Idée recgue:

L'actualité de la Santé Naturelle

stopper le hoquet par la peur?

Généralement, le hoquet est un phé-
nomeéne temporaire et sans gravité,
mais il peut tout de méme causer de
I'inconfort et de I'embarras pour la per-
sonne qui en souffre. Ainsi, chacun a
son astuce miraculeuse qui permettra
de le faire disparaitre. Le fait d'effrayer
la personne souffrant du hoquet fait
sans doute partie des techniques les
plus populaires, mais est-ce vraiment
efficace?

Le hoquet se caracté-
rise par des contrac-
tions  involontaires,
spasmodiques et
coordonnées des
muscles inspira-
toires  (diaphragme
et muscles intercos-
taux), suivies d'une
fermeture brutale de
la glotte, entrainant
une succession de «hics» sonores
trés caractéristiques. Son origine est
le plus souvent liée a des facteurs
digestifs (ballonnements, consomma-
tion d'alcool ou de boissons gazeuses,
ingestion de substances chaudes ou
irritantes) ou émotionnels, comme a la
suite d'une exaltation soudaine. Bien
que les causes du hoquet demeurent
en partie mystérieuses, les scienti-
fiques estiment que l'irritation d'un nerf

diaphragmatique, appelé « nerf phré-
nique », pourrait déclencher des ordres
de contraction a répétition.

La plupart des astuces conseillées pour
stopper un hoquet se basent donc sur
une modification du rythme respira-
toire afin de relacher le diaphragme
et stimuler le nerf phrénique. Ainsi,
selon la croyance, tenter de faire peur a
quelgu'un pour lui arré-
ter le hoquet pourrait
. provoquer un bref arrét
\ respiratoire, suivi d'ins-
pirations plus intenses
pour «reprendre son
souffle ».

A limage d'un étire-
ment aidant a faire dis-
paraitre une crampe,
| on peut effectivement
! imaginer qu'une ins-
piration abdominale profonde pourrait
diminuer, voire arréter, les spasmes
involontaires du diaphragme.

Toutefois, il n'existe pas de preuve
scientifique pour venir appuyer cette
théorie. Il est donc possible que cela
puisse fonctionner pour certains, mais
il n'y a aucune garantie que cela fonc-
tionnera a chaque fois ou pour tout le
monde!

Santeg

LE DOSSIER DU MOIS

a une intolérance a
I'histamine ?

Méconnue du grand public et
pourtant aussi fréquente que
l'intolérance aux FODMAPs et
au gluten, l'intolérance a I'his-
tamine peut étre a l'origine de
manifestations  fréquemment
rencontrées dans la vie cou-
rante: migraines, troubles di-
gestifs, douleurs musculaires,
fatigue, troubles cutanés...

(A lire page 04)

TEST: Etes-vous sujet

Le printemps en MTC:
les clés pour une bonne santé

La Médecine Traditionnelle
Chinoise, communément abrégée
MTC, est le fruit d'un systeme de
santé ancestral datant de plusieurs
milliers d'années. Elle repose notam-
ment sur l'observation profonde des
cycles de la nature et traite le corps
dans son ensemble en prenant en
compte tous les aspects de I'‘étre
(physique, mental, spirituel). Ainsi,

a l'image de ce qui se passe dans

la nature, chaque
saison posséderait
une énergie qui lui
est propre pouvant
impacter le corps
et la santé globale.

Selon la MTC,
le printemps est |
considéré comme
une saison de
renouveau et de réveil. Clest le
moment ol la nature reprend vie
apres I'hiver et ou les énergies com-
mencent a remonter. Durant cette
saison, |'énergie vitale Yang, asso-
ciée a la chaleur, a la lumiere et a
I'activité, augmente petit a petit. Ce
phénomene énergétique favorise la
croissance, la digestion, I'élimination
des toxines et le renouvellement des
cellules. C'est pourquoi le printemps
est associé au foie et a la vésicule
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biliaire, des organes clés pour la cir-
culation de I'énergie vitale et I'élimi-
nation des toxines.

Toutefois, le printemps est égale-
ment considéré comme une saison
de transition, ol les énergies du foie
et de la vésicule biliaire peuvent étre
facilement perturbées. Cela peut
se manifester par de la fatigue, des
maux de téte, des ongles plus cas-
sants et par des
perturbations émo-
tionnelles (colere,
ressentiment, irrita-
tion...).

