Glutathion Glutathione

Le glutathion est produit naturellement dans nos cellules et est I'antioxydant principal de I'organisme,
responsable de la lutte contre le stress oxydatif et de la neutralisation des radicaux libres nocifs. Il
soutient également le foie, le cerveau et les reins.

Qu'est-ce que c'est ?

Le glutathion est un tripeptide composé de trois acides aminés, la L-cystéine, la glycine et le L
glutamate.

Comment cela fonctionne-t-il ?

Le glutathion contribue a la décomposition des nutriments, a la création et a la réparation de I'ADN,
au fonctionnement optimal du systéme immunitaire et a la protection contre le stress oxydatif.

Quels sont les avantages ?

De puissantes propriétés antioxydantes : Le stress oxydatif survient lorsqu'il y a un excés de
radicaux libres dans I'organisme, ce qui peut entrainer de nombreuses maladies telles que le cancer,
l'inflammation et des lésions cérébrales.1 Le glutathion a été étudié pour étre un puissant piégeur et
neutralisateur de radicaux libres dans I'ensemble de I'organisme et peut également recharger
d'autres antioxydants tels que la vitamine C et E.2,3

Désintoxication : Le glutathion se lie aux toxines dans le foie et les élimine. Des recherches ont été
menées pour aider l'organisme a métaboliser plus efficacement I'alcool.4
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N-acétyl-cystéine NAC

La N-acétyl-cystéine, ou NAC, posséde de puissantes propriétés antioxydantes et anti-inflammatoires.
Elle peut réduire les dommages causés par les radicaux libres et protege le foie. La NAC se lie a
l'acétaldéhyde et en réduit les niveaux, et elle augmente également la production de glutathion
('antioxydant principal de notre corps).

Qu'est-ce que c'est ?

La NAC est un acide aminé qui aide l'organisme a créer et a utiliser des antioxydants protecteurs.

Comment cela fonctionne-t-il ?

La NAC se lie a la glutamine et a la glycine pour former le glutathion, c'est pourquoi une
supplémentation en NAC

augmente les niveaux naturels de cystéine dans I'organisme.

Quels sont les avantages ?

Antioxydant et précurseur du glutathion : la NAC est un puissant antioxydant et anti-inflammatoire en
raison de sa capacité a augmenter les niveaux de glutathion, a éliminer les radicaux libres et a réduire
le stress oxydatif.1

Protége le foie et les reins :
La NAC protege le foie et les reins, améliore les voies de désintoxication et a des effets
anti-inflammatoires.2

Effets d'amélioration de I'humeur :

La NAC a un impact sur les niveaux du neurotransmetteur glutamate dans le cerveau. Un
déséquilibre du glutamate étant considéré comme un facteur contribuant aux troubles de I'humeur et
aux troubles cognitifs, il a été démontré que la NAC aide a lutter contre I'anxiété, la dépression et
d'autres problémes de santé mentale.3
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Extrait de grenade Punica granatum

L'extrait de grenade est réputé pour ses puissantes propriétés antioxydantes, bénéfiques pour la santé
de la peau et des cheveux. Il aide a protéger la peau des dommages causés par l'environnement,
favorise la régénération de la peau et renforce la force et la vitalité des cheveux.

] ]
Qu'est-ce que c'est ?
La grenade est un fruit connu pour sa richesse nutritionnelle et ses bienfaits pour la santé. L'extrait

de ce fruit est particulierement apprécié pour sa forte concentration en antioxydants, vitamines et
minéraux qui offrent des propriétés protectrices et rajeunissantes pour la peau et les cheveux.

Comment cela fonctionne-t-il ?

L'extrait de grenade est riche en antioxydants tels que les punicalagines et I'acide ellagique, qui
contribuent a protéger la peau des effets nocifs des rayons UV et de la pollution. Ces antioxydants
jouent également un rdle crucial en soutenant le processus naturel de régénération de la peau,
favorisant ainsi un teint plus sain et plus jeune. Pour les cheveux, les vitamines et les minéraux de
I'extrait de grenade nourrissent le cuir chevelu et les follicules pileux, favorisant une croissance plus
forte et plus saine des cheveux.

Quels sont les avantages ?

- Protection antioxydante : Protége la peau des dommages environnementaux et du vieillissement
prématuré.1

- Favorise la régénération de la peau : Favorise le renouvellement cellulaire pour un teint jeune et
éclatant.2

- Santé des cheveux : Nourrit le cuir chevelu et les follicules pileux, renforgant ainsi

la force et la vitalité des cheveux.
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Extrait de Panax Panax Ginseng extract

Le ginseng, en particulier le Panax ginseng, est vénéré pour ses remarquables bienfaits pour la santé,
notamment pour renforcer I'immunité et améliorer la santé de la peau. Connu pour ses propriétés
adaptogeénes, il joue un réle crucial dans la résistance de I'organisme au stress et dans I'amélioration
du bien-étre général.

] ]
Qu'est-ce que c'est ?
Le Panax ginseng, souvent appelé simplement ginseng, est une plante vivace originaire de certaines
régions d'Asie, notamment de Corée, du nord-est de la Chine et de I'extréme est de la Sibérie. Elle
est utilisée dans la médecine traditionnelle depuis des milliers d'années, appréciée pour ses
puissants composés naturels qui contribuent a ses propriétés bénéfiques pour la santé.

Comment cela fonctionne-t-il ?

Il a été démontré que les composeés actifs du Panax ginseng, connus sous le nom de ginsénosides,
renforcent la réponse immunitaire de I'organisme, aidant a combattre les agents pathogénes et a
réduire l'incidence des maladies. Ces composés contribuent également a la santé de la peau en
favorisant la protection antioxydante, en réduisant I'inflammation et en stimulant la régénération de la
peau, ce qui peut aider a retarder les signes du vieillissement.

Quels sont les avantages ?

- Renforcement du systéme immunitaire : Le ginseng soutient le systéme immunitaire, aidant a
protéger l'organisme contre les infections et les maladies.

- Protection antioxydante pour la peau : Offre une protection contre les dommages
environnementaux et réduit le stress oxydatif, qui peut entrainer un vieillissement prématuré
de la peau.

- Propriétés anti-inflammatoires : Aide a réduire l'inflammation, favorisant une peau plus saine et plus
résistante.

