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                           PPrriissee  eenn  cchhaarrggee  NNaattuurreellllee  ddee  ll’’AArrtthhrroossee  
                                  PPllaanntteess,,  HHuuiilleess  EEsssseennttiieelllleess,,  CCoommpplléémmeennttss  AAlliimmeennttaaiirreess          FFrraannççooiiss  PPRRIIGGEENNTT.   
 

❖❖  3300%%    FFeeuuiilllleess  ddee  CCaassssiiss    ::  ddrraaiinneeuurr  aarrttiiccuullaaiirree  

❖❖  2200  %%  EEccoorrccee  ddee  BBoouulleeaauu  ::  ddrraaiinneeuurr  aarrttiiccuullaaiirree  

❖❖  3300  %%  RReeiinnee  ddeess  pprrééss      ::  ddrraaiinneeuurr  aarrttiiccuullaaiirree,,  aannttii  iinnffllaammmmaattooiirree  

❖❖  1100%%    BBoouuiilllloonn  BBllaanncc        ::  aannttii  iinnffllaammmmaattooiirree  

❖❖  1100%%    MMeenntthhee  PPooiivvrrééee    ::  ppoouurr  ll’’aarrôômmee  

TTiissaannee  ::  DDééccooccttiioonn  ddee  55  àà  1100  ggrraammmmeess  ppoouurr  ½½  lliittrree  dd’’eeaauu  ppaarr  jjoouurr..  
  

  

HHYYGGIIEENNEE  DDEE  VVIIEE    .  

••  EEqquuiilliibbrreerr  ssoonn  aalliimmeennttaattiioonn  eett  ss’’hhyyddrraatteerr  rréégguulliièèrreemmeenntt  .  
••  EEvviitteerr  llee  ssuurrppooiiddss  cchheezz  lleess  ppaattiieennttss  eenn  ssuurrcchhaarrggee  ppoonnddéérraallee    

••  PPrraattiiqquueerr  uunnee  aaccttiivviittéé  pphhyyssiiqquuee  eenn  ddeehhoorrss  ddeess  ppoouussssééeess    

••  MMoobbiilliisseerr  lleess  aarrttiiccuullaattiioonnss,,  mmoouuvveemmeennttss  dd’’aassssoouupplliisssseemmeenntt  

••  EEvviitteerr  llee  ppoorrtt  ddee  cchhaarrggee  lloouurrddee    

••  CChhaauussssaaggee  aaddaappttéé,,  sseemmeelllleess  aammoorrttiisssseeuusseess  
  

CCOONNSSEEIILLSS  DDIIEETTEETTIIQQUUEESS  

••  EEvviitteerr  lleess  aalliimmeennttss  aacciiddeess  ::  vviiaannddee  rroouuggee  eett  pprroodduuiittss  llaaiittiieerrss  .  
••  LLiimmiitteerr  lleess  aappppoorrttss  dd’’oommééggaa  66  ::  hhuuiillee  ddee  ttoouurrnneessooll,,  dd’’aarraacchhiiddee,,  ddee  mmaaïïss,,  ddee  ppééppiinn  ddee  rraaiissiinn    

            PPrrééfféérreezz  ll’’hhuuiillee  ddee  ccoollzzaa,,  ddee  lliinn  rriicchheess  eenn  oommééggaa  33                                          oouu  ll’’hhuuiillee  dd’’OOlliivvee  qquuii  eesstt  ééqquuiilliibbrrééee  

••  LL’’aapprrèèss--mmiiddii  ppeennsseezz  aauuxx  aammaannddeess  eett  aauuxx  nnooiixx    
  

CCOOMMPPLLEEMMEENNTTSS    AALLIIMMEENNTTAAIIRREESS  ::  RREEMMIINNEERRAALLIISSAANNTT,,  CCHHOONNDDOOPPRROOTTEECCTTEEUURR    

SSiilliicciiuumm  oorrggaanniiqquuee  ..                      oouu            PPrrêêllee                                                                        oouu                    OOrrttiiee  .  

PPrroopprriiééttéé  ::  RReemmiinnéérraalliissee                                        PPrroopprriiééttéé  ::  RReemmiinnéérraalliissee                                              PPrroopprriiééttéé  ::  RReemmiinnéérraalliissee  

DDoossaaggee  ::  1155  mmll  ppaarr  jjoouurr                                          DDoossaaggee  ::  11,,55  ggrr  ppaarr  jjoouurr                                                DDoossaaggee  ::  440000  mmgg  XX  33  ppaarr  jjoouurr  

CCeerrttaaiinneess  pprrééppaarraattiioonnss  ccoonnttiieennnneenntt  ccee  ttyyppee  ddee  rreemmiinnéérraalliissaanntt  ::  RReexxoorruubbiiaa,,  AArrttiixxiinnee  …….  