Traditionnellement,
la MTC conseille
de soutenir le foie
et la vésicule bi-
: liaire au printemps
en consommant davantage de
légumes verts (épinards, cresson,
asperges, brocolis...), d'herbes aro-
matiques (romarin, basilic...) et de
graines germées. Il est aussi impor-
tant de consommer suffisamment
d'eau afin de faciliter I'élimination
des toxines. Enfin, la pratique d'une
activité physique comme le Qi Gong
(qui signifie littéralement « Travail de
I'énergie »), peut également aider a
mieux traverser cette saison !



NEWS FLASH

Une couche de tissu
cérébral pour lutter contre
les infections

Les scientifiques ont découvert
une nouvelle couche de tissu au
niveau du cerveau, impliquée dans
la lutte contre différentes infections.
Cette derniere, si endommagée ou
comportant des anomalies pour-
rait avoir des effets sur I'apparition
ou l'aggravation de pathologies
comme la sclérose en plaques, les
infections cérébrales ou encore la
maladie d'Alzheimer.

Source : www.santemagazine.fr

Cuisson au gaz: risque
d'asthme infantile

Les substances contenues dans le
gaz utilisé lors de la cuisson sont
largement sous-estimées, selon un
récent rapport de deux associations.
Loin d'étre anodine, cette pollution
augmenterait le risque de dévelop-
per un asthme chez I'enfant.

Source: www.destinationsante.com

Rester bien hydraté pour
vivre plus longtemps

Selon une étude américaine, les
adultes qui restent bien hydratés
développent moins de maladies
chroniques et vivent plus long-
temps que ceux qui ne boivent pas
assez.

Source: www.destinationsante.com

AINS et risque
d'hypominéralisation
dentaire

Les anti-inflammatoires non stéroi-
diens (AINS) classés par I'Organi-
sation Mondiale de la Santé (OMS)
comme analgésiques de premiere
intention, pourraient provoquer
des altérations de I'émail den-
taire, voire une fracture de la dent,
lorsgu'ils sont pris trop fréquem-
ment. Ces effets, révélés par une
équipe de la Sao Paulo Research
Foundation (FAPESP), appellent a
limiter I'utilisation de certains AINS
chez le jeune enfant.

Source : www.santelog.com

La mélatonine:
I'hormone du sommeill

La mélatonine, aussi appelée « hor-
mone du sommeil », est I'hnormone
centrale de régulation des rythmes
chronobiologiques. Elle est synthé-
tisée par la glande pinéale (ou épi-
physe) qui se situe dans le cerveau.

La sécrétion de mélatonine est
inhibée en présence de lumiere et
stimulée lorsqu'il fait sombre. Ain-
si, elle « informe » le cerveau du
moment le plus propice pour dor-
mir. La synthése de mélatonine
atteint un pic entre 2 et 4 heures
du matin puis diminue durant la
seconde moitié de la nuit pour
préparer l'éveil.

Chez certains individus, ce mes-
sage ne fonctionne plus correcte-
ment, entrainant des difficultés d'en-
dormissement, des réveils nocturnes,
ou des nuits trop courtes. Certains
éléments extérieurs, comme le
stress, le surmenage, une mauvaise
digestion ou une carence en trypto-
phane (acide aminé précurseur de la
sérotonine, hormone dont dérive la
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mélatonine), peuvent étre a l'origine
de ces troubles du sommeil. D'aprés
une enquéte réalisée par I'Institut Na-
tional du Sommeil et de la Vigilance
(INSV), 17 % des Frangais seraient
concernés par des perturbations du

rythme du sommeil* et 88 % des 15
a 24 ans affirmeraient se sentir en
manque de sommeil*.

Pour favoriser l'endormissement, il
est conseillé de prévoir un repas Ié-
ger a base de légumes, de céréales
et de légumineuses, de manger dans

le calme et au moins 2 heures avant
I'heure du coucher. Il est aussi trés
important de s'éloigner des écrans
(ordinateur, télévision, téléphone),
bloguant la sécrétion de mélatonine.

Des plantes telles que la passiflore, la
mélisse ou encore la fleur d'oranger,
ainsi qu'une complémentation en mé-
latonine peuvent faciliter I'endormis-
sement, tout en apportant un som-
meil naturel de meilleure qualité, sans
créer ni habitude, ni dépendance.

* Références disponibles sur www.bio-infos-
sante.fr
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Le thé vert, un allié naturel
contre I'endomeétriose

Comme chaque année, le mois de
mars accueille une journée consacrée
a I'endométriose visant a promouvoir
la compréhension de la maladie, a
améliorer le diagnostic et le traitement,
et a soutenir les femmes dans leur
parcours de vie. C'est également
l'occasion de rappeler le réle bé-
néfique de certains actifs naturels
reconnus pour offrir un soutien
dans cette maladie souvent tres
difficile a vivre au quotidien. C'est
notamment le cas de I'EGCG de
thé vert.