- Favorise la régénération de la peau : Le ginseng peut améliorer la production de collagéne, vital
pour I'élasticité et la fermeté de la peau, contribuant ainsi a une apparence jeune.
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Extrait de mire Rubus fruticosus

L'extrait de mdre, dérivé de la plante Rubus fruticosus, est réputé pour ses riches propriétés
antioxydantes et ses bienfaits pour la santé, en particulier pour la santé de la peau et le soutien
immunitaire. Cet extrait naturel regorge de vitamines, de minéraux et de composés bioactifs qui
nourrissent et protégent I'organisme.

Qu'est-ce que c'est ?

Rubus fruticosus, communément appelé mire, est une espéce végétale connue pour ses fruits
délicieux. L'extrait de mdre est riche en nutriments, notamment en vitamines C et E, en fibres et en
antioxydants. Il a été utilisé dans des remédes traditionnels et des applications de santé modernes
pour ses divers avantages pour la santé.

Comment cela fonctionne-t-il ?

Les principaux composants actifs de I'extrait de mire sont les anthocyanes, qui sont de puissants
antioxydants. Ces composés aident a neutraliser les radicaux libres, réduisant le stress oxydatif et
prévenant les dommages cellulaires. En outre, I'extrait de mire posséde des propriétés anti
-inflammatoires qui favorisent la santé de la peau et la fonction immunitaire.

Quels sont les avantages ?

- Soutien du systéme immunitaire : Les vitamines et les antioxydants contenus dans I'extrait

de mdre contribuent a renforcer le systéeme immunitaire, aidant a la défense contre les
infections et les maladies.1

- Santé de la peau : Riche en vitamines C et E, I'extrait de mire favorise I'élasticité et
I'hydratation de la peau, contribuant ainsi a réduire I'apparence du vieillissement.2 -

Protection antioxydante : Offre une protection antioxydante significative, luttant contre le

stress oxydatif et favorisant la santé globale.3

- Propriétés anti-inflammatoires : Aide a réduire I'inflammation, favorisant une peau plus saine et
réduisant le risque de maladies chroniques.4
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Peptide de cuivre Copper Tripeptide-1

Le tripeptide-1 de cuivre est un peptide naturel qui présente des avantages remarquables pour la
santé de la peau et des cheveux. Ce composé est réputé pour sa capacité a rajeunir la peau, a
ameéliorer la production de collagéne et a favoriser la croissance des cheveux, ce qui en fait un
ingrédient recherché dans les formulations de soins de la peau et des cheveux.

Qu'est-ce que c'est ?

Le tripeptide-1 de cuivre est constitué de trois acides aminés liés a un ion de cuivre. Cette composition
unique lui permet de jouer un réle essentiel dans les processus naturels de 'organisme, y compris la
réparation des tissus et l'inflammation.

réduction. Il est largement utilisé dans les produits cosmétiques et dermatologiques pour favoriser la
régénération de la peau et la santé des cheveux.

Comment cela fonctionne-t-il ?

Le tripeptide-1 de cuivre favorise la production de collagéne et d'élastine, des protéines essentielles
au maintien de I'élasticité et de la fermeté de la peau. Il posséde également des propriétés anti
inflammatoires et antioxydantes, contribuant a réparer la peau endommageée et a réduire les signes
de vieillissement. Pour les cheveux, il stimule les follicules pileux, encourageant la croissance et
réduisant la chute des cheveux.

Quels sont les avantages ?

- Rajeunissement de la peau : Améliore la régénération de la peau, réduit les rides et améliore
I'élasticité de la peau pour une apparence plus jeune.1

- Stimule le collagene et I'élastine : stimule la production de protéines structurelles clés,
favorisant la fermeté et I'élasticité de la peau.2

- Protection antioxydante : Offre des effets antioxydants, protégeant la peau des dommages
environnementaux et du vieillissement prématuré.3

- Favorise la croissance des cheveux : Favorise la croissance des follicules pileux, ce qui permet
d'obtenir des cheveux plus épais et plus sains.4
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Acétate de zinc Zinc acetate

Le zinc est un oligo-élément essentiel qui joue une série de réles importants dans le corps humain,
notamment pour le systéme immunitaire, la santé cérébrale et le soutien antioxydant.

Qu'est-ce que c'est ?

Le zinc est un oligo-élément essentiel.

Comment cela fonctionne-t-il ?

Le zinc est nécessaire a la production de globules blancs (qui aident I'organisme a lutter contre les
infections) et constitue un élément de base essentiel pour plus de 3 000 protéines et 200 réactions
enzymatiques dans l'organisme.

Quels sont les avantages ?

Soutien immunitaire : Il existe un lien étroit entre la consommation de zinc et une réduction
significative de la durée des symptdmes du rhume.1,2 Le zinc, un antioxydant, réduit le stress
oxydatif et diminue les cytokines inflammatoires.3

Santé de la peau : Il existe des liens étroits entre un apport adéquat en zinc et une santé optimale
de la peau, notamment en ce qui concerne la corrélation entre une carence et la gravité de
l'acné.4

Santé des cheveux : Une carence en zinc peut entrainer une fragilité et un amincissement des
cheveux 5, ainsi qu'un affaiblissement des tiges capillaires, une augmentation de la casse des
cheveux et un ralentissement de la repousse des cheveux 6.
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L'échinacée Echinacea

L'échinacée est composée d'antioxydants, tels que les flavonoides, qui aident a défendre
l'organisme contre le stress oxydatif, a réduire l'inflammation, a abaisser le taux de sucre dans le
sang, a traiter la douleur et les migraines. Elle est surtout connue pour ses effets bénéfiques sur le
systéme immunitaire et est notamment utilisée depuis des siécles comme reméde a base de plantes
contre le rhume et la grippe.

L} L}
Qu'est-ce que c'est ?
L'échinacée est une plante originaire d'’Amérique du Nord qui contient une variété de composés actifs,
notamment des aklomides, des acides phénoliques et des polyacétylenes.

Comment cela fonctionne-t-il ?

Grace aux composés qu'elle contient, I'échinacée est associée a de nombreux bienfaits pour la santé,
notamment la réduction de l'inflammation, I'amélioration de I'immunité et I'abaissement du taux de
sucre dans le sang.

