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        MINI-LEXIQUE

          POUR SE COMPRENDRE FACILEMENT

        
          Nutriments

          Toute substance alimentaire que l’organisme peut absorber entièrement.

           

          Macronutriments

          Nutriments producteurs d’énergie et de matériau, présents en grande quantité (= « macro ») dans notre corps : glucides, lipides, protéines, eau.

           

          Micronutriments

          Nutriments « petites mains » indispensables à toutes les fonctions métaboliques, musculaires… présents en petite quantité (= « micro ») dans notre corps : vitamines, minéraux, oligoéléments.

           

          Mésonutriments

          Nutriments possédant un impact santé fonctionnel direct sur notre corps, notre bien-être.

           

          Mésodosage (voir notre avis ici)

          Isolement des mésonutriments de manière à les concentrer et les proposer sous forme de compléments alimentaires (gélules, poudre…). But : les consommer à doses plus élevées que sous leur forme alimentaire de manière à optimiser leurs propriétés. Par exemple, des capsules d’oméga 3 ou de curcumine pour obtenir un effet puissamment anti-inflammatoire en cas de douleurs musculaires ou articulaires.

        

      

    

  





  

    Les mésonutriments en 20 questions-réponses

    
      
        1. Les mésonutriments, c’est quoi ?

        On connaît depuis longtemps les macronutriments (glucides, lipides, protides), et depuis un peu moins longtemps les micronutriments (minéraux/oligoéléments, vitamines). Les mésonutriments se situent en quelque sorte « au milieu » des deux. Ce sont les nutriments possédant un impact santé fonctionnel direct sur notre corps, notre bien-être. Ce sont les « super » de « superaliments », la source même des pouvoirs des superaliments. Car qu’est-ce qu’un superaliment au juste ? Un aliment apportant des bénéfices santé supérieurs à de « simples » aliments, considérés davantage comme des matériaux de construction ou du carburant. Ainsi, le maquereau figure parmi les superaliments car il est spécialement riche en oméga 3, des acides gras anti-inflammatoires. Ces acides gras oméga 3 sont, par conséquent, les mésonutriments du maquereau. Il en va de même pour la curcumine du curcuma, les carotènes de la carotte, le lycopène de la tomate…

        Les mésonutriments peuvent être des tanins, des enzymes, des acides gras, des caroténoïdes, des flavonoïdes… Ils peuvent provenir des fruits, des légumes, des boissons, des viandes, œufs ou poissons…

      

      
      
        2. Quand on dit qu’ils sont présents dans tel aliment, par exemple la pomme, ça veut dire qu’ils sont répartis partout dans cet aliment ?

        Non. Car les mésonutriments servent tous à « quelque chose » dans l’aliment. Dans notre exemple, la pomme, ils sont fabriqués par le végétal pour protéger sa peau, sa chair, ses pépins… Et comme chaque organe est bien distinct – la chair est tendre et pleine d’eau, les pépins tout le contraire, la peau encore autre chose… chacun possède « ses » mésonutriments. D’où l’intérêt de consommer un aliment le plus proche possible de celui offert par la nature. Une pomme complète apporte tous ses mésonutriments. Si on l’épluche, on en a moins, si on l’épépine, aussi, si on en extrait le jus, encore moins, etc. À chaque étape de transformation, on appauvrit notre alimentation. MAIS, certaines étapes naturelles, comme la macération et l’oxydation, donnent naissance à de nouvelles molécules phénoliques, autrement dit à de nouveaux mésonutriments. Par exemple, lors de la transformation des pommes en cidre, certains polyphénols disparaissent mais sont remplacés par de nouveaux polyphénols (ou, plus exactement, les premiers se transforment en seconds, sous l’action de l’air, de la lumière, des enzymes…) : là encore, le mode de fabrication modifie le contenu final du produit. Par exemple les cidres d’origine industrielle renferment moins de phénols volatils que ceux d’origine artisanale et fermière.

        
          ZOOM

            6 POLYPHÉNOLS DANS LA POMME !

          
            Une « simple » pomme apporte 6 sortes de polyphénols distincts. Comme quoi, les superaliments peuvent aussi pousser dans votre jardin ! Les acides phénoliques sont impliqués dans les couleurs de la chair (surtout quand elle s’oxyde) et dans son parfum (= phénols volatils). Les procyanidines (= tannins) sont responsables de son amertume, de son astringence et de l’aspect trouble (du jus ou du cidre) ; mais jouent aussi un rôle dans la couleur, tout comme les catéchines et les dihydrochalcones. Enfin, la couleur de la peau du fruit est sous le contrôle des anthocyanes et des flavonols.
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3. Où sont les polyphénols dans la pomme ?
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        Et, bien entendu, il y a aussi de très fortes variabilités en fonction du type de pomme, de son mode de production (bio ? de saison ? en contact ou non avec l’air, le vent, la pluie, les parasites, le soleil ?...), sa préparation, son éventuelle cuisson, etc.

        
          À chaque variété ses polyphénols !

          Voici quelques variétés de pommes utilisées soit à la croque, soit pour leur jus, soit pour faire du cidre. Chacune renferme des proanthocyanidines, des catéchines… mais à doses et en proportions variables. Au total, comme vous le constatez, ce ne sont pas les pommes les plus courantes (goldens) qui possèdent le plus de mésonutriments !
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              Polyphénols en g/kg de pomme fraîche

            

          

        

      

      
      
        4. Quelle est leur place dans une démarche globale de prévention santé ?

        La question semble rhétorique, mais la réponse est au contraire très concrète et concerne chacun de nos choix alimentaires, chacun de nos repas. Préambule : les mésonutriments, tout comme l’alimentation d’une manière générale, ont une place majeure dans la prévention, et ce aux 3 stades (primaire, secondaire, tertiaire). Rappelons à ce sujet la définition de l’OMS (Organisation mondiale de la santé), qui date de 1948 : « La prévention est l’ensemble des mesures visant à éviter ou à réduire le nombre et la gravité des maladies, des accidents et des handicaps. »

        Prévention primaire : il s’agit d’éviter purement et simplement la survenue des maladies ou des problèmes de santé. Par exemple, consommer des fibres évite la constipation.

        Prévention secondaire : freiner ou arrêter leur progression. Par exemple consommer des aliments riches en oméga 3 peut éviter des douleurs articulaires chez les personnes à risque.

        Prévention tertiaire : réduire leurs conséquences, réparer ce qui peut l’être. Par exemple, en cas de colite, consommer des aliments fermentés riches en probiotiques naturels, et d’autres en glutamine pour aider à réparer en partie la muqueuse intestinale.