GGlluuccoossaammiinnee    oouu    CChhoonnddrrooïïttiinnee                                                                            VViittaammiinnee  CC.                          
PPrroopprriiééttééss  ::  ssoouullaaggee  llee  ccaarrttiillaaggee                                                                                          PPrroopprriiééttééss  ::  ssttiimmuullee  llaa  ssyynntthhèèssee  dduu  ccoollllaaggèènnee  

DDoossaaggee  ::  440000  àà  11660000  mmgg  ppaarr  jjoouurr                                                                                        DDoossaaggee  ::  11  ggrr  ppaarr  jjoouurr  ++  ffrruuiittss      

CCeerrttaaiinneess  pprrééppaarraattiioonnss  ssoonntt  àà  bbaassee  ddee  GGlluuccoossaammiinnee  oouu  ddee  CChhoonnddrrooïïttiinnee::  CChhoonnddrroossttééoo  …….  
  

SSOOUULLAAGGEERR  LLAA  DDOOUULLEEUURR    EETT    LL’’IINNFFLLAAMMMMAATTIIOONN  ::    

GGéélluullee  dd’’HHaarrppaaggoopphhyyttuumm  .                                                                                                                                                                                                  
PPrroopprriiééttééss  ::  AAnnttii  ddoouulleeuurr  eett  aannttii  iinnffllaammmmaattooiirree    .   
DDoossaaggee  ::  22,,55  àà  33  ggrraammmmeess  ddee  ppoouuddrree  ddee  ppllaannttee  ppaarr  jjoouurr..  AA  ddiimmiinnuueerr  lloorrssqquuee  llaa  ddoouulleeuurr  ss’’aattttéénnuuee  

                                PPeeuutt  êêttrree  uuttiilliisséé  eenn  ttrraaiitteemmeenntt  ddee  ffoonndd  àà  llaa  ddoossee  ddee  11  àà  22  ggrraammmmeess  ppaarr  jjoouurr  

GGéélluullee  ddee  ppoouuddrree  ddee  CCuurrccuummaa                                                                      CCaappssuullee  dd’’OOmmééggaa  33    .                                                                                 
PPrroopprriiééttééss  ::  aannttii  iinnffllaammmmaattooiirree,,  aannttii  uullccéérreeuuxx                                    PPrroopprriiééttééss  ::  aannttii  iinnffllaammmmaattooiirree                                              

DDoossaaggee  ::  ggéélluullee  ddee  440000  mmgg  33  àà  44  ffooiiss  ppaarr  jjoouurr                                    DDoossaaggee  ::  eenn  ffoonnccttiioonn  dduu  pprroodduuiitt  
  

  
  
  

  

                GGaauulltthhéérriiee                                                  EEuuccaallyyppttuuss  cciittrroonnnnéé                                      PPoouuddrree  ddee  CCuurrccuummaa                                                        OOmmééggaa  33                                                

HHEE  GGaauulltthhéérriiee  ++  HHEE    EEuuccaallyyppttuuss  cciittrroonnnnéé    .  
PPrroopprriiééttééss  ::  AAnnttii  ddoouulleeuurr  ((GGaauulltthhéérriiee))  eett  aannttii  iinnffllaammmmaattooiirree  ((GGaauulltthhéérriiee  eett  EEuuccaallyyppttuuss))        .  
DDoossaaggee  ::  2200  ggoouutttteess  ddee  GGaauulltthhéérriiee  ++  2200  ggoouutttteess  dd’’EEuuccaallyyppttuuss  ddaannss  5500  mmll  dd’’hhuuiillee  vvééggééttaallee  dd’’AArrnniiccaa  

                                AApppplliiqquueerr  ssuurr  llaa  zzoonnee  ddoouulloouurreeuussee  eett  mmaasssseerr..  RRééppéétteerr  eenn  ffoonnccttiioonn  ddee  llaa  ddoouulleeuurr  
  

DDRRAAIINNEERR    LL’’AARRTTIICCUULLAATTIIOONN    EETT    LLUUTTTTEERR  CCOONNTTRREE  LL’’IINNFFLLAAMMMMAATTIIOONN  ::    

PPrrééppaarraattiioonn  rrééaalliissééee  ppaarr  uunn  hheerrbboorriissttee    .  