Quels sont les avantages ?

Une teneur élevée en antioxydants : L'échinacée regorge d'antioxydants tels que les flavonoides,
I'acide cinchonique et I'acide rosmarinique, qui contribuent a protéger I'organisme contre le stress
oxydatif.1

Soutien immunitaire : De nombreuses études ont rapporté que I'échinacée peut aider votre systeme
immunitaire a combattre les infections et les virus et peut également vous permettre de vous rétablir
plus rapidement d'une maladie.2 Il a également été démontré que I'échinacée active les cellules
immunitaires innées d'une maniére qui soutient la fonction et la réponse immunitaires globales.3

Aide en cas de rhume : L'échinacée a démontré son efficacité sur les barriéres physiques et les
systémes immunitaires innés et adaptatifs.4

Réduction de 'anxiété : L'échinacée a été étudiée en tant qu'aide potentielle contre I'anxiété, la
recherche montrant que ses composés peuvent réduire les sentiments d'anxiété et de stress.5
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Vitamine C L-Ascorbic Acid

La vitamine C est un puissant antioxydant qui contribue a réduire le stress oxydatif, a diminuer le
risque de nombreuses maladies chroniques et, en favorisant la production et la protection des
globules blancs, a aider I'organisme a lutter contre les infections.

L} L}
Qu'est-ce que c'est ?
La vitamine C ou acide ascorbique est un nutriment hydrosoluble essentiel (notre corps ne peut pas

la fabriquer) et doit donc étre consommeée par le biais d'un régime alimentaire ou d'une
supplémentation.

Comment cela fonctionne-t-il ?

La vitamine C agit comme un antioxydant qui neutralise les radicaux libres, prévenant ainsi les
dommages et protégeant les cellules.

Quels sont les avantages ?

Renforce la réponse immunitaire : La vitamine C interagit avec le systéme immunitaire pour stimuler
la réponse immunitaire. Il a été démontré qu'une carence en vitamine C affaiblit I'immunité et accroit
le risque d'infections.1

Antioxydant et lutte contre les dommages oxydatifs : Il a été démontré que la supplémentation en
vitamine C réduit l'inflammation causée par les radicaux libres.2
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Menthol

Le menthol, un composé naturel présent dans les plantes de menthe, est largement reconnu pour sa
sensation de fraicheur et ses propriétés apaisantes. Au-dela de son goQt et de son aréme
rafraichissants, le menthol offre plusieurs avantages liés au renforcement de I'immunité et a
I'amélioration de la santé respiratoire.

L} L}
Qu'est-ce que c'est ?
Le menthol est un composé organique obtenu a partir de la menthe poivrée ou d'autres huiles de
menthe. Il est connu pour sa saveur particuliére et son effet rafraichissant sur la peau et les
mugqueuses. Le menthol est utilisé en médecine traditionnelle et moderne pour ses propriétés
thérapeutiques.

Comment cela fonctionne-t-il ?

Le menthol agit en activant les récepteurs TRPM8 de la peau, ce qui produit une sensation de
refroidissement. Cette action peut contribuer a apaiser les tissus irrités de la gorge et des voies
nasales. En outre, le menthol posséde de Iégéres propriétés antibactériennes et antivirales, qui
peuvent aider le systéeme immunitaire a lutter contre les agents pathogénes. |l agit également comme
un expectorant, aidant a éliminer le mucus des voies respiratoires.

Quels sont les avantages ?

- Soutien immunitaire : Les propriétés antimicrobiennes du menthol peuvent aider a protéger
I'organisme contre certaines bactéries et certains virus, favorisant ainsi la fonction

immunitaire globale.1

- Apaise les maux de gorge : Le menthol procure une sensation de fraicheur qui peut aider a
soulager les symptdmes des maux de gorge, facilitant ainsi la gestion de l'inconfort.2 - Améliore la
santé respiratoire : En tant qu'expectorant, le menthol aide a éliminer le mucus, facilite la
respiration et contribue a la santé du systéme respiratoire.3

- Réduit la fréquence de la toux : En apaisant la gorge et en réduisant l'irritation, le menthol peut
aider a réduire la toux, soulageant ainsi les rhumes et les grippes.4
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Extrait de sureau noir Sambucus nigra L

L'extrait de sureau noir, dérivé de la plante Sambucus nigra L., est réputé pour sa puissance. des
propriétés de renforcement du systéme immunitaire. Ce reméde naturel est utilisé depuis des
siecles pour prévenir et soulager les symptomes du rhume, de la grippe et d'autres maladies
respiratoires.

L} L}
Qu'est-ce que c'est ?
Sambucus nigra L., communément appelé sureau noir, est une plante originaire d'Europe et
d'Amérique du Nord. Les baies et les fleurs du sureau sont riches en antioxydants et en vitamines qui
peuvent soutenir la santé immunitaire. L'extrait de sureau est particuli€rement apprécié pour sa forte
concentration en anthocyanes, qui sont de puissants antioxydants.

Comment cela fonctionne-t-il ?

Les composés actifs du sureau noir, notamment les anthocyanes, les flavonoides et la vitamine C,
agissent en synergie pour renforcer la réponse immunitaire de I'organisme. Ces composés contribuent
a stimuler la production de cytokines, qui jouent un réle clé dans la régulation de la réponse du
systéme immunitaire a la maladie.

En outre, les propriétés antioxydantes du sureau peuvent contribuer a protéger les cellules des
dommages oxydatifs et a favoriser la santé globale.

Quels sont les avantages ?

- Renforcement du systéme immunitaire : Il a été démontré que I'extrait de sureau renforce le
systéme immunitaire, aidant le corps a lutter plus efficacement contre le rhume et la grippe.1 -
Protection antioxydante : Offre une protection antioxydante significative, qui est vitale pour la santé
immunitaire et la prévention des dommages cellulaires.2

- Réduit les symptdmes du rhume et de la grippe : Des études ont montré que I'extrait de sureau peut
réduire la durée et la gravité des symptdmes du rhume et de la grippe, tels que la fiévre, les maux de
téte, les maux de gorge, la fatigue et la toux.3

- Favorise la santé respiratoire : Le sureau peut aider a soulager l'inflammation et l'irritation des

voies respiratoires, facilitant ainsi la respiration et le bien-étre respiratoire en général.4
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Vitamine D3 Cholécalciférol

Le cholécalciférol, également connu sous le nom de vitamine D3, est essentiel au maintien de la
santé globale, en particulier pour son rbéle dans I'amélioration de la fonction immunitaire et de la
santé des os. Cette vitamine liposoluble est naturellement produite dans la peau en réponse a
I'exposition au soleil et peut également étre obtenue par le biais de I'alimentation et de suppléments.

