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Les affections se développent quand elles trouvent des conditions favorables. Autrement 

dit, chaque individu possède une sensibilité particulière qui le prédispose à certaines 

maladies.

Cette susceptibilité est déterminée par de nombreux facteurs :

 • génétiques (votre hérédité) ;


 • environnementaux ou épigénétiques (votre mode et lieu de vie : alimentation, acti-


vité physique, pollution, etc.) ;

 • personnels (âge, sexe, maladies, etc.).


Bonne nouvelle : ce n’est pas parce que vous présentez une sensibilité particulière à 

certaines pathologies qu’elle ne peut être modifiée ! C’est pourquoi nous avons conçu 

l’OLIGOscope, cet outil qui vous permet de déterminer votre profil du moment. À partir 

de là, vous aurez en main tous les éléments nécessaires pour corriger vos déséquilibres et 

améliorer simplement votre quotidien !

Avant de commencer…

Bien que nous nous reconnaissions aisément dans un profil en particulier, il se peut que plu-


sieurs nous correspondent. Il faut alors considérer au maximum les deux profils dominants.

Il est important de noter que l’on ne présente pas le même profil toute sa vie : nos sensibilités 

peuvent évoluer.

C’est d’ailleurs l’objectif de l’oligothérapie et de l’OLIGOscope : vous aider à modifier au fur et à 

mesure vos fragilités et ainsi vivre longtemps en forme et en bonne santé.

Sans trop réfléchir, la première impression étant souvent la meilleure, entourez le 

ou les sigles des affirmations qui vous correspondent le mieux et reportez vos résul-


tats dans le tableau page suivante.

Ce test ne remplace en aucun cas un diagnostic médical. Il est purement indicatif et vous 

permettra d’aborder la question des oligoéléments avec votre médecin, lequel doit toujours 

être informé de ceux que vous prenez.
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Dès le printemps, j’ai le nez qui coule et j’éternue.

 ...................................  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .


Je suis tout le temps en activité (travail, maison, loisirs).

 ........................... . . .   ...... . . . . . . . . . . . . . . . .............

J’ai une faible estime de moi.

 ................................................................. . . . . . . . . .   ...... . . . . . . . . . .............

J’ai tendance à somnoler durant la journée.

 ............................................ . . . . . . . . . . . . . . .   ..... . . . . .............

Je suis inhabituellement constipé.

 .......................................................... . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  ..... . . . . .......

J’ai des douleurs qui me réveillent la nuit.

 ............................................... . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  ..........


J’évite le contact avec les chiens et les chats.

 .......................................  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .


Je n’ai envie de rien.

 .......................................................................... ....... . . .   ...... . . . . . . . . . .............


Je suis tout le temps malade en hiver.

 ..................................................... . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . ......  ....


Si je ne fais pas attention, je prends du poids.

 .......................................... . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . ............

J’ai souvent des rougeurs et la peau qui me tiraille.

 .................................  ...  ...... . . . . . . . . . . . . . . . .............

Ma libido est en berne.

 ....................................................................... . . .   ...  ...... . . .  ..... . . . . .......

Il y a de l’arthrose dans ma famille.

 ...................................................... . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  ..........


J’évite certains cosmétiques qui ne me réussissent pas.

 ..............................  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .


J’essaie tous les régimes qui passent.

 ...................................................... . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . ............

J’ai des brûlures d’estomac et des remontées acides.

 .................................... . . .   ...... . . . . . . . . . . . . . . . .............

Je me sens tout le temps fatigué.

 ........................................................... . . . . . . . . .   ...  ..... . . . . .............

Il me faut du temps le matin, comme pour « déverrouiller » mes articulations.

 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  ..........


Il y a du diabète dans ma famille.

 .......................................................... . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . ............

J’ai des périodes de tristesse.

 ................................................................ ....... . . .   ...... . . . . . . . . . .............


J’ai souvent des maux de tête.

 ............................................................... . . .   . . . . . . . . . . . . . . .  ..... . . . . .......


J’ai tout le temps froid.

 ....................................................................... . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  ..... . . . . .......

Je sors très peu, je préfère éviter les autres.

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .   ...... . . . . . . . . . .............


Oligo_p001-400.indb   10 22/01/2021   15:44










 


[image: ]MON OLIGOSCOPE

11

Il y a toujours quelque chose qui me préoccupe.

 ........................................ . . .   ...... . . . . . . . . . . . . . . . .............

Certains produits ménagers provoquent chez moi rougeurs et démangeaisons.

 ..  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .


Je mets longtemps à me remettre d’un rhume.

 ........................................... . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  ....


J’ai souvent mal au dos ou aux cervicales.

 ............................................... . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  ..........


Mes nuits sont agitées et je me réveille souvent.

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .   ..... . . . . .............


J’ai souvent envie de grignoter.

 ............................................................. . . . . . . . . .   ...... . . .  ..... . . . . ......

Quand il fait froid, j’ai souvent mal à la gorge.

 ....................................... . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . ......  ....


Mes relations avec les autres sont compliquées.

 ........................................ . . .   ...... . . . . . . . . . . . . . . . .............

Je perds mes cheveux.

 .......................................................................... . . .   . . . . . . . . . . . . . . .  ..... . . . . .......


Je dors mal.

 ..................................................................................... . . . . . . . . . . . . . . .   ..... . . . . .............

Certaines articulations me font mal.

 ...................................................... . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  ..........


J’ai du mal à me concentrer et ma mémoire me joue des tours.

 ....................... . . .   ...... . . . . . . . . . . . . . . . .............

Quand la grippe circule, je m’isole.

 ......................................................... . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . ......  ....


J’ai l’impression de réfléchir au ralenti.

 ................................................... . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  ..... . . . . .......

Je fais souvent le yoyo avec mon poids.

 .................................................. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . ............

Un rien m’énerve, je suis irritable.

 .......................................................... . . .   . . . . . . . . . . . . . . .  ..... . . . . .......


Je suis encore fatigué le matin lorsque je me lève.

 .................................... . . . . . . . . . . . . . . .   ..... . . . . .............

J’ai souvent peur de ne pas être à la hauteur et de décevoir.

 ......................... . . .   ...... . . . . . . . . . . . . . . . .............

J’ai la sensation de manquer de sucre.

 .................................................... . . .   ...  ...... . . . . . . . . . .............

RÉSULTATS

......... ......... ......... .................. .................. .........
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Si vous avez plus de 3   : Profil ALLERGIQUE

Vous présentez une sensibilité particulière aux allergies. Peu importe le ou les allergènes en cause, ils 

impactent vos activités quotidiennes et votre baisse de forme freine vos ambitions.

Comment modifier votre sensibilité aux allergies ?

Rendez-vous page 14.