Naturellement  présent en
grande quantité dans le thé
vert, 'EGCG (ou épigallocaté-
chine gallate) est un puissant
antioxydant permettant de ren-
forcer les défenses de l'organisme
contre les radicaux libres, lourde-
ment impliqués dans le vieillisse-
ment, l'inflammation et la patho-
genése de troubles dégénératifs.
D'aprés une unité de recherche de
I'Inserm, I'endométriose serait asso-

ciée a un important stress oxyda-

tif, offrant ainsi une nouvelle cible
thérapeutique dans la lutte contre
la maladie*. La recherche a égale-
ment démontré l'action bénéfique
de 'EGCG dans la régulation des
niveaux d'cestrogénes.

En effet, il semblerait que cet actif
naturel soit capable de limiter la
surproduction d'cestrogenes carac-

téristique de I'endométriose, en
agissant directement sur les récep-
teurs cellulaires hormonaux*. Plu-
sieurs études mettent également
en lumiere la capacité de I'EGCG
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a inhiber la formation de nouveaux
vaisseaux sanguins (angiogenese),
un phénomene lié a la croissance
des lésions endométriales*. Enfin,
'EGCG permettrait de réduire la
prolifération des cellules semblables
a I'endométre en dehors de la cavité
utérine*. Ainsi, pour les chercheurs,
la prise d'EGCG pourrait étre une
véritable approche pour soutenir les
femmes concernées.

* Références disponibles sur www.bio-infos-
sante.fr
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A quoi sert le

systeme endocannabinoide ?

Le systeme endocannabinoide (SEC) peut étre
assimilé a un vaste systeme de communication
et de signalisation au sein de I'organisme.

Encore peu connu du grand public, le systeme
endocannabinoide est pourtant fortement impli-
qué dans le maintien et I'équilibre de |
l'organisme. |l possede notamment /
un role central dans la régulation de i
nombreux processus physiologiques
et cognitifs tels que la sensation de
douleur, la modulation du systeme
immunitaire, la gestion des émotions,
le contréle du poids ou encore lap-
prentissage et la mémoire. Le systeme
endocannabinoide se compose de ré-
cepteurs (CB1 et CB2) situés a la sur-
face de certaines cellules, sur lesquels
peuvent se fixer des molécules natu-
rellement fabriquées par l'organisme
(appelées molécules endocannabi- =
noides). Cette action de liaison « récepteurs/
molécules endocannabinoides » est a l'origine
des différents effets positifs du systeme endo-
cannabinoide sur I'organisme.

Le CBD, ou cannabidiol, est une molécule can-
nabinoide d'origine végétale capable d'action-

ner le systeme endocannabinoide en se fixant
notamment sur les récepteurs CB1 et CB2.
Dépourvu d'effets psychotropes, le CBD est
I'un des cannabinoides les plus étudiés ces der-
niéres années en raison de son fort potentiel
thérapeutique.

D'apres la littérature scientifique, le CBD pos-
séderait notamment des effets anti-inflam-
matoires, analgésiques et anxiolytiques* Son
utilisation pourrait donc étre envisagée en cas
de douleur chronique, de troubles du sommeil,
de stress etc. Dans ce cas, il est généralement
recommandé de se tourner vers une huile

5 bonnes raisons
de prendre de la spiruline

La spiruline est une microalgue d'eau douce
appartenant a la famille des cyanobactéries, an-
ciennement appelée « algue bleue ». Dotée de
multiples propriétés bénéfiques, elle se révele
étre une alliée de choix pour garder la forme
et entretenir sa santé au quotidien. En effet, il
existe de nombreuses bonnes raisons d'intégrer
la spiruline dans son régime alimentaire. On
vous en livre cing: —

1. Pour sa richesse nutritionnelle:
la spiruline est considérée comme
un superaliment car elle contient
une grande quantité de protéines,
de vitamines et de minéraux. Elle est
également riche en antioxydants et
en acides gras essentiels.

2. Pour renforcer le systéme immu-
nitaire: de nombreuses études ont |
démontré que la prise de spiruline
pouvait influencer positivement I'im-
munité (augmentation de lactivité |
phagocytaire, stimulation du sys- |
téme humoral)*.

3. Pour retrouver un poids santé: grace a sa
richesse en fibres, la spiruline possede un effet

« coupe-faim » naturel, régule I'appétit et limite
le grignotage entre les repas. Elle pourrait éga-
lement permettre de réguler le taux de lipides
sanguins et limiter les envies sucrées grace a sa
bonne teneur en chrome*.