Qu'est-ce que c'est ?

La vitamine D3 est I'une des deux principales formes de vitamine D, qui est cruciale pour I'absorption
du calcium et du phosphore dans l'intestin. Ces minéraux sont essentiels au maintien de la structure
et de la santé des os. La vitamine D3 joue également un rble dans la modulation de la réponse du
systéme immunitaire, ce qui en fait un nutriment clé pour lutter contre les infections et réduire le
risque de maladies chroniques.

Comment cela fonctionne-t-il ?

La vitamine D3 renforce les effets de lutte contre les agents pathogénes des monocytes et des
macrophages - des globules blancs qui sont des composants importants de la défense immunitaire -
et diminue l'inflammation, favorisant ainsi la réponse immunitaire. Elle joue également un role crucial
dans l'activation des lymphocytes T, un type de globules blancs capables d'identifier et d'attaquer les
agents pathogénes tels que les virus et les bactéries.

Quels sont les avantages ?

- Renforce le systéme immunitaire : La vitamine D3 est connue pour renforcer la capacité du
systéme immunitaire a combattre les infections et peut réduire le risque de maladies

respiratoires.1

- Favorise la santé des os et des dents : En facilitant I'absorption du calcium, la vitamine D3 est
essentielle au maintien de la santé des os et des dents.2

- Réduit le risque de maladies chroniques : Des niveaux adéquats de vitamine D3 ont été associés a
un risque plus faible de maladies telles que la sclérose en plaques, les maladies cardiaques et la
grippe.3

- Régule I'humeur et réduit la dépression : Il a été démontré que la vitamine D3 joue un réle dans

la régulation de I'humeur et la réduction du risque de dépression.4
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Gingko biloba

Le ginkgo biloba est un extrait de plante ancienne qui a été étudié pour avoir des effets anti
inflammatoires efficaces, renforcer le systéeme immunitaire, étre antioxydant et améliorer la
circulation. En outre, il est utilisé pour améliorer la mémoire, les fonctions cognitives et I'humeur,
ainsi que pour augmenter I'énergie mentale et physique.

] ]
Qu'est-ce que c'est ?
Le ginkgo biloba est un extrait naturel dérivé de la feuille de I'arbre chinois ginkgo (également appelé
arbre de la vierge).

Comment cela fonctionne-t-il ?

Ses deux principaux composants, les flavonoides et les terpénoides, sont des mécanismes anti
inflammatoires et antioxydants efficaces qui réduisent le stress oxydatif et améliorent la
circulation.

Quels sont les avantages ?

Protection et amélioration de la santé cognitive : Des études montrent que le ginkgo biloba protége
contre les troubles cognitifs et favorise une fonction cérébrale optimale en améliorant la circulation
sanguine dans les vaisseaux du cerveau.1 Des études ont également montré qu'il améliore les
performances motrices, la santé émotionnelle et les performances mentales sans provoquer d'effets
secondaires.2
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Aceétylcarnitine Acétyl-I-carnitine

] ]
Qu'est-ce que c'est ?
La L-Carnitine est un composé dérivé d'un acide aminé qui joue un rdle clé dans le transport des
acides gras vers les mitochondries, ou ils sont métabolisés pour produire de I'énergie. Elle est

synthétisée naturellement dans I'organisme et est également disponible sous forme de complément
alimentaire.

Comment cela fonctionne-t-il ?

La L-carnitine facilite le transport des acides gras dans les mitochondries, le systéme nerveux central.
les centres de production d'énergie des cellules. Ce processus est essentiel a la béta-oxydation, c'est
a-dire a la décomposition des acides gras pour générer de I'ATP (adénosine triphosphate), la
principale source d'énergie de l'organisme.

Quels sont les avantages ?

Métabolisme des graisses : La L-carnitine peut favoriser la perte de graisse et soutenir la gestion du
poids. En facilitant le transport des acides gras, elle peut aider I'organisme a utiliser les graisses
stockées comme source d'énergie, ce qui peut entrainer une augmentation de la combustion des
graisses pendant l'activité physique.1

Production d'énergie : En améliorant le transport des acides gras vers les mitochondries, la L-Carnitine
peut soutenir la production d'énergie et les performances athlétiques, ce qui en fait un choix populaire
parmi les athlétes et les personnes pratiquant une activité physique réguliére.2 Santé cardiaque :
Certaines recherches suggerent que la L-carnitine pourrait avoir des effets bénéfiques sur le systéme
cardiovasculaire, comme I'amélioration de la fonction cardiaque et la réduction du risque d'affections
cardiaques.3
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Hysope aquatique Bacopa monnieri

Le Bacopa Monnieri joue un role important dans les fonctions cérébrales et musculaires. Il ne crée
pas de dépendance, améliore la communication cérébrale, atténue I'anxiété et la dépression et
favorise la concentration, I'attention, I'apprentissage et la mémoire.

Qu'est-ce que c'est ?

Le Bacopa monnieri est une plante médicinale ayurvédique.

Comment cela fonctionne-t-il ?

Le bacopa monnieri est une plante vivace qui posséde des propriétés nootropiques (substance utilisée
pour améliorer la mémoire ou d'autres fonctions cognitives) et d'autres avantages, avec trés peu
d'effets secondaires. Elle a été utilisée pour améliorer la clarté mentale et les fonctions cognitives en
favorisant la santé des cellules cérébrales. Elle agit en équilibrant les niveaux de neurotransmetteurs
comme la dopamine, la sérotonine et I'acétylcholine dans votre cerveau et en équilibrant les niveaux
d'hormones de stress comme la noradrénaline et la corticostérone.

Quels sont les avantages ?