Si vous avez plus de 3   : Profil FRAGILE

Vous êtes particulièrement sensible aux infections. Vous avez l’impression d’attraper tous les virus qui 

passent et d’être constamment malade. C’est un peu comme si votre système immunitaire fonction-


nait au ralenti.

Comment améliorer votre résistance aux infections ?

Rendez-vous page 15.

Si vous avez plus de 3   : Profil GOURMAND

Vous êtes en déséquilibre nutritionnel. Votre appétit vous domine, vous subissez vos fringales et vous 

avez tendance à prendre du poids. Rassurez-vous, vous pouvez reprendre le contrôle !

Comment retrouver votre équilibre nutritionnel ?

Rendez-vous page 16.

Si vous avez plus de 3   : Profil FATIGUÉ

Vous présentez une susceptibilité à la fatigue. Votre sommeil est insuffisant et de mauvaise qualité. 

Vous avez du mal à vous endormir et vous vous réveillez la nuit. Résultat, vous êtes fatigué et som-


nolent pendant la journée.

Comment diminuer votre état de fatigue ?

Rendez-vous page 17.
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Si vous avez plus de 3   : Profil STRESSÉ

Vous présentez une sensibilité particulière au stress. Vous êtes plutôt anxieux ou très actif et vous 

commencez par vous sentir fatigué et dominé par le sentiment d’être dépassé par les événements. Il 

est temps de lâcher prise.

Comment modifier votre sensibilité au stress ?

Rendez-vous page 19.

Si vous avez plus de 3   : Profil DÉPRIMÉ


Vous présentez une susceptibilité à la déprime. L’état dépressif ou « mélancolie » peut représenter 

un frein dans votre vie quotidienne. Efforcez-vous de voir le bon côté des choses et développez votre 

optimisme. Surtout, arrêtez de vous déprécier, vous valez autant que les autres !

Comment modifier votre sensibilité à la déprime ?

Rendez-vous page 20.

Si vous avez plus de 3   : Profil DÉSÉQUILIBRE HORMONAL

Vous présentez un déséquilibre hormonal. Il peut s’agir de la ménopause ou andropause chez l’homme, 

mais une hypothyroïdie peut également expliquer la survenue de l’ensemble des signes que vous res-


sentez. Pas de panique, un petit coup de pouce peut parfois suffire à remettre de l’ordre.

Comment retrouver votre équilibre hormonal ?

Rendez-vous page 22.

Si vous avez plus de 3   : Profil ARTHROSIQUE

Vous présentez une susceptibilité à l’arthrose. Vos articulations sont mises à rude épreuve et vous font 

souvent souffrir, durant la journée ou la nuit. Résultat, vous êtes limité dans vos mouvements et vos 

activités quotidiennes…

Comment modifier votre sensibilité à l’arthrose ?

Rendez-vous page 23.

Informez toujours votre professionnel de santé des oligoéléments que vous prenez.

Il pourra ainsi en tenir compte et vous prodiguer ses conseils pour optimiser l’efficacité de 

votre traitement.
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PROFIL ALLERGIQUE

Vous présentez une sensibilité particulière aux allergies.

Peu importe le ou les allergènes, comme les pollens, qui vous font redouter l’arrivée de 

chaque printemps, les poils d’animaux, certains cosmétiques ou aliments. Les symptômes 

qu’ils déclenchent vous insupportent, à commencer par la rhinite allergique, avec le nez 

bouché et les éternuements à répétition qui l’accompagnent, mais il peut s’agir aussi de 

conjonctivites, d’eczéma, d’urticaire, etc.

Ces réactions allergiques récurrentes ont un fort impact sur vos activités quotidiennes : 

vous êtes fatigué, vous manquez d’assurance et vos capacités d’attention sont affectées. 

Au restaurant, par exemple, vous redoutez de tomber sur l’aliment inadéquat. Ou bien, 

à la maison, chasser poussière et acariens est désormais votre priorité. Votre baisse de 

forme vous force à l’absentéisme, ce qui freine vos ambitions professionnelles, sociales ou 

familiales.

Bonne nouvelle, même si vous n’êtes pas seul dans la famille à devoir supporter de tels 

symptômes, il est possible de modifier votre sensibilité aux allergies et d’en atténuer les 

désagréments. Il ne s’agit, par ailleurs, peut-être que d’une hyperréactivité à corriger…

VOTRE OLIGOscope


L’INCONTOURNABLE

Votre oligoélément régulateur pour corriger votre sensibilité : le MANGANÈSE (Mn).


POUR ALLER PLUS LOIN AVEC L’OLIGOTHÉRAPIE

VOS ANTÉCÉDENTS

En cas de rhinite allergique : ajoutez du SOUFRE (S).


En cas d’eczéma ou d’urticaire : prenez aussi du ZINC (Zn).


VOTRE BONUS

Si votre allergie est associée au stress : ajoutez du MAGNÉSIUM (Mg).


ALLERGIQUE 

L’incontournable

Mn

manganèse

Pour aller plus loin avec l’oligothérapie

Antécédent 

Si rhinites allergiques

S soufre


Antécédent 

Si eczéma, urticaire

Zn zinc


Bonus

Si stress

Mg 

magnésium
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PROFIL FRAGILE

Vous avez l’impression d’attraper tous les virus qui passent et d’être constamment malade.

C’est simple, vous ne pouvez pas passer un hiver sans votre lot de rhumes, bronchites et 

autres syndromes grippaux. C’est un peu comme si votre système immunitaire fonction-


nait au ralenti, vous exposant aussi parfois à toutes sortes d’autres infections comme des 

cystites à répétition, des aphtes ou des poussées d’herpès récurrentes.

Ces périodes de toux, mal de gorge, états fébriles et infectieux vous fatiguent et vous 

empêchent parfois de mener à bien vos projets dans les temps.

Résultat, vous avez appris à gérer votre hygiène de vie pour limiter les désagréments. Et 

vous avez raison, car ne serait-ce qu’une alimentation équilibrée et une activité physique 

régulière contribuent déjà à booster votre immunité. Mais vous pouvez aussi modifier 

votre fragilité et gagner en résistance, notamment à l’approche de l’hiver, grâce à l’oligo-


thérapie…

VOTRE OLIGOscope


L’INCONTOURNABLE

Votre oligoélément régulateur pour corriger votre sensibilité : le SÉLÉNIUM (Se).


POUR ALLER PLUS LOIN AVEC L’OLIGOTHÉRAPIE

VOS ANTÉCÉDENTS

En cas de rhume ou d’état grippal : prenez du CUIVRE (Cu) et de l’ARGENT (Ag).


Si vous avez mal à la gorge, une angine ou la voix enrouée : prenez du BISMUTH (Bi).


