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Introduction


Épuisement, lassitude, asthénie1, burn out, coup de pompe… nombreux sont les termes pour décrire l’état de fatigue. Probablement autant de mots que de situations ! On peut souffrir d’une fatigue permanente ou d’une chute de vitalité soudaine. Cet épuisement peut arriver sans raison évidente ou s’expliquer facilement : parce qu’on a été malade récemment, parce qu’on dort mal depuis quelque temps, parce qu’on a une vie un peu trop remplie… Il arrive souvent que la fatigue résulte d’un mélange de plusieurs de ces facteurs !

 

Pour ne plus être fatigué, il faut donc trouver les solutions les plus adaptées à ses besoins personnels. Point de recette toute faite, de programme à appliquer quelle que soit sa situation ! Le maître mot de cette « course à la vitalité » est la personnalisation.

 

Malheureusement, cette individualisation se heurte à 2 écueils majeurs :


	Il est difficile d’évaluer sa fatigue : il n’existe pas d’équivalent au thermomètre mesurant la fièvre et on a parfois le réflexe inconscient de taire une partie de ses symptômes.


	Les soignants ont souvent une approche relativement exclusive (traitements médicamenteux, nutrition, thérapies manuelles, approche psychologique…) : ils n’associent pas spontanément ces différents domaines.




 

Malgré ces obstacles, il est possible de venir à bout de sa fatigue de façon durable ! Mais vous l’avez compris, pas question de baguette magique. Nous avons choisi de vous équiper d’une boîte à outils complète !

 

Le premier réflexe, lorsqu’on est fatigué, est de chercher un nouveau carburant pour tenir encore un peu. Il existe des solutions efficaces, elles sont simples à mettre en place. Cerise sur le gâteau, elles agissent rapidement ! Le premier chapitre de ce livre est donc conçu comme un guide pour vous aider à faire des choix éclairés parmi l’ensemble des propositions (parfois marketing) des pharmacies et des magasins bio. Si les compléments alimentaires sont un bon réflexe, nous avons défriché la jungle de leurs nombreux ingrédients pour en extraire le meilleur, selon que votre fatigue est nerveuse ou physique. Mais bien d’autres options, moins connues, sont également pertinentes. Savez-vous que plusieurs huiles essentielles peuvent vous donner le petit coup de pouce espéré ? Connaissez-vous les bienfaits des plantes adaptogènes ? Enfin, pour relancer la circulation d’énergie dans votre corps, sachez que le Do In est la technique à tester absolument. En bref, vous pourrez appliquer immédiatement les solutions qui vous conviennent le mieux.

 

Une fois l’urgence passée, il est tentant de s’en tenir à son petit succès et de profiter de sa vitalité retrouvée. Le piège est redoutable : oubliez le signal d’alerte lancé par votre corps et c’est la récidive assurée ! Le deuxième chapitre de ce livre s’ouvre sur un test dont l’objectif est d’analyser vos habitudes pour débusquer celles qui, au quotidien, vous font perdre de l’énergie. En connaissant votre « profil fatigue », vous saurez sur quels leviers jouer, en priorité, pour briser le cercle vicieux de l’épuisement. La question du sommeil et celle de l’alimentation tiennent bien sûr une place privilégiée dans les moyens d’action à notre disposition. Cependant, il y en a bien d’autres ! Améliorer sa pratique physique (pas besoin d’être un marathonien ou une gymnaste émérite), soigner son immunité, découvrir les approches complémentaires et les « coups de pouce » adaptés à ses besoins… Autant de sources d’énergie à exploiter au maximum pour tordre le cou à la fatigue rebelle !

 

Malgré tous ces outils, la fatigue peut jouer les prolongations. Comment savoir dans ce cas si elle nécessite une prise en charge médicale ? Pour vous aider à y voir plus clair, le troisième chapitre se focalise sur la fatigue en tant que symptôme à part entière. Comme on a parfois tendance à l’oublier, la fatigue peut être le signe d’un problème latent, moins évident. Nous ferons le point sur les différentes formes que peut prendre la fatigue au quotidien et sur les indices qui vous permettront d’envisager des pistes physiques et/ou psychiques.