Amélioration de la mémoire et de la cognition : Des études ont montré que le bacopa monnieri
améliore la mémoire de travail, la mémoire spatiale et le traitement visuel rapide.1

Langage et compréhension : Une revue de cing études a montré que le bacopa monnieri améliore
les compétences linguistiques des enfants, notamment le vocabulaire, 'orthographe, le traitement
des sons et la compréhension des mots.2

Réduire le stress et I'anxiété : Des études ont montré que le bacopa monnieri peut réduire le stress et
I'anxiété chez les personnes en bonne santé et chez celles qui souffrent d'anxiété.3

Effet antidépresseur : le bacopa monnieri augmente les niveaux cérébraux de facteur neurotrophique
dérivé du cerveau (BDNF) et de sérotonine, qui ont tous deux un effet antidépresseur.4
Les bienfaits du TDAH : Une étude portant sur 120 enfants souffrant de TDAH a révélé que le bacopa

monnieri contribuait & améliorer 'attention, la cognition et le contréle des impulsions.5
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Extrait de thé Camellia sinensis

L'extrait de feuilles de thé vert (Camellia sinensis) a un effet calmant. Il contient de la L-théanine qui
contribue a augmenter les niveaux de dopamine et de sérotonine, favorisant la relaxation, réduisant
I'anxiété et améliorant I'hnumeur et la concentration.

Qu'est-ce que c'est ?

Camellia sinensis est un extrait de feuille de thé qui contient I'acide aminé L-théanine.

Comment cela fonctionne-t-il ?

Le Camellia sinensis agit en diminuant la liaison du neurotransmetteur excitateur glutamate a ses
récepteurs et en stimulant la production du neurotransmetteur inhibiteur GABA. Cette inhibition de
I'hyperactivité cérébrale a un effet calmant et relaxant qui aide a réduire I'anxiété.1

Quels sont les avantages ?

Aide cognitive : Des études ont montré que les propriétés du camellia sinensis peuvent contribuer a
réduire I'anxiété, a améliorer la mémoire et I'attention et a activer la mémoire de travail, comme I'a
montré I'IRM fonctionnelle.1

Effets antioxydants : Il a été démontré que le Camellia sinensis a de puissants effets antioxydants sur
la santé physique et mentale.1

Réduit I'anxiété : Il a été démontré que la L-théanine affecte les neurotransmetteurs dopamine,
sérotonine et GABA et qu'elle peut moduler (atténuer) les réponses du systéme nerveux central et
réguler I'anxiété. 2

Mémoire et apprentissage : Les effets de la L-théanine (présente dans le Camellia sinensis) sur les
parameétres de la mémoire et de I'apprentissage ont été étudiés et les résultats des recherches
démontrent systématiquement que la L-théanine a un effet positif sur 'hnumeur et les performances
cognitives, ce qui se traduit par une augmentation de I'énergie, de la clarté de pensée, de l'efficacité,
de la vigilance et de la perception des performances au travail.3
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Thréonate de magnésium
Magnesium-I-threonate

Le L-Thréonate de magnésium posséde des qualités antidépresseurs, anxiolytiques et
neuroprotectrices, car il peut traverser la barriére sanguine du cerveau. Il est également efficace pour
ameéliorer la plasticité cérébrale (la capacité de notre cerveau a se développer et a changer), qui est
cruciale pour la mémoire et I'apprentissage.

Qu'est-ce que c'est ?

Le L-thréonate de magnésium est une molécule de magnésium liée au L-thréonate, un métabolite de
la vitamine C.

Comment cela fonctionne-t-il ?

Le thréonate de magnésium traverse facilement la barriere hémato-encéphalique, augmente la
plasticité cérébrale et le facteur neurotrophique dérivé du cerveau (BDNF), une protéine qui stimule
la formation de nouvelles cellules cérébrales.

Quels sont les avantages ?

Réduit I'age biologique du cerveau : La supplémentation en L-thréonate de magnésium a été étudiée
pour améliorer quatre aspects des capacités cognitives : la mémoire de travail, la mémoire
épisodique, l'attention et les fonctions exécutives.1

Neuroprotection : Le L-thréonate de magnésium a des effets neuroprotecteurs sur les déficits
moteurs et la perte de neurones dans le cerveau. 2
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Gotu Kola Centella Asiatica

Le gotu kola est une plante de la famille du persil et peut étre utile en période de périménopause et
de ménopause car il peut aider a stimuler la mémoire, a réduire le cerveau brumeux, a soulager
l'anxiété et a atténuer la fatigue.

Qu'est-ce que c'est ?

Le gotu kola est une plante vivace utilisée depuis des siécles dans les systémes de phytothérapie
chinois et ayurvédique.

Comment cela fonctionne-t-il ?

Le gotu kola agit en augmentant la circulation sanguine, la longueur et les ramifications des
dendrites des neurones et en stimulant la croissance des axones dans le cerveau. Il active
également la libération du facteur neurotrophique dérivé du cerveau (BDNF), qui favorise la
formation de nouvelles cellules cérébrales.

Quels sont les avantages ?

Fonction cognitive : Le gotu kola a fait I'objet de recherches pour améliorer la cognition générale et la
mémoire de travail grace a sa capacité a favoriser la circulation cérébrale.1

Réduction de I'anxiété et du stress : Une revue de 2013 sur les plantes médicinales utilisées pour
traiter I'anxiété a conclu que le gotu kola a un effet anxiolytique aigu.2

Circulation sanguine : Le Gotu kola a fait I'objet de recherches approfondies pour sa capacité a
améliorer naturellement la circulation sanguine et a soulager les symptémes tels que le gonflement, la
lourdeur des jambes et la douleur.3, 4
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Extrait de damiana Turnera Diffusa

La damiana calme l'organisme tout en améliorant I'énergie. Elle contient des huiles essentielles et des
antioxydants, utilisés pour réduire I'anxiété, le stress, la dépression, la Iéthargie et améliorer le
sommeil.

] ]
Qu'est-ce que c'est ?
La damiana est une plante médicinale originaire du sud des Etats-Unis, d'’Amérique centrale et

d'Amérique du Sud.

Comment cela fonctionne-t-il ?

La damiana agit grace a ses composants actifs, en particulier les flavonoides, qui ont de
puissantes propriétés anti-inflammatoires et antioxydantes.

Quels sont les avantages ?