Si vous avez le nez bouché ou une sinusite : ajoutez du SOUFRE (S).


VOTRE BONUS

Pour mieux récupérer et accélérer une convalescence : faites une cure de CUIVRE-OR-ARGENT (Cu-Au-Ag).


FRAGILE 

L’incontournable

Se

sélénium

Pour aller plus loin avec l’oligothérapie

Antécédent 

Si rhume ou état 

grippal

Cu cuivre


Ag argent


Antécédent 

Si mal de gorge, 

angine, voix enrouée

Bi

bismuth

Antécédent 

Si nez bouché 

ousinusite

S

soufre

Bonus

Récupération, 

convalescence

Cu-Au-Ag

cuivre-or-argent
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PROFIL GOURMAND

Attention, votre appétit vous domine.

Vous subissez vos fringales, et vos envies compulsives de sucre vous amènent à mul-


tiplier les grignotages entre les repas. Résultat, vous avez tendance à prendre du poids, 

alors que vous rêvez de voir disparaître ce petit ventre rebondi… Parfois aussi, vous avez 

l’impression de manger peu, mais que tout vous profite.

Surtout pas de fatalité, même si la tendance au surpoids est déjà présente dans votre 

famille. Vous savez que les solutions existent et qu’il suffit de modifier progressivement 

certaines petites habitudes pour obtenir des résultats probants sur le long terme. Et effecti-


vement, vous êtes bien placé pour savoir que les régimes amaigrissants, quels qu’ils soient, 

donnent rarement satisfaction.

Vous pouvez aussi atténuer votre tendance au surpoids en modifiant simplement votre 

équilibre nutritionnel grâce à l’oligothérapie. Vous améliorerez ainsi l’image que vous 

avez de vous, votre hyperémotivité et votre santé en général en réduisant notamment vos 

risques de diabète et de maladies cardiovasculaires.

VOTRE OLIGOscope


L’INCONTOURNABLE

Votre oligoélément régulateur pour corriger votre sensibilité : le CHROME (Cr).


POUR ALLER PLUS LOIN AVEC L’OLIGOTHÉRAPIE

VOTRE OLIGOÉLÉMENT COMPLÉMENTAIRE

Renforcez l’action du chrome avec l’association : ZINC-NICKEL-COBALT (Zn-Ni-Co).


VOS ANTÉCÉDENTS

Si vos troubles de l’appétit sont liés au stress : ajoutez du MAGNÉSIUM (Mg).


En cas de déprime : ajoutez du LITHIUM (Li).


VOTRE BONUS

Pour prévenir les complications inflammatoires du surpoids : faites aussi des cures de SÉLÉNIUM (Se).


GOURMAND 

L’incontournable

Cr

chrome

Bonus

Pour prévenir les 

complications liées 

au surpoids

Se

sélénium

Pour aller plus loin avec l’oligothérapie

Complémentaire 

Pour renforcer l’action duchrome (Cr)

Zn-Ni-Co

zinc-nickel-cobalt

Antécédent 

Si stress

Mg 

magnésium

Antécédent 

Si déprime

Li

lithium
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PROFIL FATIGUÉ

Vous dormez mal.

Votre sommeil est insuffisant ou de mauvaise qualité. Si vous êtes insomniaque, vous 

avez du mal à vous endormir et peut-être multipliez-vous aussi les éveils nocturnes. Il 

faut dire que les causes de perturbations sont nombreuses : vous êtes sans doute stressé, 

anxieux, un peu déprimé ou touché par un syndrome d’apnée du sommeil ou des jambes 

sans repos… Certains médicaments sont également susceptibles d’altérer votre sommeil.

Dans tous les cas, le résultat est le même : vous êtes perpétuellement fatigué, parfois 

dès le matin, au réveil, et cela vous empêche de mener à bien vos activités tant familiales, 

sociales que professionnelles.

Outre repérer et corriger la cause de ces perturbations, une bonne hygiène du sommeil 

est incontournable pour rejoindre les bras de Morphée : horaires, rituel, alimentation, acti-


vité physique, caféine, écrans, réseaux sociaux, etc. Ensuite, bonne nouvelle, vous pouvez 

agir sur votre propre sensibilité pour retrouver un sommeil réparateur, sans recourir aux 

somnifères et autres tranquillisants.

VOTRE OLIGOscope


L’INCONTOURNABLE

Votre oligoélément régulateur pour corriger votre sensibilité : le LITHIUM (Li).


POUR ALLER PLUS LOIN AVEC L’OLIGOTHÉRAPIE

VOTRE OLIGOÉLÉMENT COMPLÉMENTAIRE

Renforcez l’action du lithium : avec du MAGNÉSIUM (Mg).


VOS ANTÉCÉDENTS

Si vous êtes une jeune femme ou si votre fatigue est due à une anémie : pensez au FER (Fe).


Si votre fatigue est en lien avec une hypothyroïdie : pensez à l’IODE (I).


VOTRE BONUS SAISON

La fatigue peut vous fragiliser et rendre votre organisme moins résistant. Particulièrement à l’approche 

de l’hiver, n’hésitez pas à stimuler votre immunité avec une cure de : SÉLÉNIUM (Se).


FATIGUÉ 

L’incontournable

Li

lithium

Bonus

Pour booster 

votreimmunité

Se

sélénium

Pour aller plus loin avec l’oligothérapie

Complémentaire 

Pour renforcer 

l’action du lithium

Mg

magnésium

Antécédent 

Si jeune femme 

ouanémie

Fe

fer

Antécédent 

Si hypothyroïdie 

I

iode
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PROFIL STRESSÉ

Vous êtes très actif ou fortement impliqué professionnellement, mais vous commencez par 

vous sentir submergé.

Fatigué et dominé par le sentiment d’être dépassé par les événements, vous savez qu’il 

est temps de lâcher prise, tant pour vous reposer physiquement qu’intellectuellement.

Faites le point : vous dormez mal ? Vous êtes sujet aux brûlures d’estomac ? Votre dos 

vous fait souffrir et votre libido est en chute libre ? Vous en faites tout simplement un peu 

trop. Prenez du recul et réfléchissez à ce qui est essentiel pour vous. Réservez-vous des 

moments de détente rien qu’à vous, faites du sport, reprenez votre hygiène de vie en main, 

investissez dans votre couple et développez vos relations sociales.

Si vous êtes de nature anxieuse et stressée ou pour passer un cap, pensez à modifier 

votre équilibre pour voir la vie en rose ! L’oligothérapie peut vous y aider…

VOTRE OLIGOscope


L’INCONTOURNABLE

Votre association d’oligoéléments régulateurs pour corriger votre sensibilité : le MAGNÉSIUM (Mg) et le 


LITHIUM (Li).