 

Lorsque la fatigue devient chronique, persistante et qu’aucune des solutions précédentes n’en vient à bout, il est alors temps d’envisager une cause moins connue, moins évidente, plus complexe. La description des maladies caméléons les plus courantes vous aidera peut-être à démasquer l’origine de votre fatigue au long cours. Bien connues des médecins, ces maladies échappent malgré tout régulièrement au diagnostic (et au traitement !) en cachant leurs symptômes peu typiques derrière une fatigue un peu fourre-tout. D’autres pathologies, plus récemment décrites par les chercheurs, peuvent également expliquer une fatigue rebelle. Fibromyalgie, syndrome de fatigue chronique (SFC), intolérances alimentaires… soit bon nombre de pistes à explorer par ceux qui cherchent à mieux comprendre leur corps fatigué. Le quatrième et dernier chapitre de cet ouvrage vous donnera toutes les informations nécessaires à ce sujet.

 

On peut subir la fatigue comme une fatalité ou décider de la combattre. Si vous être prêt à relever le défi, ce livre est le compagnon de route idéal !




1. État d’épuisement physique et psychique.











Chapitre 1

Au secours, besoin urgent d’énergie !


Quand la fatigue se fait sentir, c’est que votre corps émet des signaux d’alerte : il a besoin de repos, d’une pause. Sauf qu’il est rarement possible de répondre sans délai à ses attentes ! Il faut donc trouver, en urgence, une dose supplémentaire d’énergie.

 

Voici dans ce chapitre de quoi vous aider à tenir le coup. Au programme : huiles essentielles stimulantes, compléments alimentaires bien choisis, optimisation de votre alimentation et soins de réflexologie. Toutes ces méthodes sont complémentaires : vous pouvez les associer selon vos envies et les possibilités que vous offrent vos journées. En route pour la première étape : retrouver rapidement de l’énergie !


Les huiles essentielles

Les huiles essentielles (HE) sont des concentrés de plantes. Dans la lutte contre la fatigue, leur efficacité fait mouche !


Pourquoi utiliser les huiles essentielles ?


Côté efficacité, pas de doute

L’efficacité des huiles essentielles est reconnue et validée : des milliers d’études examinant les effets des huiles essentielles dans de nombreuses maladies ont déjà été publiées par des chercheurs du monde entier… et de nouveaux protocoles sont testés chaque jour.

 

Dans le cas particulier de la fatigue, plusieurs huiles essentielles ont leur carte à jouer : elles ont un effet stimulant sur le système nerveux et sont considérées comme « revigorantes » et « revitalisantes ».




Côté pratique, c’est parfait

Un ou deux petits flacons faciles à emmener avec soi, c’est idéal pour ne pas avoir l’impression de promener sa boîte à pharmacie. Pensez aussi à prendre quelques comprimés neutres, spécialement formulés pour servir de support aux gouttes d’huiles essentielles que vous souhaitez utiliser par voie orale. Ils sont vendus en pharmacie ou en magasin bio. À défaut, un petit morceau de sucre conviendra très bien (les calories en plus !). À la maison, préférez plutôt une petite cuillère de miel comme l’acacia par exemple, pour son IG (index glycémique) bas. Gardez le mélange ou le comprimé sous la langue avant de l’avaler : la présence de petits capillaires à cet endroit permet un passage plus rapide de l’huile essentielle dans la circulation sanguine.

 

Vous pouvez aussi vous laisser tenter par la diffusion de ces huiles : quelques gouttes dans un diffuseur (pas forcément encombrant, voir encadré ci-après) et le tour est joué !


Quelques informations techniques !



Comment savoir si mon huile essentielle est de bonne qualité ?Une huile essentielle de qualité présente sur son étiquette les informations suivantes : le nom de la plante, son nom latin (plus précis), son chémotype (la ou les molécules aromatiques majoritaires dans sa composition) et la partie de la plante qui a été distillée (par exemple : feuille, écorce...). Si le flacon porte le label HECT ou HEBBD (selon les marques), le respect de ces principes est garanti. N’utilisez pas de produit « à base d’huile(s) essentielle(s) », mais bien des huiles essentielles pures !