Amélioration de I'humeur et réduction du stress : La damiana a été étudiée pour aider a gérer les
symptémes de la dépression, de I'anxiété, de la léthargie et de I'insomnie, ainsi que pour soulager
les symptdmes physiques liés au stress, tels que la tension musculaire ou les maux de téte.1,2

Augmentation de la vitalité sexuelle : La damiane est utilisée dans la médecine traditionnelle depuis
des siécles comme aphrodisiaque naturel et est considérée comme efficace en raison de sa
capacité a augmenter les niveaux d'énergie, a lutter contre la fatigue chronique, a réduire les effets
du stress et a améliorer I'endurance.1
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Extrait d'actée a grappes noires
Cimicifuga Racemosa

L'actée a grappes noires agit comme un phyto-cestrogéne, imitant I'action de I'cestrogéne pour
soulager les symptdmes tels que les bouffées de chaleur, les sueurs nocturnes, les sautes d'humeur
et la fatigue, qui surviennent tous lorsque les niveaux naturels d'cestrogéne chutent. Elle est
également utilisée pour améliorer le sommeil, la nervosité et l'irritabilité, ainsi que pour augmenter la
libido et la densité osseuse.

Qu'est-ce que c'est ?
L'actée a grappes noires est une plante vivace originaire d'Amérique du Nord.

Comment cela fonctionne-t-il ?

Des études suggérent que l'actée a grappes noires agit sur les récepteurs de la sérotonine et des
opioides qui jouent un role dans les processus du systéme nerveux central qui aident a réguler la
température corporelle (thermorégulation) et les sentiments de stress, de nervosité et d'anxiété
légére.

Quels sont les avantages ?

Réduction des bouffées de chaleur : L'actée a grappes noires s'est avérée efficace pour réduire la
sévérité des bouffées de chaleur et pour améliorer la qualité de vie en général.1

Réduction des sautes d'humeur, des problemes de mémoire et de l'irritabilité : L'actée a grappes
noires a été étudiée pour avoir des effets bénéfiques sur les conditions psychologiques
associées a la ménopause, notamment la nervosité, l'irritabilité, la mémoire et la dépression. 2
Réduction de la thermorégulation et des problémes sexuels : Des études montrent que I'actée a
grappes noires réduit les symptdmes vasomoteurs (dilatation et contraction des vaisseaux sanguins)
psychiatriques, physiques et sexuels associés a la ménopause. 3
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Extrait de graines d'avoine Avena Sativa

Les graines d'avoine peuvent aider a soulager les symptémes d'une faible libido et de la ménopause
en stimulant la fonction thyroidienne, qui a son tour stimule la production de progestérone. La
progestérone est une hormone primaire sécrétée par le systeme reproducteur féminin, et une
carence en progestérone peut contribuer a de nombreux symptémes inconfortables de la péri
ménopause et de la ménopause, y compris l'insomnie et les bouffées de chaleur.

Qu'est-ce que c’est ?

L'avoine est un groupe de plantes appartenant a la famille des graminées.

Comment cela fonctionne-t-il ?

Les graines d'avoine peuvent aider a soulager les symptomes de la baisse de la libido et de la
ménopause en stimulant la fonction thyroidienne, qui a son tour stimule la production de
progestérone.

Quels sont les avantages ?

Antioxydant : Les graines d'avoine contiennent plusieurs antioxydants, notamment de la vitamine E,
des flavonoides et des acides phénoliques.1

Soutien du systéme nerveux : Des études ont montré que les graines d'avoine soutiennent les
performances cognitives globales dans les situations de stress et stimulent un fonctionnement
mental sain, en améliorant I'attention, la concentration et la capacité a rester concentré.2
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Extrait de scutellaire Scutellaria
baicalensis

L'extrait de scutellaire, dérivé de I'espéce Scutellaria, est un remede traditionnel a base de plantes
connu pour son potentiel a soulager les symptdémes associés a la ménopause. Ce complément naturel
est apprécié depuis des siécles dans diverses traditions de phytothérapie pour ses propriétés
calmantes et neuroprotectrices.

Qu'est-ce que c'est ?

La scutellaire désigne plusieurs espéces du genre Scutellaria, la scutellaire américaine (Scutellaria
lateriflora) étant I'une des plus couramment utilisées a des fins médicinales. Elle est reconnue pour ses
flavonoides et d'autres composés qui contribuent a ses effets bénéfiques sur la santé, notamment en
favorisant la stabilisation de I'humeur et le sommeil.

Comment cela fonctionne-t-il ?

L'extrait de scutellaire agit en influengant I'activité des neurotransmetteurs dans le cerveau, ce qui
peut contribuer a réguler I'numeur et a réduire I'anxiété. Il a été démontré que ses composés
bioactifs, notamment les flavonoides, exercent un effet calmant sur le systéme nerveux central.
Cette action peut étre particulierement bénéfique pour les femmes ménopausées qui souffrent de
sautes d'humeur, d'anxiété et de troubles du sommeil.

Quels sont les avantages ?

- Atténue les symptdmes de la ménopause : Aide a gérer les symptdmes courants de la
ménopause tels que les bouffées de chaleur, les sueurs nocturnes, les sautes d'humeur et
l'insomnie.1

- Favorise la relaxation : Les propriétés calmantes de la scutellaire peuvent aider a réduire le stress
et I'anxiété, favorisant ainsi un sentiment de bien-étre.2

- Favorise le sommeil : En calmant le systéme nerveux, l'extrait de scutellaire peut améliorer la
qualité et la durée du sommeil, ce qui est bénéfique pour les personnes souffrant de troubles du
sommeil liés a la ménopause.3

- Effets neuroprotecteurs : Certaines études suggerent que la scutellaire pourrait offrir
une protection contre les processus neurodégénératifs associés au vieillissement.4
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Extrait de gingembre Zingiber Officinale

Le gingembre est I'une des épices les plus connues et présente de nombreux avantages avérés pour
la santé. |l est utilisé depuis des siécles pour ses propriétés anti-nauséeuses et il a également
démontré qu'il posséde des propriétés antioxydantes et anti-inflammatoires.

des propriétés anti-inflammatoires grace a sa capacité a neutraliser les radicaux libres

(responsables de l'inflammation). Le gingembre est riche en antioxydants qui neutralisent les
radicaux libres toxiques et protégent contre les transpirations soudaines, les palpitations, les
insomnies dues aux sueurs nocturnes et les bouffées de chaleur provoquées par le stress

oxydatif.