        La prévention, tout le monde comprend ce que cela veut dire, mais personne ne pourrait la définir très simplement, car il s’agit en fait d’une notion complexe. Elle peut être d’ordre médical (le diabétique qui prend son insuline, la personne qui montre un grain de beauté suspect à son dermatologue, les vaccins, la prise de tension, les mammographies et autres examens « recommandés » par les autorités, récemment les bilans biologiques à faire pratiquer en laboratoires – prescrits par un médecin ou de la propre initiative du patient puisqu’ils sont désormais remboursés même sans ordonnance, depuis janvier 2020…) ; comportemental (arrêter de fumer, manger davantage de légumes, boire de l’eau plutôt que de l’alcool ou des sodas…), environnemental et politique (lois concernant une usine polluante pour la rivière, augmentation de la TVA sur certains aliments jugés néfastes pour la santé, restriction de circulation les jours de pollution atmosphérique, confinement et quarantaine en cas de menace virale – Sras, Coronavirus…).

        En France, on fait beaucoup de prévention médicale, mais très, très, très peu des autres. Or, l’alimentation correspond évidemment à la deuxième, c’est-à-dire à la prévention comportementale. À notre échelle, nous pouvons donc agir pour notre santé et ce de manière simple, directe, efficace : notre assiette. Décider de choisir des aliments naturels, protecteurs, riches en mésonutriments, plutôt que des produits néfastes, pro-inflammatoires, oxydants, agressifs envers notre microbiote intestinal… nous appartient à 100 %. Nous pouvons, grâce à ce biais, être pleinement acteur de notre santé, tendance lourde qui se dessine pour les décennies à venir.

        

          
De Hippocrate au PNNS : même discours

          Hippocrate nous disait déjà en 400 av. J.-C. : « Que ton alimentation soit ta première médecine. » Aujourd’hui, le PNNS (Programme national nutrition santé) nous précise : « Pour votre santé, mangez 5 fruits et légumes par jour. » L’idée générale : mieux on mange, mieux on se porte. Là encore, plusieurs strates à distinguer.

          Niveau 1 : manger à sa faim, ni trop, ni trop peu. Ce simple basique ne l’est pourtant pas puisqu’une grande partie de l’humanité se divise en 2 catégories majeures : ceux qui ne mangent pas assez, et ceux qui mangent trop et mal ! Mais c’est une autre histoire, qui ne concerne pas ce livre.

          Niveau 2 : éviter les carences en certains nutriments (absence ou insuffisance criante) et ainsi se prémunir de maladies graves voire mortelles reliées à l’alimentation. Par exemple le calcium + la vitamine D (prévention de l’ostéoporose), la vitamine C (scorbut, hémorragies), le fer + la vitamine B9 (anémie), les fibres (constipation, maladies cardiaques et certains cancers digestifs), les oméga 3 (maladies cardiaques, dépression, inflammations), le lycopène (cancer de la prostate), la lutéine/zéaxanthine (dégénérescence maculaire et autres maladies ophtalmologiques), etc.

          Niveau 3 : chercher à prévenir et même à traiter certains maux (par exemple contrôler son poids en cas d’obésité ou d’apnées du sommeil, sa glycémie ou son cholestérol en consommant davantage de fruits, légumes et noix riches en phytonutriments et fibres), ou corriger certaines faiblesses (par exemple consommer du jus de cranberry, riche en proanthocyanidines pour contrer les récidives dans le cas d’une tendance aux cystites).

          Les mésonutriments sont impliqués à plusieurs niveaux dans la prévention santé, et incontournables pour quiconque présente des faiblesses identifiées, comme le diabète, des troubles circulatoires, des inflammations, une dépression, une immunité fragile, etc.

        

      

      
      
        5. Pourquoi en parle-t-on aujourd’hui, alors qu’on consomme du curcuma et du saumon depuis longtemps pour leurs bienfaits santé ?

        Parce qu’il y a plein de choses à savoir pour réellement profiter des puissantes propriétés de ces nutriments. Et que ces choses, on les découvre au fil des recherches. Prenons le cas du resvératrol (voir ici). Véritable star il y a quelques années, on prêtait à cet antioxydant présent dans le vin rouge d’innombrables vertus, qui se sont révélées finalement discutables : certaines études retrouvaient des effets bénéfiques, d’autres pas. Au fur et à mesure que les travaux s’affinaient, les chercheurs ont conclu que, probablement, un effet-dose existait, mais pas du tout dans le sens que l’on croyait : seules de faibles doses de resvératrol seraient bénéfiques, alors que des doses plus fortes ne serviraient à rien du tout, et pourraient même être néfastes. Encore une piste qui suggère que non, qui peut le plus ne peut pas le moins, et que non, une supplémentation « plus dosée » n’est pas forcément plus efficace que de manger du raisin ou de boire un verre de vin rouge ; c’est même probablement l’inverse. Ces histoires de dosages sont très intéressantes car elles remettent en cause une croyance qui consiste à penser que « plus on en prend, mieux ça vaut ». Le corps humain est incroyablement complexe et pas du tout, du tout dans cette logique. En fait, ce qui lui convient est, au contraire, « la juste dose » et celle-ci est souvent… médiane, c’est-à-dire « méso ». Il faut imaginer quelque chose comme une clé et une serrure : ce n’est pas parce qu’on possède une clé plus grande, plus grosse, plus lourde, qu’on ouvrira la porte plus vite : une clé plus petite est plus adaptée, tout ce que l’on veut c’est qu’elle rentre dans la serrure !

        Tout autre chose, pour rester dans le resvératrol, on en trouve dans le chocolat noir, et même en quantité non négligeable. Encore faut-il que ce soit un chocolat de qualité fait avec une fève de cacao préservée, bien « traitée » au fil du processus chocolatier. Sinon, pas de resvératrol en vue !

        Autre exemple, les glycoalcaloïdes, qui procurent l’amertume à l’aubergine, participent à la prévention du cancer du foie à condition également d’être présents en très faibles quantités. Très vite, ils deviennent toxiques, raison pour laquelle nous repoussons instinctivement un aliment trop amer. Cette fonction vitale est d’ailleurs exacerbée chez la femme enceinte, que la moindre amertume précipite généralement la tête dans la cuvette : son corps protège le fœtus de toute arrivée incontrôlée de tanins et autres principes amers potentiellement néfastes pour le futur bébé.

        Vous l’avez compris : les mésonutriments sont à apprivoiser. Ils dépendent de la qualité de l’aliment, de la quantité absorbée et, vous le découvrirez au fil des pages, de la manière de le cuisiner, etc.