4. Pour lutter contre l'anémie: les cures de
spiruline ont prouvé leur efficacité dans la lutte
By

contre I'anémie par l'activation de ['‘érythro-
poiése (fabrication de globules rouges) grace a
sa richesse en vitamines du groupe B et en fer*.
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de CBD 100 % naturelle, garantie sans THC
(0,00 %) avec la mention « pure isolat ». L'huile
a l'avantage d'offrir une assimilation sublinguale
permettant d'atteindre la circulation sanguine
plus rapidement que par voie orale classique.
L'utilisation d'un baume a base de CBD pourrait,
quant a elle, étre plébiscitée en cas de symp-
témes plus locaux tels que des courbatures, des
inflammations ou des douleurs articulaires.

* Références disponibles sur www.bio-infos-sante.fr
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5. Pour stimuler I'énergie: la spiruline combat
les épisodes de fatigue en apportant tous les
nutriments pour permettre au corps de se revi-
taliser, notamment lors d’'une convalescence*.

Qu'elle soit sous forme de gélules, de poudre
ou de comprimés, une attention toute particu-
liere doit étre portée au choix d'une spiruline de
qualité. En effet, il est vivement recommandé de
se tourner vers une spiruline cultivée en France,
dans des bassins aux conditions contrélées, afin
de garantir la qualité et la pureté du produit final
(sans métaux lourds, sans pesticides et sans
additifs).

* Références disponibles sur www.bio-infos-sante.fr
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INNOVATION

TEST: Etes-vous sujet & une intolérance a I'histamine ?

Méconnue du grand public et pourtant aussi fréquente que l'intolérance
aux FODMAPs et au gluten, l'intolérance a I'histamine peut étre a l'origine
de manifestations fréquemment rencontrées dans la vie courante:
migraines, troubles digestifs, douleurs musculaires, fatigue, troubles

cutanés...

Voici un questionnaire visant a mettre en lumiere une éventuelle

intolérance a I'histamine.

Souffrez-vous de crises de mi-
graine ou de maux de téte au moins
deux fois par mois?

[J Oui
[J Non

Souffrez-vous de douleurs ou de
contractures musculaires et/ou
articulaires ?

[J Oui
[J Non

Souffrez-vous parfois de troubles
du transit (constipation et/ou
diarrhée) sans en connaitre la cause ?

J Oui
[J Non

Ressentez-vous  régulierement

des ballonnements, des douleurs
digestives ou une sensation de diges-
tion lourde apreés les repas ?

[J Oui
[J Non

Etes-vous souvent fatigué(e),
surtout aprés les repas, méme si
vous avez bien dormi?

[J Oui
(J Non

Souffrez-vous de troubles cutanés
(peau séche, éruptions cutanées...)
ou vous a-t-on déja dit que vous aviez une
peau atopique?
O Oui
J Non

Vous a-t-on déja suggéré ou dia-
gnostiqué une fibromyalgie ?

O Oui

(J Non

Afin de comptabiliser le nombre de
points obtenus a la fin de ce test,
chaque réponse positive comptera
pour 1 point (chaque réponse négative
apportera 0 point).

Votre solution naturelle

En cas d'intolérance a I'histamine avérée, I'exclusion alimentaire

HISTAMINE
DAO COMPLEXE

souvent donné.
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des aliments les plus riches en histamine est le conseil le plus

Toutefois, de récentes études ont également démontré l'intérét
d'une supplémentation en enzymes DAO avant chaque repas
pour lutter contre les exces d'histamine. Cet apport a pour but
de compléter la fabrication endogéne d'enzymes DAO afin de
soutenir les processus de dégradation d'histamine.

HISTAMINE DAO COMPLEXE est une formule 100 % naturelle,
exclusive et pionniere. En effet, HISTAMINE DAO COMPLEXE
est le seul produit de Santé Naturelle composé de DAO végétale
et de phytonutriments.

Laboratoires COPMED, 93 boulevard Ampeére,
CS 30001, 79184 Chauray CEDEX
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Vos résultats

Il semblerait que vous ne
soyez pas concerné
Si votre score est inférieur ou égal a 3
points

Il semblerait que vous soyez
concerné
Si votre score est supérieur a 3 points

ADOPTEZ UNE ALIMENTATION
PAUVRE EN HISTAMINE !

GRACE A NOTRE
PROGRAMME
COMPLET ET
100 % GRATUIT
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