POUR ALLER PLUS LOIN AVEC L’OLIGOTHÉRAPIE

VOS ANTÉCÉDENTS

En cas de troubles musculaires de type lombalgie ou tendinite : ajoutez du CUIVRE (Cu).


Si vous avez des migraines : essayez le COBALT (Co).


VOTRE BONUS SAISON

À l’automne, en cas de chute de cheveux : faites une cure de ZINC (Zn).


STRESSÉ 

Les incontournables

Mg

magnésium

Li

lithium

Bonus

Si chute de cheveux

Zn

zinc

Pour aller plus loin avec l’oligothérapie

Antécédent 

Si lombalgies, tendinites, 

douleurs musculaires

Cu

cuivre

Antécédent 

Si migraines 

Co

cobalt
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PROFIL DÉPRIMÉ

Vous avez une tendance dépressive.

Attention, car si la dépression est une « vraie » maladie qu’il est indispensable de traiter 

avec l’aide de son médecin, le comportement dépressif ou « mélancolique » n’est pas à 

négliger pour autant, car il peut représenter un handicap dans la vie quotidienne.

Les conseils de bon sens, vous les connaissez, bien sûr ; ils sont une évidence ! Mais c’est 

le moment de passer à l’action et de les suivre vraiment : efforcez-vous de voir le bon côté 

des choses et développez votre optimisme (ça s’apprend). Listez vos qualités et oubliez 

vos défauts, nous en avons tous et faisons avec. Exposez-vous à la lumière du jour, prati-


quez une activité physique pour augmenter votre estime personnelle, renouez avec votre 

entourage et développez votre réseau social, vos activités (familiales et professionnelles) 

et faites du sport.

Arrêtez de vous déprécier, vous valez autant que les autres !

Si vous présentez une susceptibilité à la déprime, c’est le moment d’inverser la tendance.

VOTRE OLIGOscope


L’INCONTOURNABLE

Votre oligoélément régulateur pour corriger votre sensibilité : le LITHIUM (Li).


POUR ALLER PLUS LOIN AVEC L’OLIGOTHÉRAPIE

VOTRE OLIGOÉLÉMENT COMPLÉMENTAIRE

Vous pouvez renforcer l’action du lithium avec : le MAGNÉSIUM (Mg).


VOS ANTÉCÉDENTS

Si vous avez des migraines : ajoutez du COBALT (Co).


Si vous avez des pulsions sucrées ou des problèmes de poids : faites une cure de CHROME (Cr).


DÉPRIMÉ 

L’incontournable

Li

lithium

Pour aller plus loin avec l’oligothérapie

Complémentaire 

Pour renforcer l’action 

dulithium

Mg

magnésium

Antécédent 

Si migraine 

Co

cobalt

Antécédent  

Si problèmes de poids 

Cr

chrome
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PROFIL DÉSÉQUILIBRE HORMONAL

Vous êtes certainement sujet à un changement hormonal.

Il peut s’agir de la ménopause (femme) ou andropause (homme), mais un trouble de la 

thyroïde dans le sens d’une hypothyroïdie peut également expliquer la survenue de l’en-


semble de vos troubles.

Certes, ce ne sont pas des symptômes graves, mais gênants dans la vie de tous les jours 

et parfois surprenants, car plus ou moins soudains et inhabituels pour certains.

Pas de panique, un petit coup de pouce peut parfois suffire à remettre de l’ordre et dans 

ce domaine l’oligothérapie peut vous aider à retrouver un bon équilibre hormonal.

Si vous êtes une jeune femme, sachez qu’il peut s’agir d’un manque de fer à combler au 

plus vite.

VOTRE OLIGOscope


L’INCONTOURNABLE

Votre oligoélément régulateur pour corriger votre déséquilibre : l’association ZINC-CUIVRE (Zn-Cu).


POUR ALLER PLUS LOIN AVEC L’OLIGOTHÉRAPIE

VOTRE OLIGOÉLÉMENT COMPLÉMENTAIRE

Pour contrer les effets du vieillissement : ajoutez du SÉLÉNIUM (Se).


VOS ANTÉCÉDENTS

En cas de troubles de l’humeur (irritabilité, déprime, anxiété,etc.) : prenez du LITHIUM (Li).


Si vous avez des pulsions sucrées ou une tendance à la prise de poids : faites une cure de CHROME (Cr).


VOTRE BONUS

Si votre libido est en chute libre : lancez-vous dans une cure de ZINC (Zn).


DÉSÉQUILIBRE HORMONAL 

Les incontournables

Zn-Cu

zinc-cuivre

Bonus

Si baisse 

delibido

Zn

zinc

Pour aller plus loin avec l’oligothérapie

Complémentaire 

Contre 

levieillissement

Se

sélénium

Antécédent 

Si sautes  

d’humeur

Li

lithium

Antécédent 

Si pulsions sucrées, 

prise de poids

Cr

chrome
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PROFIL ARTHROSIQUE

Vos articulations vous font souvent souffrir, ce qui vous limite dans vos mouvements, avec 

de lourdes répercussions dans vos activités quotidiennes.

Articulations chaudes et gonflées, douleurs au mouvement ou au repos, raideurs mati-


nales, quelle que soit la zone touchée, il ne s’agit pas seulement d’âge, mais de susceptibilité 

particulière. Au lieu de subir, vous savez qu’il existe des solutions palliatives pour atténuer 

la douleur et améliorer votre mobilité. Mais l’oligothérapie peut ici vous aider à modifier 

votre sensibilité. Elle peut retarder la survenue d’une arthrose en cas d’antécédents dans 

la famille, atténuer les symptômes ou freiner l’évolution de ces douloureuses affections 

articulaires. Votre objectif : rester en mouvement, car c’est un gage de bonne santé !

VOTRE OLIGOscope


L’INCONTOURNABLE

Votre oligoélément régulateur pour modifier votre sensibilité : le CUIVRE (Cu).


POUR ALLER PLUS LOIN AVEC L’OLIGOTHÉRAPIE

VOS OLIGOÉLÉMENTS COMPLÉMENTAIRES

Pour renforcer l’action du cuivre : utilisez de l’OR (Au).


Pour consolider le cartilage : ajoutez du SILICIUM (Si).


ARTHROSIQUE 

L’incontournable

Cu

cuivre

Pour aller plus loin avec l’oligothérapie

Complémentaire 

Renforcer l’action ducuivre

Au

or

Complémentaire 

Consolider le cartilage

Si

silicium
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Q

ui n’a jamais fait une cure de magnésium pour se 

remettre d’un coup de fatigue ? Qui n’a jamais été 

tenté de prendre du sélénium à l’approche de l’hiver dans 

l’espoir d’échapper à un rhume ? À tout âge et en toute 

circonstance, les oligoéléments vous accompagnent pour 

tour à tour stimuler vos défenses immunitaires, com-


battre l’insomnie, améliorer votre humeur, gérer votre 

appétit, etc. 