      

      
      
        6. Pourquoi le vin rouge contient du resvératrol, mais pas le vin blanc ?

        Ce mésonutriment super-antioxydant est présent dans la peau du raisin. Fort logiquement, on le retrouve donc dans les vins qui ont longtemps macéré (jus + peau) : le jus a eu le temps de s’imprégner des molécules présentes dans la peau, dont ce fameux resvératrol. Sans surprise, le vin blanc (très peu macéré) en renferme quasi zéro, le rosé, un petit peu plus, et le rouge, nettement plus. Les champions sont certains vins de Bourgogne : pinot/merlot/grenache… Cela dit, en « échange », le vin blanc apporte pas mal d’hydroxytyrosol, un autre mésonutriment, composé phénolique hyper-antioxydant et hyper-puissant (davantage que les vitamines C et E !). On en parle très peu, alors qu’il est présent naturellement aussi dans la grenade et l’olive verte ou noire, un peu moins dans l’huile d’olive, et qu’il est lui aussi protecteur cardiaque. Et au passage, il possède des vertus antibactériennes et anti-inflammatoires. Aussi, pensez que ce n’est pas parce qu’un mésonutriment est très à la mode qu’il n’y en a pas d’autres, au moins aussi protecteurs, qui attendent leur heure de gloire, dans l’ombre.

      

      
      
        7. Si je ne mange que des mésonutriments, je serai superman/superwoman ?

        On ne garantit rien ! Plus sérieusement, il est indispensable de rappeler 3 bases incontournables.

        
          	
            1. Avant toute chose, mangez varié, simple, équilibré, frais (ou surgelé nature) et de qualité. Ensuite seulement, vous vous préoccuperez des mésonutriments. Si vous avalez des cargaisons de maquereaux pour profiter de leurs oméga 3, mais que d’un autre côté vous ne consommez pas suffisamment de fruits et légumes chaque jour, les mésonutriments ne serviront à rien.

          

          	
            2. Évitez les produits hyper-industrialisés, hyper-transformés. Y compris ceux présentés comme riches en superaliments, en énorme sur l’étiquette – souvent il y a à peine 1 % de cranberry, curcuma ou spiruline, et le reste n’est qu’un ramassis d’additifs, de mauvaises graisses, de sucres…

          

          	
            3. Pas un déjeuner ni un dîner sans légumes verts ! Le végétal doit être le socle de votre alimentation, spécialement les légumes verts (haricots, épinards, aubergines…). Pensez aussi aux fruits (et non aux jus de fruits), et enfin, plus raisonnablement, aux légumineuses (lentilles, haricots secs, pois…) et aux céréales complètes ou semi-complètes (sous forme de pain, pâtes, riz…). Attention ! Les produits transformés végétariens/végétaliens sont avant tout… des produits transformés, nous ne les recommandons pas. Préférez les céréales complètes à cuire soi-même par exemple, plutôt que des galettes végétariennes à faire frire ou autres mélanges « tout prêts » à la composition parfois douteuse.

          

        

      

      
      

        
8. Les mésonutriments,

          c’est comme la smart food ?

        Pas du tout ! La smart food est un concept marketing qui consiste, grosso modo, à proposer des substituts de repas (poudres, barres…) soi-disant « parfaits » sur un plan nutritionnel, c’est-à-dire avec l’exacte dose de protéines, glucides, lipides, vitamines… Le but, finalement, est de manger ce genre de préparation « à la place » des vrais aliments pour ne pas « subir » des vrais repas, en compagnie de vrais gens. Car même si les marques brandissent l’argument « Grâce à nous, tout le monde peut manger à sa faim pour un minuscule budget », en réalité, c’est un chiffon agité pour masquer la vraie cible : ce sont les actifs, productifs, priés de ne pas perdre une seconde de leur précieux temps à manger bêtement du poulet rôti ou une salade sympa avec leurs collègues, alors qu’ils peuvent croquer ces merveilleux produits directement issus des laboratoires tout en restant scotchés à leur ordinateur. C’est quand même plus malin (smart), non ?

        La logique des mésonutriments est exactement opposée. Oui, elle met en avant des composés santé récemment détectés, ou dont on découvre depuis peu les performances santé, beauté, bien-être. Mais loin de dire « C’est la curcumine du curcuma qui est responsable de l’effet anti-inflammatoire, donc vous pouvez prendre de l’extrait de curcuma, c’est-à-dire de la poudre de curcumine », nous affirmons, au contraire, que c’est le curcuma qui nous intéresse. C’est-à-dire l’épice, à intégrer dans de bons petits plats, pour obtenir certes un effet bénéfique de nature anti-inflammatoire, mais surtout profiter de l’ensemble de l’aliment (on dit « la matrice », en phytothérapie on parle de « totum »). Car nous pensons que : 1. tous les ingrédients d’un aliment comptent, même ceux présents en très faible quantité. C’est un peu le principe des oligoéléments : à l’état de traces, aussi bien dans les aliments que dans notre corps, ils sont cependant absolument indispensables à la vie, à l’activation de « clés » métaboliques qui nous échappent encore pour la plupart, et pourraient aussi temporiser certains effets négatifs des nutriments sous formes d’extraits. Ainsi, la pipérine du poivre est connue pour favoriser la pénétration de la curcumine dans l’intestin… parce qu’elle provoque une porosité de l’intestin. Or, cette porosité est le plus souvent redoutée et malvenue car elle signifie aussi que d’autres molécules que la curcumine, non souhaitées, comme des toxiques et autres polluants de type additifs, peuvent ainsi pénétrer dans la circulation sanguine, via la muqueuse intestinale, tout cela grâce à/à cause de l’action de la pipérine. Alors plutôt que de consommer de la pipérine + de la curcumine à doses « élevées » (c’est-à-dire supérieures à celles ingurgitées via les aliments), nous pensons, nous, qu’une dose plus faible via un bon « curry » (réunissant poivre et curcuma, et aussi bien d’autres éléments dans le plat) mais répétée, est plus intéressante, moins problématique et plus intelligente que de prendre ces extraits, comme des « médicaments ». Par ailleurs, la pipérine du poivre bloque les enzymes qui dégradent la curcumine, encore un bon moyen d’améliorer sons absorption par ailleurs (très) faible.

      

      
      
        9. Les mésonutriments sont-ils naturellement présents dans nos organes ?

        Oui, mais pas forcément dans ceux que l’on cherche à protéger. Par exemple le lycopène est un antioxydant puissant qui pourrait protéger la rétine… mais qui n’est pourtant pas présent naturellement dans nos yeux.
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10. Le principe du mésodosage c’est quoi exactement ? C’est bien ?

        Comme nous l’abordions rapidement dans le lexique (ici), le mésodosage est le fait d’isoler un mésonutriment de l’aliment (par exemple, la curcumine du curcuma) et de le concentrer pour le consommer en bien plus grande quantité que si l’on avalait du curcuma dans les plats. A priori, cela paraît logique : 1. la curcumine est identifiée comme anti-inflammatoire ; 2. je souffre de douleurs inflammatoires, je suis donc tenté de consommer cette curcumine en grande quantité de manière à ce que son effet anti-inflammatoire soit aussi « important » que celui d’un médicament anti-inflammatoire. Oui. Mais non. Car plusieurs pistes de réflexion doivent être envisagées.