Préparation des formules (à diffuser, avaler ou appliquer) :Pour prélever les huiles essentielles, procurez-vous des compte-gouttes chez votre pharmacien. Utilisez 1 compte-gouttes par HE et rincez-le à l’alcool après utilisation. Vous pouvez préparer les mélanges dans de petits flacons en verre sombre (disponibles en pharmacie ou sur Internet).

 

Comme les huiles essentielles sont volatiles, veillez à bien visser les bouchons !




Conservation des huiles essentielles et végétales :Les huiles essentielles doivent être conservées à l’abri de la lumière et de la chaleur. Les huiles végétales risquent de rancir : vous pouvez les stocker dans votre frigo (elles peuvent alors figer, mais il suffira de les réchauffer pour qu’elles se liquéfient à nouveau).




Pour la diffusion :N’utilisez pas de brûle-parfum : la forte chaleur dénature les composés des huiles essentielles. Au mieux, le traitement ne fonctionnera pas et au pire, vous risquez une irritation des voies respiratoires ! Vous trouverez des diffuseurs adaptés en magasins d’électroménager, pharmacies ou magasins bio ; certains ont également une fonction « humidificateur » très intéressante durant l’hiver notamment. Au bureau, pensez au diffuseur-clé USB qui diffuse les huiles essentielles grâce à la technologie des ultrasons.














Lesquelles choisir ?

De nombreuses huiles essentielles peuvent être utilisées pour lutter contre la fatigue. Nous en avons sélectionné cinq : selon leurs spécificités (voir encadré ci-après), elles peuvent être utilisées par voie orale, voie respiratoire ou en massages. À vous les bienfaits de l’aromathérapie !

 

[image: image]ATTENTION : toutes les cinq sont déconseillées chez la femme enceinte et l’enfant de moins de 6 ans. Respectez bien les doses et le mode d’emploi indiqués.


5 huiles essentielles remarquables pour leurs effets stimulants (mais pas seulement !)



1) L’huile essentielle de pin sylvestre (pinus sylvestris) :Le pin sylvestre est tonique, très utile dans les fatigues profondes et en cas de « coup de pompe », de baisse de la concentration. Grâce à son effet « désinfectant respiratoire », il est également idéal si vous enchaînez les bronchites ou autres maladies hivernales.




2) L’huile essentielle de basilic à linalol (ocimum basilicum ct linalol) :Le basilic à linalol ou français est conseillé pour lutter contre la fatigue, l’épuisement intellectuel et le stress. Également antispasmodique, il dénouera votre corps malmené. À recommander également chez les spasmophiles et les personnes dont le système digestif est affecté par les effets du stress.




3) L’huile essentielle de menthe poivrée (mentha piperita) :La menthe poivrée est bien connue pour son odeur de menthol piquante et stimulante. Son huile essentielle est reconnue pour son effet tonique et stimulant, au niveau nerveux notamment. Rafraîchissante, elle est particulièrement agréable en été... ou lorsqu’on travaille dans des locaux surchauffés.




4) L’huile essentielle d’épinette noire (picea mariana) :L’épinette noire est un tonique général, actif notamment sur le système nerveux et immunitaire. Sa particularité : elle mime l’effet de la cortisone. Elle a donc une composante anti-inflammatoire, très utile contre les douleurs comme le lumbago.

 

Attention, elle ne doit pas être utilisée par voie orale si vous souffrez d’une pathologie hormono-dépendante.




5) L’huile essentielle de cannelle (cinnamomum zeylanicum ou verum, écorce) :La cannelle, au parfum gourmand, est indiquée dans la fatigue, la dépression, les somnolences...

Attention, elle ne doit pas être appliquée pure sur la peau.

On le rappelle : toutes ces huiles essentielles sont déconseillées chez la femme enceinte et l’enfant de moins de 6 ans.