Contre de petites défaillances ou certaines affections, 

l’oligothérapie a pour avantage énorme de représenter une 

solution cent pour cent physiologique et particulièrement 

bien tolérée.

Si vous vous demandez comment utiliser efficacement 

les oligoéléments pour vous-même et vos proches, cet 

ouvrage est fait pour vous ! Il vous offre des clés simples 

pour vous approprier l’oligothérapie, analyser les besoins 

de votre corps et oser l’utilisation des oligoéléments dans 

votre quotidien. 

De telles promesses valaient bien un guide, d’autant plus 

que l’oligothérapie ce n’est pas seulement prévenir et 

guérir des maladies, c’est aussi retrouver l’équilibre et 

ainsi améliorer votre qualité de vie pour vivre en bonne 

santé et accéder au bonheur.
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e tout temps, l’homme a puisé les oligoéléments danslanature pour se protéger et guérir. Bien 

qu’elle soit utilisée depuis toujours, l’oligothérapie a encore énormément à offrir. C’est assuré-


ment une médecine contemporaine et d’avenir.

Une médecine à part entière contre les maux du quotidien

Nous avons tous déjà pris ou pensé prendre du magnésium ou du fer pour nous remettre 

d’une période de fatigue. Mais sachez que de nombreux autres réflexes encore peu 

connus sont particulièrement utiles dans la vie quotidienne, comme une cure de lithium 

pour retrouver le sommeil et éviter le piège des somnifères ; du cuivre pour diminuer les 

douleurs articulaires et poursuivre ses activités ; une cure de chrome afin de résister aux 

pulsions sucrées et trouver son poids de forme, etc. La liste des possibilités est très longue ! 

En revanche, attention, si l’oligothérapie est d’une utilité incontestable contre les maux 

du quotidien, en cas de maladie avérée, elle ne se substitue en aucune façon à la médecine 

classique. Elle se place en médecine complémentaire. Au moindre doute, le médecin reste 

votre meilleur interlocuteur. 

Une médecine complémentaire

L’oligothérapie possède tous les atouts pour accompagner la médecine traditionnelle. Elle 

peut en effet compléter la médecine allopathique. Par exemple, aux côtés du traitement 

conventionnel d’une angine, elle vous sera bien utile pour soulager votre mal de gorge. 

Mais vous l’avez aussi peut-être remarqué, les médecines « douces » investissent de plus 

en plus les hôpitaux pour accompagner les malades qui suivent des traitements lourds : 

certains CHU proposent de la sophrologie, des massages, de l’hypnose, de la méditation… 

et de plus en plus de l’oligothérapie. Il faut dire qu’elle occupe une place de choix dans l’ac-


compagnement des grandes maladies, comme les cancers. Elle contribuerait à  améliorer 

MÉDECINE DU FUTUR
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l’efficacité des traitements et apporte une grande aide dans les soins de support (som-


meil, digestion, douleur, trouble cutané…). De plus, les oligoéléments additionnés à des 

thérapeutiques chimiques, par exemple pour dormir ou traiter la dépression, peuvent per-


mettre selon certains auteurs de diminuer progressivement les doses de médicaments et 

donc les effets indésirables. C’est extrêmement utile dans le sevrage aux benzodiazépines 

ou aux antidépresseurs, à condition de réduire très progressivement les doses et de tou-


jours informer votre médecin de votre démarche. 

Une médecine prédictive

Une simple analyse des taux d’oligoéléments dans votre organisme peut vous aider à 

prédire une sensibilité à développer certaines maladies (arthrose, infertilité…). On peut 

ainsi prévoir de nouvelles avancées en médecine prédictive dans un avenir proche. Par 

exemple, il a été établi qu’une carence en chrome est parfois retrouvée dans le diabète de 

type 2. Accompagnée d’un régime, cette prise en charge pourrait tout simplement éviter à 

des millions de personnes de développer un diabète… 
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Une médecine de haute précision 

Les récentes avancées de la recherche pour trouver des traitements efficaces aux maux 

de notre temps (cancers, maladie d’Alzheimer, maladies infectieuses) se heurtent aux 

approches médicamenteuses classiques qui montrent certaines limites. C’est le cas bien 

connu des antibiotiques, dont l’efficacité est diminuée par un nombre croissant de résis-


tances. Face à ces nouveaux défis, on s’oriente désormais vers de nouvelles alternatives. 

Qu’il s’agisse des thérapies géniques, de l’immunothérapie ou de la radiothérapie, on 

cherche à obtenir des actions toujours plus ciblées sur les maladies afin de préserver les 

tissus sains environnants. Par son action au cœur des cellules et sur des réactions enzy-


matiques clés, l’oligothérapie permet elle aussi d’agir avec beaucoup de précision. Or un 

meilleur ciblage des traitements permet de s’affranchir de nombreux effets secondaires, 

avec à la clé des molécules mieux tolérées pour un résultat toujours plus optimal. 

Une solution présente et future contre les carences 

de notre alimentation 

Notre alimentation moderne peine de plus en plus à subvenir à nos besoins nutritionnels. 

C’est pourquoi l’oligothérapie a, là encore, un rôle majeur à jouer. Elle représente pour 

l’instant notre seule alternative pour combler nos carences en ces précieux oligoéléments, 

qui sont vitaux pour nos organismes. Les phytates, par exemple, diminuent l’absorption 

des oligoéléments, les gros buveurs de thé peuvent présenter une anémie par malabsorp-


tion du fer, etc. 

À retenir 

 ∙ L’oligothérapie est une approche physiologique 


complémentaire de la médecine traditionnelle. 

 ∙ Elle s’annonce comme une excellente médecine 


curative, préventive et prédictive de demain. 

 ∙ Dans un avenir proche, elle pourrait servir de 


modèle pour le développement de nouveaux 

traitements toujours plus ciblés permettant un 

progrès considérable en termes d’efficacité et 

de tolérance. 

En attendant, vous pouvez vous approprier l’oligo-


thérapie pour très simplement traiter les maux du 

quotidien et améliorer votre qualité de vie.
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Cuivre, soufre, iode… On en a tous entendu parler. Mais qui sont-ils vraiment ? D’où 

viennent-ils ? Comment les utiliser ? Ce sont nos précieux amis depuis toujours, et pour-


tant on les connaît peu. Il est temps de les faire sortir de l’ombre !