        
          	
            Nous sommes ici dans un contexte alimentaire et non médicamenteux : rien ne dit que la curcumine, inoffensive dans le curcuma car à dose justement « méso » (moyenne), le restera à plus haute dose. Prenons l’exemple de l’EGCG (voir ici). Des doses de 270 mg à 500 mg – soit 3 à 4 tasses de thé – sont corrélées à des bienfaits sur la santé. En revanche, selon certaines études, il se pourrait bien qu’au double (l’équivalent de 8 tasses donc), l’EGCG soit toxique pour le foie. Donc, restez raisonnable, en toutes circonstances, en tout cas en nutrition ! Les modes se font et se défont, un jour tel nutriment est génial, le lendemain il faut s’en méfier… Vous, vous restez calme, vous n’avalez pas des tonnes de capsules d’oméga 3, puis des tonnes de capsules d’EGCG, puis… car vous savez que cela n’a aucun sens et que le mieux est l’ennemi du bien. Restez aux doses physiologiques !

          

          	
            La curcumine est l’un des composants du curcuma. Si l’on suit la logique du totum de la plante (= la totalité de la plante), déjà évoqué ici, alors la curcumine est entourée de centaines d’autres molécules, dont certaines peut-être tempèrent une certaine « agressivité » de la curcumine, ou bien encore facilitent son assimilation, ou encore prolongent son action dans le temps. Bref, la curcumine dans le curcuma n’est pas la curcumine tout court.

          

          	
            Ce n’est pas parce que l’on a découvert que la curcumine est anti-inflammatoire qu’il n’y a pas d’autres composés dans le curcuma qui concourent à cet effet anti-inflammatoire. C’est exactement comme si vous réduisiez vos précédentes vacances en bord de mer au fait qu’il y avait du soleil, beaucoup de soleil. Certes, mais si vous ne gardez QUE le soleil et que vous le concentrez, les risques dus à un excès de soleil s’élèvent, et puis il vous manque la mer, l’horizon bleu, les odeurs de pinède, le chant des grillons, les balades le soir pour manger une glace au port, les baignades en mer ou en piscine, le farniente, le petit-déjeuner au calme sur la terrasse, les barbecues dans le jardin, les fous rires au marché, le temps pour soi, pour lire, faire de la plongée sous-marine ou des randonnées sur les rochers, bref, une multitude de choses, grandes ou petites, s’additionnent pour faire de vos vacances des jours inoubliables et heureux. Et non juste le soleil.

          

          	
            La curcumine seule est très mal absorbée. Ici, nous parlons de biodisponibilité : ce n’est pas parce qu’un aliment est très riche en tel ou tel mésonutriment que ce dernier est effectivement, assimilé par l’organisme. Par exemple on sait que le zinc d’origine végétal (dans les lentilles) est moins bien absorbé que le zinc d’origine animale (dans le steak). Pareil pour le fer, dit héminique quand il est associé à des globules rouges (dans la viande), correctement absorbé par le corps, tandis que le fer non héminique (dans les légumes) est au contraire mal absorbé.

            Aussi, pour revenir à la curcumine : la consommer conjointement à du poivre (qui contient de la pipérine) améliore son absorption, comme déjà expliqué ici. Dans un curry, associer curcuma et poivre est traditionnel, naturel et bienfaisant. Tandis que le principe de l’extrait tel qu’on le connaît avec les médicaments allopathiques classiques (un médicament = une molécule) est exactement celui qui fait que l’on a des problèmes de tolérance, d’absorption, de réactions allergiques vis-à-vis de ce médicament. Toujours pour la même raison : une molécule isolée se comporte différemment, est absorbée différemment, parfois pour le meilleur, parfois pour le pire.

          

          	
            Le dosage des mésonutriments n’est pas « scientifiquement calculé ». Ce n’est pas parce que l’on sait que le curcuma est anti-inflammatoire et que cet aspect semble essentiellement lié à sa curcumine que l’on sait de quelles doses exactement nous avons besoin sous sa forme isolée. En plus, ce dosage dépend très certainement de mille choses (poids, sexe, reste du repas, alimentation en général, contexte alimentaire plus ou moins acide…), et vos besoins ne seront pas les mêmes que ceux de votre voisine. Donc, inutile de se fier aux dosages en curcumine de tel ou tel complément alimentaire par exemple : cela fait « scientifique » mais ne repose pas vraiment sur un consensus validé.

          

          	
            Se pose la question de la traçabilité et de la qualité des produits proposés sur le marché. Certains sont bien formulés et de bonne qualité, d’autres moins voire pas du tout. Certains renferment des « agents de charge » sans problème, d’autres, des additifs douteux. Et le fait qu’une marque soit connue ou pas, chère ou pas, ne garantit pas spécialement qu’elle soit plus qualitative. Au final, on se retrouve avec un produit issu de laboratoire et bien loin de ce que la nature avait prévu. Sans tomber dans le chapitre « Seule la nature est bonne pour nous », il faut quand même rester cohérent : si l’on calibre son alimentation de manière à profiter au maximum des aliments les plus protecteurs naturellement, entre autres dans le but de prendre moins de médicaments, ce n’est pas pour avaler finalement des cachets, gélules ou autres sachets de poudre constitués au maximum de 2 % d’ingrédient naturels, le reste étant… tout le reste !

          

          	
            Le mésonutriment est une chose, sa « forme » en est une autre. Pour les micronutriments, prenons l’exemple du magnésium. Dans l’aliment, on ne se pose pas la question. Tandis qu’en complément alimentaire, il existe sous différents sels (minéraux) : chlorure de magnésium, pidolate de magnésium, citrate de magnésium, etc. Les choses se corsent car certains produits contiennent de fortes doses de magnésium « élémentaire » (par exemple il y en a 40 % dans le carbonate de magnésium) MAIS sa biodisponibilité est faible. Donc, concrètement, on n’en profite pas beaucoup. Tandis que le citrate de magnésium ne contient que 12 % de magnésium élémentaire MAIS sa biodisponibilité est très élevée. S’ajoute à cela que certaines formes de magnésium sont laxatives, d’autres pas – ce qui est bien ou mal selon l’objectif recherché… Bref : s’il faut faire des études d’ingénieur pour choisir la bonne boîte du bon complément alimentaire du bon mésonutriment, on n’est pas sorti de l’auberge. Alors que c’est si simple de le manger, dans son assiette, tout bêtement ?