Comment les utiliser ?

Plusieurs possibilités s’offrent à vous. Choisissez les solutions qui vous paraissent les plus faciles selon vos habitudes !


Par voie orale

Le plus simple : prenez 2 gouttes d’HE de menthe poivrée sur un petit morceau de sucre (ou dans une cuillère de miel, pourquoi pas à diluer dans une boisson). Répétez la prise 3 fois par jour pendant 2 semaines.

 

Si vous prenez des boissons dans la journée, vous pouvez en profiter pour y ajouter 1 goutte d’HE de cannelle diluée dans une cuillère à café de miel ; elle est stimulante et agit en synergie avec la menthe.


Oups, je n’aime pas leur goût !


Véritables concentrés de plantes, les huiles essentielles ont un parfum (et un goût !) très marqué qu’on n’apprécie pas toujours... Certains laboratoires ont donc choisi d’encapsuler les huiles essentielles dans de petites gélules rondes — des capsules — afin de masquer leur goût. Côté pratique, c’est aussi une avancée : pas besoin de support pour déposer ses gouttes avant de les avaler !

En cas de grande fatigue, les formules appelées « stress passager » sont parfaites.









Par voie respiratoire


Vous pouvez préparer un mélange stimulant à diffuser en associant 3 huiles essentielles :

 

HE de menthe poivrée + HE de basilic à linalol + HE de pin sylvestre

 

Ce mélange (à parts égales) doit être diffusé dans les pièces à vivre (ou au bureau !) pendant 1 heure le matin et 1 heure l’après-midi. Le volume de mélange à préparer dépend du type de diffuseur que vous utiliserez. Vous pouvez utiliser cette formule pendant 2 à 3 semaines.




En massage

Parmi les huiles essentielles, certaines peuvent être appliquées sur la peau. Pour cela, elles doivent être diluées dans de l’huile végétale. Même si l’huile (d’olive ou de colza) que vous utilisez en cuisine peut tout à fait convenir, d’autres huiles sont plus agréables à utiliser, notamment l’huile de macadamia ou d’amande douce.


Mon mélange malin pour un massage spécial tonus


>HE de basilic à linalol (10 gouttes) ;

>HE de pin sylvestre (10 gouttes) ;

>HE d’épinette noire (10 gouttes).

Diluées dans 50 gouttes d’huile végétale (de macadamia par exemple).

Appliquez cette formule au niveau du plexus solaire. Pour le trouver, suivez le dessous des côtes jusqu’au milieu du ventre : vos mains se rejoindront au-dessus de l’estomac sur le plexus solaire. 

S’il est douloureux ou noué, massez-le très doucement. 

S’il est suffisamment détendu, vous pouvez opter pour des tapotements avec le bout des doigts : vous associerez alors aromathérapie et massages énergétiques ! 

Utilisez 4 gouttes du mélange à chaque application, matin et midi pendant 1 semaine.













Les compléments alimentaires

Retrouver tout son tonus en avalant quelques comprimés, voilà une idée séduisante ! Si la pilule miracle n’existe pas, certains compléments alimentaires s’en approchent tout de même… Nous verrons comment choisir des produits de qualité et sous quelle forme les choisir, mais commençons par sélectionner les types d’actifs qui vont vous aider à éradiquer la fatigue.

 

Lorsque le corps est fatigué, on peut avoir besoin d’un « coup de fouet » pour poursuivre un effort physique ou intellectuel. Il nous faut trouver de quoi limiter notre besoin de repos, avoir un temps d’éveil plus long. Nous avons besoin d’un stimulant !

 

Mais il arrive aussi que trop de fatigue nous conduise à l’énervement, à des réactions disproportionnées vis-à-vis des tracas quotidiens. Dans ce cas, la composante nerveuse de la fatigue est prépondérante : il faut donc viser, non pas la stimulation, mais plutôt une meilleure gestion du stress.