Naturellement présents dans notre environnement et notre organisme, ce sont des miné-


raux essentiels, parfois des métaux, comme le fer, le cuivre ou l’argent, que l’on trouve 

dans l’écorce terrestre, au cœur de la 

Terre et dans les roches. Avec l’éro-


sion, ils se déversent naturellement 

dans l’eau, et c’est ainsi que certaines 

eaux de source sont naturellement 

riches en magnésium, fluor, cal-


cium, etc. Cette eau concentrée en 

oligoéléments est utilisée par les 

végétaux pour se développer. À tra-


vers la boisson et la nourriture, les 

animaux et les hommes profitent 

eux aussi depuis toujours de tous ces oligoéléments dont leur organisme a un besoin vital. 

Aujourd’hui, l’oligothérapie nous permet de renforcer nos apports en oligoéléments 

naturellement présents dans notre corps, d’apporter ceux qui pourraient nous faire défaut 

à un moment donné de notre vie et de corriger des déséquilibres liés à notre mode de vie 

moderne. L’oligothérapie agit de façon naturelle, sans faire appel à des éléments diffé-


rents de ceux qui existent déjà en nous et dans la nature.

On peut dire que l’oligothérapie optimise les besoins de notre organisme et donc son 

fonctionnement.

13 BONNES RAISONS 

DE CHOISIR LES OLIGOÉLÉMENTS

Les oligoéléments 

Petits, précis, costauds

Argent (Ag), bismuth (Bi), chrome (Cr), cobalt (Co), 

cuivre (Cu), fer (Fe), fluor (F), iode (I), lithium (Li), 

manganèse (Mn), molybdène (Mo), nickel (Ni), or 


(Au), sélénium (Se), silicium (Si), zinc (Zn), etc.
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2. Sources de vie

Dès la découverte de leurs modes d’action, ils ont été pressentis pour expliquer l’origine 

de la vie sur terre. En effet, la plupart d’entre eux sont des catalyseurs, c’est-à-dire qu’ils 

sont capables d’accélérer les réactions enzymatiques qui se produisent par milliers dans 

chacune de nos cellules à chaque seconde qui passe. Présents dans la mer originelle, ber-


ceaux des premières cellules vivantes, les oligoéléments ont aidé les nouveaux organismes 

à maîtriser l’oxygène qui venait d’apparaître sur terre et à produire de l’énergie.

Par la suite, les oligoéléments auraient aussi contribué au message hormonal, une des 

autres actions majeures qui leur est attribuée, permettant à de nouveaux organismes 

vivants plus complexes et sexués de se développer.

Donc pas de vie sans oligoélément ! À l’appui de cette théorie, sachez que la teneur en 

oligoéléments de l’eau de mer est proche de celle de nos fluides corporels…

3. Très bien tolérés

L’oligothérapie a l’énorme avantage d’être très bien tolérée et dénuée des effets secon-


daires qui accompagnent classiquement certains traitements médicamenteux des plus 

utilisés : troubles digestifs avec les antibiotiques, dépendance liée aux somnifères, som-


nolence associée aux antidépresseurs, etc. Même des médicaments en vente libre et aussi 

courants que le paracétamol ou l’ibuprofène peuvent se révéler toxiques en cas de mésu-


sage, et parfois même à faible dose comme avec le diclofénac.

Encore mieux, les oligoéléments sont souvent recommandés pour atténuer les effets secon-


daires d’un traitement médicamenteux : du magnésium contre la fatigue, du sélénium pour 

raviver votre immunité, du lithium pour éviter une dépendance aux somnifères…

Sans contre-indication

Les oligoéléments sont par ailleurs sans contre-indication, car ils ne sont pas toxiques aux 

doses physiologiques recommandées (nutritionnelles et catalytiques). 

L’oligothérapie ne cherche pas à surcharger l’organisme en oligoéléments, mais uni-


quement à rétablir l’équilibre originel. Les oligoéléments essentiels étant présents en très 

petites quantités dans notre corps, les doses employées sont très faibles et tout excédent 

est facilement éliminé par l’organisme et donc sans danger.

Vous le verrez, nous revenons souvent sur l’usage du lithium dans les troubles de l’hu-


meur ou du sommeil, car en oligothérapie il ne s’emploie qu’à la dose de 1 à 2 mg par jour 

au maximum, alors que le lithium en médicament est utilisé à des dosages 100 à 200 fois 

supérieurs dans les psychoses maniaco-dépressives. C’est ainsi que l’usage de l’oligoélé-


ment lithium n’a pas les effets secondaires du lithium en médicament et ne correspond pas 

au traitement de la psychose maniaco-dépressive. 
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Sans interaction médicamenteuse

Les oligoéléments interagissent peu avec 

les médicaments. Autrement dit, si vous 

suivez un traitement médicamenteux, 

vous pouvez recourir en parallèle aux 

oligoéléments, que ce soit pour com-


pléter ce traitement ou dans un autre 

objectif. Par exemple, si vous prenez des 

médicaments contre l’acné, vous pouvez 

mettre en route une cure de zinc pour 

plus d’efficacité et prévenir les récidives. 

Autre exemple, si votre médecin vous a mis sous antibiotiques pour une angine, il peut 

aussi vous recommander une cure de bismuth afin de calmer votre mal de gorge. 

Retenez qu’en raison de leur efficacité, leur excellente tolérance et leur mode d’action, les 

oligoéléments sont très souvent associés aux traitements allopathiques. Soit pour compléter 

leur action, soit pour en amplifier la réponse et permettre à ce titre de réduire potentiel-


lement les posologies des médicaments les moins bien tolérés. En revanche, vous devez 

prévenir votre médecin et pharmacien qui en tiendra compte dans les posologies.

Le gros avantage avec l’oligothérapie 

est l’absence de risque, en ce sens que si 

les posologies sont respectées, elle est très 

bien tolérée. De même, en cas de prise par 

erreur, l’oligoélément se révélera inutile, 

mais n’induira pas d’effet toxique. 

Autrement dit, si l’on n’a pas besoin de cet 

oligoélément, il ne se passera rien ! »

L’avis du docteur

Oligo_p001-400.indb   33 22/01/2021   15:44










 


[image: ]L’OLIGO ATTITUDE

34

4. Optimisation du fonctionnement de l’organisme 

Au fil de la vie, nos besoins varient. Ils sont par exemple accrus chez l’enfant tout au long 

de sa croissance, et pendant la grossesse. Ils sont aussi parfois spécifiques, comme lors de 

la ménopause ou pour retarder les effets du vieillissement. À côté de ces étapes majeures et 

incontournables de la vie, de très nombreuses situations modifient nos besoins en oligoé-


léments. Or, s’ils ne sont pas suffisamment présents, notre organisme se fragilise, ce qui 


peut affecter au minimum notre qualité de vie. C’est le cas tout simplement d’un régime 

amaigrissant, d’une période de stress, d’une activité sportive intense ou d’une maladie. 

