HORLOGE DIGESTIVE
Nous avonstendance à faire exactement
O¶LQYHUVH de cequiestbonpour les enzymes
digestiveset O¶RSWLPLVDWLRQdesneurotrans-
metteurs (dopamine,sérotonine...)./¶LGpDO
serait de permutervotre petit déjeuner
habituel avec votredîner.
En pratique. Le petit déjeunerdoit
apporter desprotéines (œuf,jambon,
fromage...) et le dîner êtrefrugal (sans
viande), mais avecdessucreslents.

20. JE SUIS EN PHASE
AVEC MON RESSENTI
/¶LGpH ? Accompagnerlemouvement natu-

rel delacourbede température.Car contra-
rier la physiologie est contre-productif.
En pratique. Vous avez un coup de
mou vers 14 heures?Votre température
est dans un creuxcircadien: faites une
sieste (moins de 20 minutes en casde
troublesdu sommeil). De 15 à 19 heu-
res, la températuremonte progressive-
ment, c'est l'heure pour se dépasser.
¶$XWHXU de «Docteur,j'ai mal à mon sommeil»,
éd. Odile Jacob.

Le tonusestun ressentipastoujoursfacile àappréhender-
on s'habitueparfois au fait dene pasêtretonique.
Le Dr Patrick Lemoine identifiequatreparamètres.

Jeme sens «costaud», fonctionnel à l'effort; une balade
de quatreheures ne me fait paspeur.

Je me sens vif d'esprit.

Joyeux, j'ai desenvies et desprojets.

Bien réveillé, i'ai de bonnes
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