          

          	
            Ce n’est pas parce que c’est naturel que c’est bien pour tout le monde. Par exemple le maté, c’est une plante pleine de chlorophylle et une boisson très conviviale consommée en Amérique du Sud (entre autres). D’accord, mais elle est aussi bourrée de caféine et ne convient par conséquent pas du tout aux femmes enceintes, aux personnes anxieuses ni aux insomniaques – à éviter absolument pour elles dès 13 heures. Pareil pour le thé matcha, connu pour sa puissance antioxydante (ça, c’est bien), moins pour sa puissance caféique (prudence !).

          

        

        Pour conclure, notre avis est celui-ci : seule l’alimentation garantit un apport harmonieux, varié et équilibré de macro, micro et mésonutriments. À condition de consommer des aliments de bonne qualité. Sauf cas exceptionnels, maladie ou dysfonctionnement, nous vous recommandons de tirer vos mésonutriments des aliments. Pensez toujours système, global, plutôt que composés isolés. D’autant plus qu’aujourd’hui on parle de la curcumine, peut-être que demain on parlera d’un autre mésonutriment « encore plus génial » dans le curcuma, jusque-là passé loin des microscopes.

      

      
      
        11. Les pigments (couleurs) des végétaux renseignent-ils sur le type de mésonutriments présent ?

        Mais oui ! Cela dit, il faut savoir les « lire », car au-delà de ce décryptage rapide, plusieurs mésonutriments se recouvrent les uns les autres, ou encore changent en fonction des saisons, de la cuisson, du mode de stockage… Ainsi, les poivrons verts, immatures, deviennent rouges une fois mûrs : évidemment, pas les mêmes mésonutriments.

        D’autres précisions à savoir : ces pigments ne tombent pas du ciel. Ils sont élaborés patiemment par le végétal, qui fabrique telle ou telle molécule pour se protéger (du froid, du vent, du soleil, des insectes, des prédateurs, des maladies, des champignons…), pour séduire (les abeilles, les oiseaux…), bref : pour survivre. Il en découle que :

        
          	
            1. Un fruit ou un légume immature, cueilli immature pour faciliter son transport, contient moins de mésonutriments que le même, mûr. Cela a été clairement identifié et mesuré par exemple dans le raisin (teneur en anthocyanes).

            
              	
                Donc : mangez des fruits mûrs, de saison, ayant poussé au soleil !

              

            

          

          	
            2. Les mésonutriments ne concernent pas seulement les végétaux. Les crustacés comme les homards, possèdent une belle carapace bleue bourrée de crustacyanines (bleues, donc)… qui se transforment en asthaxanthines une fois cuits (rouges, donc).

            
              	
                Donc : la cuisson dégrade certains mésonutriments, pour mieux en faire apparaître d’autres. Abracadabra !

              

            

          

          	
            3. Les anthocyanes sont soit rouges, soit bleus. Comment est-ce possible, alors que les autres pigments naviguent dans une seule famille de couleurs ? C’est que ces antioxydants changent de couleur en fonction de l’acidité du milieu. Ainsi, les fraises sont acides, donc rouges. Les mûres, pas du tout, donc noires. Entre les deux, il y a même des variétés différentes comme des cerises Burlat (sucrées, très peu acides, donc noires) et des griottes (acidulées, peu sucrées, donc rouges).

            
              	
                Donc : les baies rouges sont plus acides que les noires, c’est facile de se repérer d’un seul coup d’œil chez le primeur. Pensez aux groseilles, rouge vif et qui arrachent des grimaces aux enfants !

              

            

          

          	
            4. Ce n’est pas parce qu’un aliment est coloré qu’il contient des mésonutriments bons pour la santé. Encore faut-il que ces mésonutriments soient naturels ET naturellement présents dans l’aliment.

            
              	
                Comme le rappelle la publicité : le rose n’est obligatoire ni pour les princesses ni pour le jambon. Les industriels sont de vrais virtuoses quand il s’agit de nous faire passer des vessies pour des lanternes. Ils colorent tout ce que l’on mange ou boit car ils savent que les couleurs poussent à acheter un produit. Aussi, même si le vrai jambon est gris, ils préfèrent le colorer en rose (parfois fluo !) pour le rendre « plus appétissant ».

              

            

          

        

      

      
      
        12. Quand on parle des « antioxydants » dans les fruits rouges (et noirs), cela veut dire qu’il n’y a qu’un seul mésonutriment digne de ce nom dans ces petites baies ?

        Non ! Les composés phénoliques des baies (myrtilles, mûres, groseilles…) sont très divers et varient en fonction du fruit, de sa couleur, de sa préparation…

        
          [image: Illustration]

        

      

      
      

        
13. Les colorants présents dans les aliments produits par les industriels sont-ils,

          parfois, des mésonutriments ?

        Oui. C’est la bonne surprise. Parmi les innombrables additifs insérés dans les produits industriels pour les rendre plus jolis, plus ceci ou plus cela, certains sont d’origine naturelle, et sont même des mésonutriments. Principalement en ce qui concerne les colorants orange. Cependant, ne vous trompez pas : si la curcumine est bel et bien intéressante dans le curcuma, son épice « originelle », la curcumine venant jaunir un dessert ou une sauce industrielle… ne sauvera pas cet aliment s’il est médiocre à la base. Aussi, lire les additifs des étiquettes et acheter des gâteaux secs ou des bonbons « parce qu’ils renferment des mésonutriments, mais si regarde c’est marqué là, il y a de l’E160, c’est comme si on mangeait des carottes ! ». Euh… non. Car dans la carotte, il y a aussi les minéraux, les fibres, les glucides à index glycémique bas/modéré, bref, toute une matrice « intéressante », alors que les bonbons orange n’ont pas grand-chose pour plaire au nutritionniste.

      

      
      
        14. Les mésonutriments dépendent-ils de la cuisson ?

        Oui, pour certains. D’une manière générale, la cuisson « abîme » les vitamines (un aliment cuit en contient moins que lorsqu’il était cru), mais, en revanche, elle « libère » les mésonutriments, qui sont alors bien mieux assimilés par l’organisme. Raison pour laquelle il est essentiel de consommer des aliments crus ET des aliments cuits. Prenons l’exemple du brocoli. Voici deux manières de le faire cuire, et le résultat en mésonutriments par rapport au brocoli cru.*1

        
        
          
            
              
              
              
              
              
              
                
                  	
MÉSONUTRIMENT


                  	
CUISSON À L’EAU


                  	
CUISSON VAPEUR


                

                
                  	
Bêta-carotène


                  	
+ 176 %


                  	
+ 82 %


                

                
                  	
Lutéine


                  	
+ 457 %


                  	
+ 295 %


                

                
                  	
Polyphénols


                  	
- 18 %


                  	
+ 53 %


                

              
            

          

        

        Dans cette étude, le Dr Gliszczyńska-Swigło et ses collègues chercheurs ont quantifié les flavonoïdes, les acides phénoliques, les vitamines C et E, le bêta-carotène, la lutéine et les glucosinolates dans le brocoli en fonction de la cuisson. Les résultats :

        
          	
            la cuisson vapeur entraîne une augmentation des polyphénols et des principaux glucosinolates, tandis que la cuisson à l’eau a l’effet inverse ;

          

          	
            la cuisson vapeur du brocoli n’a aucune influence sur la vitamine C, tandis que la cuisson à l’eau la réduit nettement ;

          

          	
            cuit à l’eau ou à la vapeur, le brocoli présente un net accroissement du bêta-carotène, de la lutéine et des alpha- et gamma-tocophérols (par rapport au brocoli frais et cru).