Selon la nature dominante de votre fatigue, vous devrez donc opter pour l’un des deux types de compléments alimentaires :


	Les « boosters », qui provoquent un effet « coup de fouet » et redonnent rapidement de l’énergie. Ce sont des compléments alimentaires stimulants.


	Les « adaptogènes », qui régulent vos réactions et vous aident à mieux supporter le stress, les « montagnes russes émotionnelles », le manque de sommeil… pour lutter contre la sensation de fatigue. Ce sont des plantes particulièrement efficaces sur la composante « nerveuse » de l’épuisement.





Les boosters, pour un coup de fouet immédiat

Parmi les compléments alimentaires qui peuplent les linéaires des pharmacies et des magasins bio, la plupart doivent être pris sur le moyen et long terme pour que leur efficacité fasse ses preuves. La catégorie des boosters est un peu à part. Leur particularité ? Ces formules stimulantes ont un effet très rapide : dans l’heure qui suit la prise, la sensation de fatigue diminue, voire disparaît. Sauf qu’il s’agit uniquement d’une question de sensation… Il faut donc bien garder à l’esprit que ces compléments alimentaires spécifiques doivent être réservés aux situations particulières et ne doivent pas être utilisés sur des périodes de plus de 10 jours.


Reconnaître les boosters !

Pour les repérer facilement, il suffit de chercher le terme « booster » ou « flash » sur leur packaging. Cette astuce marketing permet aux laboratoires de mettre en avant les formules à action rapide qui associent des principes actifs anti-fatigue particuliers. Certains produits ne l’affichent pas aussi clairement : il vous faudra fureter dans la liste de leurs composants pour les reconnaître (voir ci-après).




Lorsqu’un coup de pompe s’annonce, les boosters représentent donc une béquille bien utile. Vous les trouverez le plus souvent sous la forme d’associations de plusieurs actifs.

 

Mais quels sont donc les actifs à privilégier ?



La vitamine C


La vitamine C est certainement le plus connu de tous les micronutriments qui nous sont nécessaires. Elle a la réputation d’être tonifiante, notamment au niveau psychique. Elle a également un effet anti-fatigue par l’intermédiaire d’un autre micronutriment, le fer !

 

En effet, un manque de fer provoque une fatigue générale, des essoufflements, une pâleur… Or, la vitamine C est capable d’augmenter l’absorption du fer des aliments. Prendre de la vitamine C permet donc d’améliorer la quantité de fer prélevée par notre organisme dans notre alimentation. Plus agréable que de manger des épinards en vain1 !

 

Chez certaines personnes, les besoins en vitamine C sont même accrus : fumeurs, personnes aux activités physiques intenses, suites d’une infection… Raison de plus pour vous supplémenter si vous êtes concerné !

 

	Synthétique ou naturelle ?



La vitamine C peut être d’origine synthétique ou d’origine naturelle, extraite de végétaux. Une étude2 a démontré récemment que les deux formes se valent du point de vue de l’absorption par le corps : soyez rassuré si vous optez pour des comprimés au lieu de dévorer des kilos de fruits !

 

	Origine « verte »



Dans un complément alimentaire, la vitamine C peut être apportée par des extraits végétaux.

 

L’exemple le plus connu est celui de l’acérola, genre de petite cerise qui pousse en Amérique du Sud et aux Antilles, chef de file des sources de vitamine C naturelles : 100 g d’acérola contiennent près de 1 800 mg de vitamine C. Sachant qu’une orange en apporte environ 70 mg, l’acérola n’a pas usurpé son surnom de « superfruit » !

 

Les baies de cynorrhodon (fruits de l’églantier, connu aussi sous le nom de « gratte-cul ») et les baies d’argousier sont également très intéressantes pour leur apport en vitamine C et en micronutriments variés.




L’incontournable caféine

La caféine est l’actif « anti-fatigue » par excellence. Son effet est bien connu, notamment de ceux qui s’abreuvent à la machine à café lors des journées à rallonge !