Qu'est-ce que c'est ?
Le gingembre est une plante a fleurs dont la racine est utilisée comme épice.

Comment cela fonctionne-t-il ?

Le gingembre présente de nombreux avantages pour la santé car il contient de nombreux composés
anti-inflammatoires et antioxydants tels que I'acide pantothénique, le béta-carotene, la capsaicine, la
curcumine, l'acide caféique et le salicylate.

Quels sont les avantages ?

Soulage les nausées : Le gingembre a été utilisé comme mesure préventive efficace contre les
nausées et s'est avéré efficace pour traiter les vomissements sans effets secondaires.1,2

Soulage les douleurs musculaires : Le gingembre a des propriétés anti-inflammatoires qui ont été
étudiées pour réduire les douleurs musculaires et les courbatures dues a I'exercice.3

Propriétés anti-inflammatoires et antioxydantes : Le gingembre contient de nombreux composés
bioactifs dont les propriétés antioxydantes, anti-inflammatoires et antimicrobiennes ont été
démontrées.4,5 Il a également été étudié pour son potentiel de prévention et de gestion des maladies
neurodégénératives et cardiovasculaires. 6,7
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Extrait de racine de valériane Valeriana
wallichii

La valériane (ou extrait de racine de valériane) est une plante utilisée depuis I'Antiquité pour
favoriser la tranquillité, améliorer le sommeil, I'humeur et la capacité a gérer le stress en réduisant
l'anxiété.

Il est sr et ne crée pas d'accoutumance - on I'appelle souvent le "Valium de la nature" car il est
capable d'inhiber la dégradation de I'acide gamma-aminobutyrique (GABA) dans le cerveau, ce qui
entraine des sensations de calme et de tranquillité.

Qu'est-ce que c'est ?

La valériane est une plante a fleurs vivaces originaire d'Europe et d'Asie.

Comment cela fonctionne-t-il ?

On pense que la valériane agit dans I'organisme en augmentant la quantité de GABA par l'inhibition
de lI'enzyme qui décompose le GABA. Elle contient des huiles volatiles, notamment des acides
valérianiques, qui sont des composants actifs responsables de I'effet calmant et réparateur de la
valériane sur le systéme nerveux central du corps.

Quels sont les avantages ?

Aide naturelle au sommeil : La valériane réduit le temps d'endormissement et améliore la qualité du
sommeil.1,2

Calme l'anxiété : Des études ont montré que la valériane augmente la quantité de GABA dans le
cerveau, ce qui aide a réguler les cellules nerveuses et a calmer l'anxiété.3

Réduit les bouffées de chaleur : Des études ont montré que la valériane peut réduire de maniére
significative la sévérité et la fréquence des bouffées de chaleur chez les femmes en périménopause et
en ménopause.4
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Extrait de racine de Valériane officinale
Valeriana officinalis

La Valériane officinale est une plante millénaire, employée depuis des siécles pour promouvoir la
tranquillité, améliorer la qualité du sommeil, I'humeur, et la capacité a gérer le stress en diminuant
I'anxiété. Cet extrait naturel est sdr et non-addictif, souvent surnommé le "Valium naturel" en raison de
sa capacité a inhiber la dégradation de I'acide gamma-aminobutyrique (GABA) dans le cerveau,
procurant ainsi une sensation de calme et de sérénité.

L} L}
Qu'est-ce que c'est ?
La Valériane officinale est une herbe vivace originaire d'Europe et d'Asie, réputée pour ses propriétés
apaisantes.

Comment cela fonctionne-t-il ?

Il est théorisé que la Valériane officinale augmente la quantité de GABA, un neurotransmetteur
inhibiteur, en bloquant I'enzyme responsable de sa décomposition. Cet effet est attribué a ses huiles
volatiles, notamment les acides valérianiques, qui agissent sur le systéme nerveux central pour exercer
un effet calmant.

Quels sont les avantages “? Aide naturelle au sommeil : La Valériane officinale

contribue a réduire le temps nécessaire pour s'endormir et améliore la qualité du sommeil grace a ses
effets relaxants.

Calme l'anxiété : Des recherches ont démontré que la Valériane officinale peut augmenter les niveaux
de GABA dans le cerveau, aidant ainsi a moduler I'activité des cellules nerveuses et a réduire I'anxiété.

Réduit les bouffées de chaleur : Des études suggérent que la Valériane officinale peut diminuer
significativement la fréquence et l'intensité des bouffées de chaleur chez les femmes en période de
périménopause et de ménopause.
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Caféine anhydre Caffeine

La caféine anhydre est une forme pure et déshydratée de caféine, utilisée couramment pour son effet
stimulant sur le systéme nerveux central. Elle est appréciée pour sa capacité a augmenter la vigilance,
ameéliorer la concentration et fournir un boost d'énergie temporaire. Contrairement a la caféine
naturellement présente dans le café ou le thé, la caféine anhydre offre un dosage plus précis et une
action plus rapide, ce qui en fait un choix populaire parmi les étudiants, les professionnels et les
athlétes.

L} L}
Qu'est-ce que c'est ?
La caféine anhydre est obtenue par un processus d'extraction et de déshydratation qui élimine I'eau et
d'autres composants, laissant derriére elle la caféine pure sous forme de poudre cristalline blanche.

Comment cela fonctionne-t-il ?

La caféine anhydre agit en bloquant les récepteurs d'adénosine dans le cerveau, ce qui empéche la
sensation de fatigue. Elle stimule également le systéme nerveux central, augmentant ainsi l'alerte et la
concentration tout en réduisant la perception de I'effort pendant I'exercice physique.

Quels sont les avantages ?

Augmentation de I'énergie et de la vigilance : La caféine anhydre fournit un boost rapide d'énergie et
d'alerte, ce qui est utile pour surmonter la fatigue et améliorer la performance cognitive.

Amélioration de la performance physique : Des études ont montré que la caféine anhydre peut
améliorer la performance athlétique en augmentant la force et I'endurance, et en réduisant la

perception de I'effort.