Dans toutes ces conditions, recourir à l’oligothérapie permet d’optimiser le fonctionne-


ment de votre organisme, ce qui parallèlement 

contribue à prévenir certaines maladies.

En d’autres termes, pour traverser des 

moments particuliers de votre vie, comme un 

changement d’alimentation, une activité profes-


sionnelle intense, un accident de la vie ou une 

grippe, utilisez les oligoéléments pour trouver 

la force et l’énergie dont vous avez besoin. Ils 

agissent si nécessaire, tout en visant systémati-


quement à restaurer votre équilibre. Le chrome, 

par exemple, plus que vous permettre de perdre 

du poids, va vous aider à retrouver une meil-


leure alimentation à long terme et votre poids de 

forme.

Le formidable potentiel de guérison des oligoéléments 

est expérimenté depuis des siècles au gré desintuitions et au hasard de leurs bienfaits

 ∙ Dès l’Antiquité, les coupes en argent servaient à purifier les eaux de boisson pour éviter le développement 


des bactéries et la survenue de la maladie. 

 ∙ Le cuivre, quant à lui, était employé pour fabriquer des bracelets contre les douleurs articulaires. 

 ∙ Les Romains utilisaient le soufre pour désinfecter leur habitat et traiter les affections de la peau. 

 ∙ Chez les Égyptiens, le zinc était connu pour accélérer le processus de cicatrisation des plaies. 

 ∙ Au Moyen Âge, le moine Basile Valentin aurait même soigné les goitres de ses patients grâce à l’administra-


tion d’éponges marines, véritables réservoirs d’iode. 

 ∙ En 1528, Paracelse, médecin alchimiste suisse, utilisait certains métaux en thérapie (or, argent, cuivre, 


étain, fer, plomb, mercure)qu’il faisait fondre dans des seaux destinés à traiter différentes affections, 

avant d’y plonger une feuille qu’il appliquait ensuite sur la partie intéressée. 

 ∙ En France également, certains oligoéléments sont connus et utilisés depuis fort longtemps, comme l’iode 


(intervenant dans la synthèse des hormones thyroïdiennes) dont le rôle est reconnu depuis près de deux 

siècles.

L’avis du docteur

« N’oublions pas que l’un des grands 

attraits de l’oligothérapie est sa capacité 

à renforcer votre immunité. Il faut savoir 

que le système de défense de notre 

organisme est extrêmement sophistiqué 

et met en jeu énormément de réactions 

et d’équilibres parfaits.Ce savant 

mélange, cet équilibre extrêmement 

fragile, l’oligothérapie contribue à vous 

l’apporter... »
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5. Pouvoir de guérison 

Certaines maladies sont dues à des carences en oligoéléments qu’il suffit d’apporter en 

quantité adéquate pour guérir. C’est le cas typique de l’anémie, qui nécessite une complé-


mentation en fer, de l’iode dans l’hypothyroïdie ou encore du fluor dans la minéralisation 

de l’émail des dents. 

Dans de nombreuses autres affections, les oligoéléments interviennent de façon plus sub-


tile, car ils ne sont pas les seuls responsables et ils participent eux-mêmes à de multiples 

processus biologiques différents. C’est ainsi que les carences en oligoéléments se traduisent 

par des affections potentiellement très variées. Par exemple, si vous veniez à manquer de 

magnésium, vous pourriez avoir des crampes, des migraines et être irritable.

Cela dit, certaines associations sont typiques et l’on constate que rétablir des apports 

suffisants permet de venir à bout de nombreuses maladies et maux du quotidien : le zinc 

vous aidera à faire disparaître votre acné, le sélénium freinera l’apparition de vos rides, le 

lithium améliorera votre humeur, le cuivre éloignera un rhume. 

On retiendra qu’en corrigeant les carences, l’oligothérapie aide à guérir et à éviter le 

recours à des traitements plus lourds, mais aussi à prévenir l’apparition de certaines maladies 

et leurs récidives en modifiant votre sensibilité.

6. Adieu les prédispositions

Les oligoéléments sont aussi des « modificateurs de 

terrain ». Vous avez peut-être déjà entendu parler 

de la théorie des diathèses, selon laquelle chaque 

personne possède un terrain spécifique qui le pré-


dispose à certaines maladies. C’est d’ailleurs le sujet 

de votre OLIGOscope. Pour schématiser, ce n’est 

pas le microbe le vrai coupable, mais votre « ter-


rain » qui constitue un environnement favorable au 

développement de la maladie. Il suffit donc de le 

modifier pour empêcher une maladie de survenir, 

et c’est là que les oligo éléments interviennent. Ils corrigent vos carences « silencieuses », les-


quelles dérèglent progressivement des mécanismes essentiels au fonctionnement de votre 

organisme. Imaginez-vous manquant de manganèse : vous ne remarquez rien, mais ce déficit 

amenuise vos défenses immunitaires, jusqu’au jour où vous dégustez un fruit inconnu qui 

déclenche une réaction allergique. Sans ce fruit, vous n’auriez pas fait d’allergie, mais sans 

carence en manganèse non plus. En la comblant, vous modifiez votre sensibilité.

Le  saviez-vous ?

C’est dans les années 1930 que le 

DrJacquesMénétrier bouleverse les 

principes de la médecine traditionnelle avec 

sa théorie des diathèses. Celle-ci consiste 

désormais à s’attaquer aux causes de 

dysfonctionnement et non plus seulement 

aux symptômes.

Mais il faudra encore attendre les 

années1950 pour que naisse véritablement 

l’oligothérapie en tant que médecine 

naturelle visant à prévenir ou soigner par 

l’administration d’oligoéléments.
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Les oligoéléments procèdent à un rééquilibrage qui vous évite d’exprimer les maladies 

auxquelles vous êtes prédisposé par votre génétique, votre environnement, vos comporte-


ments ou vos antécédents. 

Dans le cas de l’allergie par exemple, un parent allergique vous alertera sur votre propre 

risque et la nécessité de rééquilibrer votre organisme avec du manganèse. De même, en 

cas de rhumatismes dans la famille, un rééquilibrage en cuivre peut retarder l’apparition 

d’une arthrose et la survenue de douleurs articulaires. Des antécédents de migraines 

peuvent justifier de modifier votre prédisposition avec du cobalt, etc.

7. Médecine sur mesure : à chacun ses oligos 

à un moment donné 

L’oligothérapie s’applique à tout le monde, mais pas de la même façon. En ce sens, elle est 

personnalisable ! 