 

Ses multiples effets anti-fatigue s’expriment à différents niveaux :


	elle bloque le « message de fatigue » en stimulant le système nerveux ;


	elle permet de rester éveillé plus longtemps ;


	elle améliore les temps de réponse ;


	elle augmente la concentration et la mémorisation, et stimule les fonctions intellectuelles ;


	elle améliore les performances physiques, en particulier l’endurance (les instances sportives l’ont d’ailleurs classée comme produit dopant !).




 

Autre atout majeur de la caféine : sa rapidité d’action. Une fois ingérée, la caféine est intégralement absorbée au niveau du tube digestif. Sa concentration maximale dans le sang est généralement atteinte dans l’heure qui suit.

 

Bref, la caféine est exactement ce qu’il nous manque lorsqu’on est « à plat » !


Caféine, théine, matéine, guaranine : plusieurs noms pour une même molécule 


En 1819, un chercheur a extrait une molécule chimique, la 1,3,7-triméthylxanthine, à partir de grains de café. Il l’a logiquement appelée « caféine ». Huit ans plus tard, un autre chercheur isola la théine de feuilles de théier. Ce n’est qu’en 1838 qu’il fut démontré que les deux molécules ne faisaient qu’une !

Depuis, on a identifié la caféine sous d’autres noms en fonction de la plante dont elle est extraite :

> la guaranine, extraite de graines de guarana ;

> la matéine, contenue dans les infusions de feuilles de maté (ou yerba maté).

Théine, guaranine et matéine ne sont en fait que la même et unique caféine !





Cependant, comme toute substance active, elle peut provoquer des effets indésirables :


	Elle diminue l’apport d’oxygène au niveau des muscles, donc potentiellement au niveau du muscle cardiaque : les personnes ayant souffert d’un infarctus doivent en limiter la consommation.


	En cas d’excès, la caféine peut provoquer tachycardie (le cœur palpite), excitation à la limite de l’énervement, insomnie, troubles anxieux, hypertension… On obtient alors exactement le contraire de l’effet recherché, notamment lorsqu’on est déjà tendu nerveusement !




 

La caféine est donc un stimulant très efficace, mais elle doit être utilisée avec discernement.


Sous quelle forme consommer de la caféine ?

De nombreux compléments alimentaires intègrent de la 1,3,7-triméthylxanthine (on va dire caféine, c’est plus simple !). Dans ce cas, on connaît exactement la dose de caféine dans un comprimé : il est plus facile d’ajuster la posologie aux besoins… et de limiter les excès.

La caféine présente dans un complément alimentaire peut être :


	d’origine synthétique : elle a été fabriquée à partir de matières premières chimiques ; c’est celle que l’on retrouve dans les médicaments en vente sans ordonnance, type Guronsan.


	d’origine végétale : elle est l’un des composants retrouvés dans la poudre (ou l’extrait liquide) de certaines plantes.




Dans la nature, on dénombre plus de 60 plantes contenant de la caféine – elle leur sert d’insecticide naturel pour repousser ceux qui voudraient goûter d’un peu trop près la saveur de leurs feuilles ou fruits !

 

Les plantes à caféine utilisées en phytothérapie sont le plus souvent le guarana, la noix de kola, le café vert et le thé vert.




Quelle différence entre la version synthétique et la version végétale ?

Même s’il s’agit de la même molécule, la forme sous laquelle la caféine est prise a son importance. D’origine végétale, elle est associée à d’autres molécules également présentes dans la plante (dans l’amande d’un fruit à noyau, les feuilles, les graines, selon le cas). Et cette association module les effets de la caféine !

 

Ainsi, on obtient les mêmes effets anti-fatigue avec une faible dose de caféine associée à ses molécules accompagnatrices qu’avec une forte dose de caféine « pure » ! Pour un même effet stimulant, on peut donc prendre moins de caféine.

 

La caféine d’origine végétale est donc le meilleur choix pour le fatigué que vous êtes : autant de stimulation, mais des risques d’effets indésirables limités !




Quelle quantité de caféine prendre pour un effet anti-fatigue adapté ?

Comme le disait l’alchimiste Paracelse, « c’est la dose qui fait le poison » : une substance peut être bénéfique à petite dose, mais toxique en plus grande quantité.