          

        

        Ce chercheur a d’ailleurs étudié bien d’autres aliments pour leurs teneurs en différents nutriments, et les résultats sont très intéressants (voir point suivant).

      

      
      
        15. Les aliments sans gluten contiennent-ils plus ou moins de mésonutriments que ceux avec gluten ?

        Il y a quelques mois, une étude dévoilait que les « aliments sans gluten » provoquaient des carences alimentaires en micronutriments et en mésonutriments. Il convient d’être plus précis. Nous parlons en effet ici des aliments industriels sans gluten. Car des carottes, du curcuma ou du saumon ne contiennent naturellement pas de gluten et ne peuvent évidemment pas être soupçonnés de carencer ceux qui les consomment. Une fois encore, ce sont plutôt les produits industriels qui sont montrés du doigt, et cela n’a rien à voir avec la présence ou non de gluten. Mais, seconde précision, le chercheur qui nous avait déjà parlé des mésonutriments dans les brocolis (voir ici) nous donne ici des clés pour mieux choisir ses « aliments industriels sans gluten » (si vous tenez à en manger). Par exemple, des pâtes ou des biscuits sans gluten. Que conclut-il à la suite de son travail*2 ? Que les produits à base de sarrasin, pois chiche, millet, avoine, amarante, teff, quinoa et châtaigne renferment davantage de minéraux que ceux à base de riz, de maïs, de pomme de terre et d’amidon de blé (on a bien dit d’amidon et non de protéines de blé, évidemment). Alors pour les mésonutriments, pas de réponse, mais pour les micronutriments : mieux vaut consommer des pâtes (ou autre) à base de sarrasin ou de pois chiche (plus haut de gamme, plus chères et de meilleure qualité) que des pâtes à base de riz ou de maïs, plus « basiques ». Aussi, là encore, un produit « sans gluten » n’en vaut pas un autre, pas question de tous les jeter dans le même panier.

      

      
      
        16. Les mésonutriments dépendent-ils de l’acidité du plat final ?

        Oui. Le plus spectaculaire est sans doute le chou, mais bien d’autres aliments changent de couleur en fonction de la présence ou non de citron, de vinaigre… C’est même d’ailleurs pour cela qu’on peut les utiliser pour déterminer si un milieu est acide ou non. Si l’on met en présence du jus de chou rouge avec une solution acide (disons une vinaigrette), dans l’assiette, ce sera rouge vif. Si la vinaigrette n’est pas très vinaigrée, ce sera violet. Si vous ne mettez que de l’huile (donc zéro aliment acide), vous mangerez un plat tirant vers le bleu voire vers le jaune.

      

      
      

        
17. Les probiotiques sont-ils des nutriments ?

        On peut considérer les ferments comme tels, bien qu’ils soient un peu « différents » des autres, ne serait-ce que parce qu’ils sont vivants. Mais puisque le fait d’en apporter à l’organisme lui permet de mieux lutter contre certains problèmes, alors oui, les probiotiques sont des mésonutriments.

        Aussi, puisque les mésonutriments sont les « super » des superaliments, alors les probiotiques sont les « super » des aliments issus de la lactofermentation.

      

      
      
        18. Tous les fruits et légumes apportent-ils des mésonutriments anticancer ?

        Oui, mais ce ne sont pas les mêmes mésonutriments et, de plus, ils sont présents en quantités différentes selon que nous parlons de tomate ou de haricots verts, de courgette ou de citron. Et enfin, nous ne les consommons pas en quantité équivalente, par exemple personne n’avale 100 grammes d’ail alors que 100 grammes de choux, si ! 

       








	
LES MÉSONUTRIMENTS ANTICANCER
ET LES FAMILLES DE FRUITS ET LÉGUMES QUI EN SONT RICHES





	
Ail


	
Composés soufrés, monoterpènes, triterpènes, acides phénoliques





	
Thé vert


	
Flavonoïdes, glucarates*, coumarines, acides phénoliques





	
Soja


	
Phytates, flavonoïdes, caroténoïdes, coumarines, triterpènes, lignanes, acides phénoliques





	
Céréales


	
Phytates, flavonoïdes, glucarates, caroténoïdes, coumarines, triterpènes, acides phénoliques





	
Brassicacées (jadis appelées « Crucifères) – choux, cresson, moutarde, navet, radis, raifort, roquette, rutabaga…


	
Composés soufrés, flavonoïdes, glucarates, caroténoïdes, coumarines, monoterpènes, triterpènes, lignanes, acides phénoliques, indoles, isothiocyanates, phtalides, polyacétylènes





	
Ombellifères (= Apiacées) – aneth, angélique, carotte, carvi, coriandre, céleri, cerfeuil, cumin, fenouil, livèche, panais, persil…


	
Flavonoïdes, caroténoïdes, coumarines, monoterpènes, triterpènes, acides phénoliques, indoles, isothiocyanates





	
Agrumes – citron, orange, clémentine, mandarine, yuzu, bergamote...


	
Flavonoïdes, glucarates, caroténoïdes, coumarines, monoterpènes, triterpènes, acides phénoliques





	
Solanacées – aubergine, piment, pomme de terre, tomate


	
Flavonoïdes, glucarates, caroténoïdes, coumarines, monoterpènes, triterpènes, acides phénoliques





	
Cucurbitacées – concombre, cornichon, courge, courgette, melon, pastèque, pâtisson, potiron


	
Flavonoïdes, caroténoïdes, coumarines, monoterpènes, triterpènes, acides phénoliques





	
Racine de réglisse


	
Flavonoïdes, coumarines, triterpènes, acides phénoliques





	
Graines de lin


	
Flavonoïdes, coumarines, lignanes, acides phénoliques





	
* Sels d’acide saccharique = saccharates











      

      
      

        
19. Tous les fruits apportent-ils grosso modo les mêmes mésonutriments ?

        Non ! Chacun a ses « spécialités », d’où l’intérêt de manger de la salade de fruits (ou de varier en tout cas) plutôt que de se cantonner à une seule variété de fruits, genre pomme ou banane « parce que c’est plus simple ».