À chacun donc de déterminer les oligoéléments dont il a besoin, à un moment donné de 

sa vie. En effet, il faut bien comprendre que nos besoins évoluent en permanence et que 

l’oligothérapie elle-même modifie nos besoins en favorisant le retour à l’équilibre, lequel 

évolue dans le temps en fonction de l’âge et des événements. Si vous avez par exemple 

entrepris à l’adolescence une oligothérapie avec du manganèse pour modifier votre sen-


sibilité allergique, vous pourrez, 

plus tard dans votre vie, être amené 

à faire appel au cuivre afin de pré-


venir cette fois-ci une tendance aux 

rhumatismes. Entre les deux, un 

recours plus ponctuel au magnésium 

ou au lithium peut vous aider respec-


tivement à surmonter une période de 

stress ou à atténuer vos troubles du 

sommeil. Et si vous vous sentez parti-


culièrement fatigué à l’automne, rien 

ne vous empêche d’entreprendre une 

petite cure de sélénium pour booster 

votre immunité et résister aux infec-


tions hivernales. 

Retenez que les cures d’oligoélé-


ments sont dictées par les événements 

de la vie, les maux du quotidien et vos 

prédispositions génétiques. C’est une 

médecine sur mesure et évolutive. 

La parole du docteur

Un si subtil équilibre…

« Notre système immunitaire est sans doute une des 

fonctions les plus complexes et les plus sophistiquées 

de notre organisme. 

De ce fait, je ne vois pas de meilleur exemple que 

l’immunité pour vous expliquer le rôle capital que 

jouent les oligoéléments. Qu’il s’agisse de reconnaître 

l’agresseur, de mobiliser toutes les défenses 

disponibles, d’éradiquer l’intrus ou encore de neutraliser 

ses effets, les oligoéléments sont systématiquement 

impliqués. Et ils le sont avec une justesse d’action 

incroyable. Par exemple, ils participent à bien doser 

le degré de défense immunitaire à déployer. À défaut, 

un système immunitaire qui surréagit entraînera des 

réactions d’hypersensibilité comme l’allergie. Et s’il 

sous-réagit, l’immunité devient déficiente, ouvrant la 

porte aux infections ou aux cancers. 

Le juste équilibre une fois encore est ce qui définit le 

mieux l’action des oligoéléments. »
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8. Très peu suffisent pour un effet durable 

Leur grande particularité est qu’ils sont présents à doses infinitésimales dans l’organisme, 

à l’état de trace, d’où leur nom venant de « oligos » qui veut dire « peu » en grec. Par opposi-


tion aux éléments chimiques majeurs du corps humain (oxygène, carbone, azote…), ils se 

trouvent le plus souvent en quantité inférieure au mg/kg de poids corporel, de l’ordre de 

la fraction de mg : le microgramme ou µg (10

-6

 mg).

Il ne faut pas pour autant croire qu’ils sont insignifiants, c’est tout le contraire ! Leur pré-


sence est capitale, puisque sans eux pas de vie possible, d’où leur qualificatif d’« essentiels ». 

Les 3 tendances 

de l’oligothérapie

 ∙ Catalytique :


Les oligoéléments sont employés à des doses infi-


nitésimales pour corriger un terrain et soigner des 

maladies fonctionnelles.

 ∙ Nutritionnelle(ou nutrithérapie) : 


On corrige un déficit avec des doses nutritionnelles, 

qui miment l’alimentation.

 ∙ Pharmacologique(ou métallothérapie) : 


Utilisation des oligoéléments à des doses impor-


tantes pour un effet pharmacologique. Exemple : le 

lithium pour traiter la psychose maniaco-dépressive.

Le  saviez-vous ?

Comme la vitamine, 

l’oligoélément a une action 

beaucoup plus grande que 

sa taille. 
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Les oligoéléments sont parfois comparés aux vitamines, car elles aussi sont présentes en 

petites quantités dans l’organisme, et pourtant indispensables à de nombreuses fonctions.

Les oligoéléments sont des minéraux majeurs utilisés par toute forme de vie, allant 

des cellules aux microbes, en passant par les abeilles, les poissons rouges, les girafes, les 

hommes. Leur intervention est obligatoire et permanente. En effet, ils participent à une 

multitude de réactions chimiques et biologiques qui permettent à nos cellules de fonc-


tionner et de communiquer. Sans eux, il n’y aurait pas de signal hormonal possible et nos 

défenses immunitaires seraient anéanties. En leur absence, nos tissus ne se renouvelle-


raient pas non plus puisqu’ils entrent par ailleurs dans la composition de nos muscles, 

organes, os et fluides corporels. Petits donc, mais costauds ! 

On peut aussi comparer leur intervention à celle d’un chef d’orchestre : sans eux, notre 

organisme se retrouverait en pleine cacophonie. À titre d’exemple, tout le monde sait 

que les éléments majeurs pour la construction de nos os sont le calcium et le phosphore. 

Or sans « une pincée » de cuivre, ces deux éléments ne pourraient pas se fixer sur l’os. 

L’intervention du cuivre est donc discrète, mais capitale. 

Commencez par une petite introspection

Pour bien utiliser l’oligothérapie, prenez la peine de faire une petite introspection. Réfléchissez à vos pré-


dispositions : quelles sont les maladies souvent présentes dans votre famille que vous pourriez vous aussi 


développer ? Quelles maladies avez-vous eues et auxquelles avez-vous résisté ? Ensuite, repérez vos points 

forts et vos points faibles. À partir de là, vous pourrez puiser judicieusement dans les oligoéléments pour vous 

renforcer. 

La première fois, moi aussi j’ai passé en revue tous les bienfaits annoncés des oligoéléments et j’en ai conclu 

qu’il me les fallait toussans exception ! En effet, j’ai parfois mal au ventre, des coups de fatigue, je voudrais 

ralentir l’arrivée des rides, perdre un peu de poids, etc. Je me suis retrouvée désemparée… 

La bonne méthode est de repérer vos besoins essentiels, les plus évidents, ceux qui empoisonnent votre vie, 

car ce sont eux qu’il faut corriger en priorité.  

Retenez qu’en oligothérapie, il faut avant tout définir ses priorités !

Oligoéléments et macroéléments : 

seule la quantité fait la différence !

Dans un souci de simplification, nous avons choisi de regrouper sous le terme d’oligoélément la plupart des 

métaux et sels minéraux, car ils agissent de façon similaire. Mais il faut savoir que le calcium, le potassium, 

le sodium, le phosphore, le soufre et le chlore sont classiquement considérés comme des macroéléments, 

c’est-à-dire que nos besoins ne sont pas de l’ordre du microgramme ou du milligramme, mais des cen-


taines de milligrammes à quelques grammes, ce qui reste malgré tout assez infime. Sachez qu’au total, 

macroéléments et oligoéléments représentent seulement 4 % du poids du corps ! 

Le magnésium, quant à lui, se situe à la limite des deux…
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