 

Il faut une dose d’au moins 60 mg de caféine pour obtenir un effet notable : il durera quelques heures. Mais les grands consommateurs de caféine pourraient avoir besoin de doses plus importantes pour obtenir le même effet : c’est le phénomène d’accoutumance.

 

D’après les recommandations scientifiques, il est conseillé de ne pas dépasser 400 mg de caféine par jour chez un adulte en bonne santé. Au-delà de 210 mg de caféine, la survenue d’effets indésirables n’est pas rare.

 

Voici les teneurs en caféine de différentes boissons. Attention, ces valeurs (données pour 1 litre de boisson) sont des approximations : la quantité de caféine réellement présente dans votre tasse dépend de très nombreux facteurs (cru du café, fraîcheur de la mouture, temps d’infusion du thé, marque du soda…).









	Boisson

	Teneur en caféine (en mg par litre de boisson)




	Café soluble

	350 à 450




	Expresso

	1 400 à 1 800




	Café décaféiné

	13 à 21




	Thé vert

	110 à 180




	Thé noir

	180 à 280




	Boisson au cacao

	20 à 40




	Soda au cola

	environ 33







Source : site passeportsante.net.




À retenir !



Si vous cumulez boissons contenant de la caféine et caféine en complément alimentaire, attention à ne pas dépasser les doses maximales !Pour vous y aider, retenez que :

> 1 café apporte entre 60 et 90 mg de caféine pour une tasse de 100 ml ;

> 2 comprimés de Guronsan apportent 100 mg de caféine ;

> 1 cannette de soda au cola en apporte 33 mg.

À mettre en parallèle avec la dose maximale quotidienne de 400 mg à ne pas dépasser (210 mg marquant le début des effets indésirables potentiels).











Comment prendre de la caféine ?

Attention aux horaires. L’idéal est de limiter les prises au petit déjeuner et au déjeuner. Dans tous les cas, ne pas prendre de caféine après 18 heures, vous risqueriez de ruiner votre prochaine nuit.

 

Limitez la durée de traitement à une dizaine de jours. Idéalement, il faudra l’arrêter progressivement, surtout si vous prenez la dose maximale par jour. Le risque d’un arrêt soudain ? Un effet « chape de plomb » redoutable qui peut provoquer des malaises.


Les boissons énergisantes, une (fausse) bonne idée !


Plusieurs marques proposent, en grandes surfaces, des « boissons énergisantes ». Leur point commun ? Une teneur en caféine équivalente en moyenne à 2 expressos ou plus de 2 cannettes de soda au cola. Selon la fantaisie de leur concepteur, elles contiennent également de la taurine (un acide aminé), des vitamines, des extraits de plantes (dont le guarana)...…Or, plusieurs accidents ont déjà été recensés chez des consommateurs (allant du malaise à l’arrêt cardiaque !). Après étude, l’ANSES (l’Agence nationale de sécurité sanitaire de l’alimentation, de l’environnement et du travail) considère que les cas les plus graves ont été constatés chez des personnes qui étaient, sans le savoir, « à risque » car porteuses de prédispositions génétiques. Pas tellement rassurant lorsqu’on sait que ces prédispositions concernent une personne sur 1 000 et qu’elles sont bien souvent silencieuses !

Les recommandations de l’ANSES sont claires : il faut éviter de consommer ces boissons énergisantes en association avec de l’alcool ou lors d’un exercice physique, car ces deux situations aggravent le risque de malaise… Ainsi, l’association danse (activité physique) + alcool, fréquente lors des sorties, ne devrait jamais s’agrémenter d’une boisson énergisante !





Si vous consommez déjà de nombreux cafés ou thés dans la journée, choisir un complément alimentaire « stimulant » à base de caféine n’est donc pas une bonne idée. Idem si vous vous sentez à fleur de peau : votre état nerveux risque de s’aggraver. D’autres catégories d’actifs, dont nous allons parler maintenant, seront alors plus adaptées et plus efficaces.
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