        
          
            
              
              
              
              
              
              
                
                  	
QUELQUES FRUITS COMME SOURCES MAJEURES DE PHÉNOLS


                

                
                  	
FRUITS TYPES


                  	
CLASSE PHÉNOLIQUE


                  	
EXEMPLE DE PHÉNOL


                

                
                  	
Pomme


                  	
Phénol simple (par opposition aux POLYphénols)


                  	
Crésol


                

                
                  	
Raisin


                  	
Stilbènes


                  	
Resvératrol


                

                
                  	
Pomme


                  	
Chalcones


                  	
Phloridzine


                

                
                  	
Kaki


                  	
Tannins


                  	
Épigallocatéchine gallate


                

                
                  	


                    Fraise

                    Pomme

                    Agrumes


                  	
Acides phénoliques

                    - Acide hydroxybenzoïque

                    - Acide hydroxycinnamique

                    - Coumarines


                  	


                    Acide 4-hydroxybenzoic

                    Acide chlorogénique

                    Scopolin


                

                
                  	


                    Agrumes

                    Agrumes

                    Abricot

                    Cassis

                    Pomme


                  	
Flavonoïdes

                    - Anthocyanidines

                    - Flavones

                    - Flavonols

                    - Flavanones

                    - Flavanols


                  	


                    Tangérétine

                    Naringénine

                    Épicatéchine

                    Cyanidine

                    Quercétine


                

              
            

          

        

        [image: Illustration]Certains scientifiques recommandent d’éviter de boire des jus d’agrumes en été. En effet, le psoralène – un composé de la famille des furocoumarines – naturellement présent dans ces jus pourrait amoindrir les capacités de défense de la peau aux rayons UV et même renforcer leur nocivité, et ainsi accroître le risque de cancer de la peau (mélanome). Une étude parue il y a quelques années dans le Journal of Clinical Oncology rapporte ainsi un risque accru de 36 % chez les buveurs quotidiens de 270 ml de jus (= 1 pamplemousse OU 1,5 orange). Pas de psychose, mais comme de toute façon l’été n’est pas une saison propice à la consommation d’agrumes, fiez-vous plutôt à ce que les étals offrent : fraises et autres baies, pêches, brugnons… tous au contraire protecteurs.

      

      
      

        
20. Retrouve-t-on les mêmes familles de mésonutriments dans une même famille d’aliments, par exemple dans tous les agrumes – citron, clémentine, orange… ?

        Oui et non. Oui grossièrement car un citron est plus proche d’une clémentine que d’une pêche, nutritionnellement parlant. Ainsi, tous les agrumes apportent le « package » spécial « renforcement des capillaires sanguins », « anticancer », « antioxydant », etc. Mais non car il y a des nuances, c’est bien pourquoi ils n’ont pas le même goût, la même couleur, la même odeur, etc. Raison de plus pour varier, maître mot d’une alimentation la plus riche possible en mésonutriments différents.

        
          
            
              
              
              
              
              
              
                
                  	
LES PRINCIPAUX FLAVONOÏDES DANS LES AGRUMES


                

                
                  	
AGRUME


                  	
FLAVONOÏDE


                  	
TYPE


                

                
                  	
Pomelo

                    Bigaradier


                  	
Naringine


                  	
Flavanone


                

                
                  	
Bigaradier


                  	
Néoeriotrine


                  	
Flavanone


                

                
                  	
Orange


                  	
Hespéridine


                  	
Flavanone


                

                
                  	
Orange

                    Citron


                  	
Diosmine


                  	
Flavone


                

                
                  	
Citron


                  	
Rutine


                  	
Flavonol


                

                
                  	
Pomelo


                  	
Naringénine


                  	
Flavanone


                

                
                  	
Bigaradier


                  	
Ériodictyol


                  	
Flavanone


                

                
                  	
Orange


                  	
Hesperétine


                  	
Flavanone


                

                
                  	
Pomelo


                  	
Apigénine


                  	
Flavone


                

                
                  	
Citron vert

                    Bigaradier


                  	
Lutéoline


                  	
Flavone


                

                
                  	
Orange


                  	
Diosmétine


                  	
Flavone


                

                
                  	
Pomelo


                  	
Kaempférol


                  	
Flavonol


                

                
                  	
Citron


                  	
Quercétine


                  	
Flavonol


                

                
                  	
Bigaradier

                    Pomelo

                    Citron


                  	
Tangérétine


                  	
Flavone
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              20. Retrouve-t-on les mêmes familles de mésonutriments dans une même famille d'aliments, par exemple dans tous les agrumes – citron, clémentine, orange… ?
            


          


        


        		
          Les 15 mésonutriments basiques
          
            		
              1. Anthocyanes : le mésonutriment d'Einstein
            


            		
              2. Coenzyme Q10 : forever young
            


            		
              3. Crocine : le caroténoïde de l'œil
            


            		
              4. Curcumine : le super-super-super anti-inflammatoire
            


            		
              5. Diglucoside ecoisolaricirésinol (SDG)
            


            		
              6. EGCG (gallate d'épigallocatéchine) : le super-antioxydant
            


            		
              7. Lutéine : le caroténoïde de l'œil
            


            		
              8. Lycopène : protection rapprochée de la prostate
            


            		
              9. Oméga 3 : Les graisses surdouées
            


            		
              10. Probiotiques : les superferments pour notre microbiote intestinal
            


            		
              11. Resvératrol : objectif cœur et… sirtuines
            


            		
              12. Safranal : le smile 
            


            		
              13. S-Allyl cystéine (SAC) : le garde du cœur
            


            		
              14. Tyrosine : l'effet dopamine
            


            		
              15. Zéaxanthine : le caroténoïde de l'œil
            


		
          Les mésonutriments « à part »
          
            		
              1. Berbérine : polyvalent
            


            		
              2. Cannabidiol (CBD) : relaxant
            


            		
              3. Phloridzine : antidiabète
            


          


        


          


        


        
        		
          75 aliments courants et leurs principaux mésonutriments
          
            		
              Abricot
            


            		
              Agar-agar
            


            		
              Agneau
            


            		
              Ail
            


            		
              Airelle/cranberry
            


            		
              Algues (eau de mer, eau douce)
            


            		
              Aliments lactofermentés
            


            		
              Aloe vera
            


            		
              Amande
            


            		
              Ananas
            


            		
              Artichaut
            


            		
              Asperge
            


            		
              Aubergine
            


            		
              Avocat
            


            		
              Avoine
            


            		
              Banane
            


            		
              Betterave
            


            		
              Bœuf
            


            		
              Brocoli
            


            		
              Cacao
            


            		
              Café
            


            		
              Calamar (& poulpe…)
            


