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Cettediscipline permetd’atteindre
l’équilibre enchoisissantlesbons
micronutriments,enévitant les
carences,lesexcès,et enadoptantles
alimentsselonvosbesoins.Voici des
idéessanté,une cure thalassoet l’avis
d’une micronutrionniste.

Nathalie Giraud

L
a micronutrition est un
domaine de la nutrition
qui prend en compteles

micronutriments indis-

pensables au bon fonc
tionnement de l’orga-
nisme. Avec unealimentation
naturelle et diversifiée,

dansles aliments tous les minéraux,
les vitamines, les oligo-éléments
et les acides gras essentiels. Or, à
causedes plats industriels pauvres
ennutriments mais riches en sucres
cachéset enmauvaisesgraisses ul-

tra-transformées, les carences en-

gendrent des problèmes de santé,
comme le diabèteet l’hypertension.
Grâce aux micronutritionnistes

(médecinsou praticiensavec un di-

plôme universitaire « Alimentation

santé et micronutrition » en poche),

en soignant les désordresdigestifs,

on peut rééquilibrer l’organisme

stoppersaine,l’évolution d’un prédiabète.
ou on peut agir enprévention pour

onL’alimentationtrouveest le premier pilier
de la santé mais les suppléments
nutritionnels viennent en renfort.
C’estaussi très utile pour renforcer
le système immunitaire, combattre
une fatigue chronique ou un surpo-

ids difficile à gérer. De plus, d’autres

le modede vie, l’activité physique...

paramètressontà observer: le stress,

tout est passéen revue pour optimi-

ser la santéet le bien-être.

Agir sur les troubles
nutritionnels
L’alimentation santé reste le pre-

mier repère sur lequel il est facile

d’agir au quotidien. Il s’agit de
prendre sasanté en main quandles
premiers symptômesapparaissent :

allergies, intolérances, douleurs os-

téo-articulaires, maux de ventre,
surpoids, anémie et fatigue...
Prendreconsciencede la façon dont
on se nourrit est un premier pas

pour améliorer sa qualité de vie.
C’est une stratégie à effet durable :

si on chercheà atteindre son poids
de forme, on découvre les nutri-

ments lesplus importants pour mai-

grir, commele magnésium,les omé-

ga 3, l’iode et le fer. On privilégie les
aliments légers qui en contiennent
le plus : les algues riches en iode,
les blettes riches en magnésium,les
huîtres et les moules riches en fer,

les poissonsgras riches en oméga3.

Stresset microbiote
Quandlesproblèmesintestinaux de-

viennent chroniques, le microbiote

intestinal est bien souvent pertur-
bé. Il est difficile de trouver par soi-

même les raisons de ces désordres,
surtout quand certaines intolé-

rances alimentaires font leur appa-

rition. Or, il existe d’autres para-

Zoom surla cure
Micronutrition ||deRoscofM®tsSÎ
Ce séjourse prépareà l'avance avecune

consultationà distance et uneprescription

de prise de sangavant de venir. Le bilan

biologique effectué par le médecin

du centrepermet de personnaliser

la cure, choisir les soins, lesactivités

physiqueset les menus selon les besoins

micronutritionnels. Cette curepeut s'adapter

à toutes les personnes- malades ou non -
qui souhaitentrectifier leur alimentation,

perdre du poids, soigner unproblèmede

santéou venir aprèsun cancer.

- Suivi à distance après la cure via Doctolib.

- 6 jours/6 nuits, 25 soins, 1 consultation

médicale{1866 € en demi-pension - base

chambredouble - à l'hôtel 4" surplace],

- Valdys Resort Roscoff Hôtel,

Thalasso& Spa : 16, rue Victor Hugo, 29680

Roscoff, tel. : 02 98 2920 00, thalasso.com
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mètres : le stress, le décalagedes
repas et le grignotage intempestif,

le modede vie qui ne convient pasà
l’organisme... Outre la prise de pro-

biotiques et prébiotiques conseillée

par un spécialiste,la personnedevra
changerson régimealimentaire pour
donner au corps et au cerveau ce

dont ils ont besoin. Se tourner vers
l’alimentation méditerranéenne ou
crétoise est fortement conseillé : les

végétaux - fruits, légumes,protéines
végétales, herbes aromatiques, ail,
oignon, graines -, les céréales, les

huiles de bonnequalité, les épiceset

le miel sont la base.Plusieurs foispar
semaine : les poissons, les fromages
et yaourtsau lait debrebis.C’estune
protection, notamment contre les

maladies cardiovasculaires,les can-

cers et l’obésité.¦

TROUVER UN PRATICIEN
Des médecins, desnaturopathes, desdiététiciensou d'autrespraticienspeuvent
être micronutritionnistes. Bon à savoir pour ceux qui souhaitentun bilan précis des
micronutriments : seul le médecin peut prescrire une prise de sangcar c'estun

actemédical.