Aide a la concentration : En stimulant I'activité cérébrale, la caféine anhydre aide a maintenir une
concentration soutenue sur les taches nécessitant une attention prolongée.
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Cannabidiol dérivé d'un extrait, d'une

teinture ou d'une résine de cannabis
CBD

Le cannabidiol, communément appelé CBD, est un composé non psychoactif présent dans la plante
de cannabis. Il a gagné en popularité en raison de ses bienfaits thérapeutiques potentiels, notamment
sa capacité a agir comme une aide naturelle au sommeil. Contrairement & son homologue
psychoactif, le THC, le CBD n'induit pas de sensation d'euphorie, ce qui en fait une option
intéressante pour ceux qui cherchent a améliorer la qualité et la durée de leur sommeil.

Qu'est-ce que c'est ?

Le CBD est I'un des nombreux cannabinoides présents dans la plante de cannabis, apprécié pour
ses bienfaits potentiels sur la santé sans les effets psychoactifs associés a la marijuana. Il est extrait
de la plante de chanvre, une variété de cannabis qui contient peu de THC.

Comment cela fonctionne-t-il ?

Le CBD interagit avec le systéme endocannabinoide du corps (ECS), qui joue un réle crucial dans la
régulation d'un large éventail de processus physiologiques, notamment le sommeil, I'humeur, 'appétit
et la sensation de douleur. En influengant le systéme endocannabinoide, le CBD peut favoriser la
relaxation et réduire I'anxiété et le stress, des facteurs qui peuvent avoir un impact significatif sur la
qualité du sommeil.

Quels sont les avantages ?

- Améliore la qualité du sommeil : Il a été démontré que le CBD améliore la qualité du sommeil en
réduisant le temps d'endormissement et en augmentant la durée du sommeil profond, la phase la
plus réparatrice.1

- Réduire 'anxiété et le stress : En calmant le systéme nerveux central, le CBD peut réduire les
niveaux d'anxiété et de stress, qui sont des causes courantes de troubles du sommeil.2 - Soulager
la douleur : Pour les personnes dont le sommeil est affecté par des douleurs chroniques, les
propriétés analgésiques du CBD peuvent aider a soulager l'inconfort, facilitant ainsi
I'endormissement et le maintien du sommeil.3

- Ne crée pas d'accoutumance : Contrairement a de nombreux somniféres conventionnels, le CBD
n'est pas associé a un risque de dépendance ou a des effets secondaires importants, ce qui en fait
une alternative plus s(re pour une utilisation a long terme.4
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Extrait de passiflore Passiflora incarnata

Des études cliniques ont montré que la passiflore aide a calmer I'esprit et a trouver le sommeil. Des
recherches ont montré que sa teneur en acides aminés peut augmenter naturellement la production de

I'acide gamma-aminobutyrique (GABA), un messager chimique qui aide a réguler les impulsions
nerveuses dans le cerveau et le systéme nerveux.

Qu'est-ce que c'est ?

La passiflore est une plante grimpante vivace cultivée en Europe et dans le sud est de 'Amérique.

Comment cela fonctionne-t-il ?

La passiflore agit sur I'organisme en augmentant les niveaux de GABA.

Quels sont les avantages ?

Aide efficace au sommeil :
Des recherches ont montré que la passiflore est efficace pour améliorer la qualité du sommeil et la
capacité a s'endormir.1,2

Réduire I'anxiété : La passiflore peut augmenter I'acide gamma-aminobutyrique (GABA), qui a été
étudié pour réduire les niveaux d'anxiété. Elle a également un léger effet anti-inflammatoire.3

Anti-inflammatoire :
La teneur en phytonutriments et en antioxydants des composés de la passiflore
présente de puissantes propriétés anti-inflammatoires.4
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Extrait de houblon Humulus lupulus

Le houblon, issu de la plante de houblon, favorise le sommeil en atténuant I'anxiété, I'agitation,
l'irritabilité et la nervosité grace a ses qualités antioxydantes et anti-inflammatoires.

Son effet calmant aide a gérer I'anxiété et, associé a la valériane, il a un effet sédatif calmant.

L} L}
Qu'est-ce que c'est ?
Le houblon est une herbe aromatique (fleurs femelles du houblon) qui contient des composés
flavonoides ayant un effet anti-inflammatoire et anti-anxiété.

Comment cela fonctionne-t-il ?

Le houblon agit en augmentant les niveaux de GABA (acide gamma-aminobutyrique) dans le cerveau,
qui est le neurotransmetteur inhibiteur du cerveau qui réduit I'anxiété et augmente la sensation de
calme et de relaxation.

Quels sont les avantages ?

Combattre I'anxiété : le houblon est considéré comme un anxiolytique (réduisant l'anxiété),
principalement en raison de son effet calmant et de sa capacité a augmenter le GABA.1,2

Effet sédatif : Des études ont montré que le houblon a un effet sédatif et qu'il est capable d'améliorer
la qualité du sommeil et de réduire les niveaux d'anxiété.3

Abaisse la température corporelle : Les effets sédatifs du houblon proviendraient de sa capacité a
abaisser la température corporelle, ce qui favorise la somnolence.4

REFERENCES

1 Weeks B. S. (2009). Formulations de compléments alimentaires et d'extraits de plantes pour la
relaxation et I'action anxiolytique : Relarian. Medical science monitor : international medical journal of
experimental and clinical research, 15(11), RA256-RA262.

2 Benkherouf, A. Y., Logrén, N., Somborac, T., Kortesniemi, M., Soini, S. L., Yang, B., Salo-Ahen, O.
M., Laaksonen, O. et Uusi-Oukari, M. (2020). Hops compounds modulatory effects and Le double
mode d'action de la 6-prénylnaringénine sur les récepteurs GABAA. European Journal of
Pharmacology, 873, 172962-172962. https://doi.org/10.1016/j.ejphar.2020.172962 3 Franco, L.,
Sanchez, C., Bravo, R., Rodriguez, A. B., Barriga, C., Romero, E. et Cubero, J. (2012). L'effet
seédatif de la biére non alcoolisée chez les infirmiéres en bonne santé. PloS one, 7(7), €37290.
https://doi.org/10.1371/journal.pone.0037290

4 Wheatley, D. (2005). Medicinal plants for insomnia : a review of their pharmacology, efficacy

and tolerability. Journal of Psychopharmacology, 19(4), 414-421.

https://doi.org/10.1177/0269881105053309Answer