            		
              Cassis
            


            		
              Carotte
            


            		
              Céleri
            


            		
              Cerise
            


            		
              Champignons
            


            		
              Choux
            


            		
              Citron
            


            		
              Concombre
            


            		
              Cresson
            


            		
              Épices (curcuma, gingembre, poivre, muscade…)
            


            		
              Épinard
            


            		
              Fenouil
            


            		
              Figue
            


            		
              Foie
            


            		
              Fraise
            


            		
              Framboise
            


            		
              Graines lin & graines de sésame
            


            		
              Grenade
            


            		
              Groseille
            


            		
              Haricot vert
            


            		
              Huile d'olive/olive
            


            		
              Kiwi
            


            		
              Légumes secs (= légumineuses) / lentilles, haricots…
            


            		
              Maïs
            


            		
              Mangue
            


            		
              Melon
            


            		
              Miel
            


            		
              Myrtille
            


            		
              Noix
            


            		
              Œuf
            


            		
              Oignon
            


            		
              Orange
            


            		
              Pamplemousse
            


            		
              Papaye
            


            		
              Pâtes
            


            		
              Pêche et nectarine
            


            		
              Petit pois
            


            		
              Poire
            


            		
              Poireau
            


            		
              Poissons gras (saumon, maquereau, hareng, anguille…)
            


            		
              Poivron
            


            		
              Pomme
            


            		
              Pomme de terre
            


            		
              Potiron
            


            		
              Raisin
            


            		
              Riz
            


            		
              Salade verte
            


            		
              Seigle
            


            		
              Soja
            


            		
              Thé
            


            		
              Tomate
            


            		
              Wasabi
            


            		
              Yaourt
            


          


        


        		
          Abécédaire des 100 situations et petits maux les + courants
          
            		
              Acné
            


            		
              Allaitement (augmenter la production de lait)
            


            		
              Allaitement (stopper)
            


            		
              Allergie alimentaire
            


            		
              Anémie
            


            		
              Angine/bronchite/otite
            


            		
              Anxiété, stress
            


            		
              Arthrite
            


            		
              Asthme
            


            		
              Attaque (accident vasculaire cérébral)
            


            		
              Baisse de la vision/protection de l'œil
            


            		
              Ballonnements
            


            		
              Calculs biliaires
            


            		
              Calculs rénaux (calciques)
            


            		
              Calculs rénaux (oxaliques)
            


            		
              Calculs rénaux (uriques)
            


            		
              Canal carpien (syndrome du)
            


            		
              Cancer
            


            		
              Candidose intestinale
            


            		
              Cerveau (protection, fonctionnement optimal)
            


            		
              Cheveu (renforcer)
            


            		
              Cholestérol
            


            		
              Cicatrisation
            


            		
              Cœur (protection)
            


            		
              Colique du nourrisson
            


            		
              Côlon irritable (ballonnements, douleurs digestives)
            


            		
              Constipation
            


            		
              Crampes
            


            		
              Crohn (maladie de)
            


            		
              Cystite
            


            		
              Décalage horaire (jet-lag)
            


            		
              Démangeaisons
            


            		
              Dents (taches, carie, gingivite)
            


            		
              Déprime
            


            		
              Diabète
            


            		
              Diarrhées (aiguës)
            


            		
              Diverticulose, diverticulite (côlon)
            


            		
              Dos (mal)
            


            		
              Douleurs
            


            		
              Éructations (rots, gaz « d'en haut »)
            


            		
              Estomac (douleurs)
            


            		
              Extrémités froides (syndrome de raynaud)
            


            		
              Fatigue
            


            		
              Fertilité
            


            		
              Flore intestinale perturbée
            


            		
              Fluidifier le sang
            


            		
              Foie fatigué / crise de foie / détox
            


            		
              Fonte musculaire
            


            		
              Fringales
            


            		
              Gaz (ballonnements, « gaz d'en bas »)
            


            		
              Goutte
            


            		
              Hémorroïdes
            


            		
              Herpès (bouton de fièvre)
            


            		
              Hyperacidité (déséquilibre acido-basique)
            


            		
              Hyperactivité (enfant, adulte)
            


            		
              Hypersensibilité alimentaire
            


            		
              Hypertension
            


            		
              Hypoglycémie
            


            		
              Immunité (renforcer)
            


            		
              Incontinence urinaire
            


            		
              Indigestion
            


            		
              Infection alimentaire
            


            		
              Infection respiratoire (décongestionnants de la sphère ORL)
            


            		
              Infection urinaire
            


            		
              Intolérance au gluten (maladie cœliaque)
            


            		
              Intolérance aux fodmaps
            


            		
              Intolérance au fructose, malabsorption du fructose
            


            		
              Intolérance au lait (lactose)
            


            		
              Intolérance aux œufs
            


            		
              Jambes sans repos
            


            		
              Libido
            


            		
              Maladie de wilson
            


            		
              Mal des transports, nausées
            


            		
              Maux de tête, migraines
            


            		
              Mémoire (troubles de la)
            


            		
              Ménopause, ostéoporose
            


            		
              Mycoses
            


            		
              Œil
            


            		
              Ongles
            


            		
              Otite
            


            		
              Parasites intestinaux
            


            		
              Poids insuffisant (pour en prendre)
            


            		
              Prostate (troubles), andropause
            


            		
              Psoriasis
            


            		
              Rétention d'eau
            


            		
              Rhumatismes
            


            		
              Rhume/grippe
            


            		
              Séropositivité, sida
            


            		
              Soleil (se protéger)
            


            		
              Sommeil (troubles)
            


            		
              Spasmophilie (et tétanie)
            


            		
              Sport (difficultés digestives en cas de sport intensif)
            


            		
              Sport (intensif)
            


            		
              Surpoids
            


            		
              Syndrome prémenstruel
            


            		
              Tabac (sevrage)
            


            		
              Tendinite
            


            		
              Thrombose (caillots)
            


            		
              Triglycérides
            


            		
              Turista
            


            		
              Ulcère à l'estomac
            


            		
              Vieillissement (prévention)
            


            		
              Vomissements
            


            
          


        


        
        		
              Manger méso pour une santé au top : votre programme en 7 jours
              
                		
                  Qu'y a-t-il dans votre programme méso anti-âge ?
                  
                    		
                      Des experts méso au menu
                    


                    		
                      Des collations
                    


                    		
                      Des exercices physiques pour muscler votre moral autant que votre corps
                    


                    		
                      Des tisanes
                    


                  


                


                		
                  Votre liste de courses
                  
                    		
                      Vos menus
                    


                  


                


              


            


        		
          Annexe
          
            		
              Propriétés principales des vitamines, minéraux, acides gras et autres nutriments cités
            


          


        


        		
          Index des recettes
        


        		
          Les éditions Leduc.s
        


      


    
    
      Guide


      
        		
          Couverture
        


        		
          Je me soigne avec les mésonutriments
        


        		
          Début du contenu
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