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Introduction
Les compléments alimentaires occupent aujourd’hui une place croissante dans notre quotidien. Qu’il s’agisse de pallier la fatigue, de soutenir l’immunité, de préserver le capital osseux ou d’accompagner la récupération physique, ils répondent à des besoins réels, souvent liés à notre mode de vie moderne. Pourtant, leur usage exige discernement et connaissance : un complément, même naturel, n’est jamais anodin.
Avant toute supplémentation, il est essentiel de consulter un professionnel de santé – médecin, pharmacien ou nutritionniste – afin de vérifier la pertinence du produit et d’adapter le dosage à son profil. Les bilans biologiques constituent un repère objectif pour identifier d’éventuelles carences (vitamines, minéraux, fer, hormones, acides gras, etc.) et orienter un accompagnement personnalisé.
Une supplémentation non encadrée peut être inefficace, voire contre-productive : excès de fer, interactions médicamenteuses, surcharge en iode ou en vitamine D, par exemple. De même, certaines plantes adaptogènes ou antioxydantes nécessitent des pauses régulières pour éviter une stimulation prolongée de l’organisme.
Ce livret a été conçu comme un guide pratique et éclairant pour accompagner le lecteur dans le choix et la compréhension de chaque complément alimentaire. Chaque fiche aborde les essentiels sous un format clair et structuré :
• Pourquoi ? → Comprendre le rôle physiologique et les bénéfices du complément.
• Quand ? → Savoir dans quelles situations son utilisation est pertinente.
• Comment ? → Connaitre le bon dosage, la durée de la cure ainsi que les formes les plus efficaces.
Sans oublier les précautions d’emploi. Une section intitulée « Conseil » résume aussi les associations les plus pertinentes.
Enfin, rappelons qu’un complément alimentaire ne remplace jamais une alimentation équilibrée, ni un sommeil réparateur, ni une hygiène de vie adaptée. Il s’inscrit comme un soutien ciblé, au service d’une santé préventive et consciente.
 
Valérie Coester, médecin généraliste et holistique


Ashwagandha
Pourquoi ?
Originaire d’Inde, l’ashwagandha, aussi appelée ginseng indien, est une plante adaptogène utilisée depuis plus de 3 000 ans en médecine ayurvédique. Ses composés actifs, les withanolides, contribuent à réguler le cortisol – l’hormone du stress –, et à renforcer la résistance physique et nerveuse. Par ses effets tonifiants et équilibrants, elle aide à réduire l’anxiété, à améliorer la qualité du sommeil et à soutenir les fonctions cognitives.

Quand & comment ?
• L’ashwagandha s’emploie lors de périodes de fatigue chronique, surmenage, stress émotionnel ou troubles du sommeil liés au stress. Elle agit aussi favorablement sur la santé hormonale : elle soutient la vitalité masculine (libido, mobilité des spermatozoïdes) et aide à l’équilibre féminin, notamment en période de déséquilibre hormonal. Parmi les adaptogènes, on la choisira plutôt en cas de stress chronique avec épuisement, quand la rhodiola (voir ici) agit mieux sur le stress aigu et le ginseng (voir ici) stimule plus l’énergie physique.
• Les extraits standardisés, notamment ceux titrés à 5 % de withanolides, sont les plus efficaces. Les études cliniques montrent qu’une cure de 300 à 600 mg par jour d’extrait concentré améliore le bien-être, la concentration et la qualité du sommeil en quelques semaines. Elle se consomme sous forme d’extrait sec ou de poudre de racine, intégrée à une cure de 4 à 8 semaines, le matin (non à jeun) pour soutenir l’énergie et la résistance au stress, ou le soir pour un meilleur sommeil et améliorer la récupération.

Précautions d’emploi
Bien tolérée, elle peut parfois induire une légère somnolence au début de la cure. Déconseillée chez la femme enceinte, allaitante ou bien en cas d’hyperthyroïdie. Demander un avis médical en cas de traitement sédatif ou hormonal.
CONSEIL
Associer l’ashwagandha au magnésium (voir ici) ou à la vitamine B6 (voir ici) renforce son effet régulateur sur le cortisol, et favorise la détente et le sommeil réparateur.
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