- L'IEDM (Institut européende diététique et de micronutrition) : iedm.asso.fr

- Medoucine répertoriede nombreux micronutritionnistes sur medoucine.com

3 questionsaudocteurMichèle Marchaland*

Comment pratiquez-vous la

micronutrition ?

- Michèle Marchaland : Jeme
basesur la «Médecine des4P»
qui représente une médecine
préventive, personnalisée,prédictive
et participative. On considère la

personnedans saglobalité, on favorise
le dépistageprécocepour une
prévention solide,et on améliore le
bien-être pour atteindre une meilleure

qualité de vie. L'alimentationn'est pas
le seul pilier de ma pratique.J'inclue
maintenant différents domainesen
complément de la micronutrition car,

au fil demon expérience, je me suis

rendu compteque l'activité physique
doit être complémentaire, ainsi que
la qualité du sommeilet la gestiondu
stress.L’important estde personnaliser

Côté Santé

les conseilscarchaque personne est
unique, et la priseen chargedoit être
la plus précise possible. L’alimentation
santé de basedoit s'inspirer du

régime crétois : unealimentation

méditerranéenne avec, àchaque
repas,un légume, descéréales, une
bonnesourced'acidesgrasessentiels,
une protéine végétale et desherbes
aromatiques.

- Qui devrait consulter ?

- M.M. : Lespersonnes atteintesd'une

pathologie et qui n'ont pastrouvé

de réponseà différents symptômes.
Lesmicronutritionnistes ont le temps
d'analyser en détail les manquements
alimentaires et le modede vie.

Nous agissonsen complément des
traitements et adaptons la prescription

en détail. C’est du sur-mesure.La

personnalisation s’articule beaucoup
autour desnutriments : on analyse
les minéraux, lesoligo-éléments,
les oméga3 et6, lesvitamines du

groupe B... À la thalasso,si une

personne estcarencéeenzinc, on
lui proposera deshuîtres car c'est
l'aliment le plus riche en zinc. Si elle est
déficiente en oméga3, les poissons
grasserontau menutrois fois par
semaine,ce qui suffità augmenter le

taux d'oméga3 rapidement. On établit
les menus en fonction de la prise de
sang. La micronutrition intéresseaussi
les personnes en bonnesanté quand
il s'agit depasserdescaps comme
la ménopauseet l'andropause,car

on trouve toujours despetites

déficiences. Lafatigue peutdevenir

problématique, quand le métabolisme
énergétique n'estplus optimal car
il manquedu sélénium, du zinc ou
desvitaminesdu groupe B. On peut
toujours optimiser lasanté et la forme !

- Doit-on prendredescompléments

alimentaires ?

• M.M. : Le réajustement alimentaire

peutsuffireà rétablir l’équilibre, les

compléments alimentaires seront
choisisau cas par cassi lesvoyantssont

au rouge. Je prescrisen généraldes
curesd'un mois environ. Lebut, c'est
de faire le relais avec l’alimentation
pour maintenir ensuite l'équilibre.

Quelques mois après,on refait un
bilan pour surveiller l'évolution,

et une nouvelle supplémentation

nutritionnelle sera prescrite si besoin
est.Lecontrôle est important : on
ne doit pasprendre un complément
alimentaire au long cours sanssavoir

exactement si la carence esttoujours
présenteou pas.De plus, tout le

monde ne réagit pasde la même

façon à l’absorption duzinc ouautre
micronutriment : cela dépendde la

génétiqueet de nombreux paramètres.
Parexemple, le manquedezinc est
néfaste pour le bon fonctionnement

du système immunitaire,mais l'excès

de zinc n'estpasbon non plus pour

l’immunité !

‘Michèle Marchaland est créatrice d'une cure

Micronutrition à la thalasso de Roscoff.
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