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Quelques conseils santé

e La L-tyrosine joue un role important dans la synthése des protéines.
C’est un précurseur de plusieurs composés importants dans I'organisme,
notamment les hormones thyroidiennes et les neurotransmetteurs
impliqués dans la réponse au stress, tels que I'épinéphrine,
la norépinéphrine et la dopamine.!

e la L-tyrosine est synthétisée par le corps a partir de |'acide aminé
phénylalanine, mais sa production peut diminuer en période de stress.’

e Bien que la L-tyrosine soit naturellement présente dans des aliments tels
que la viande, le poisson, les produits laitiers et les noix, elle peut étre plus
efficace lorsqu’elle est consommée sous forme libre.?

e Des études ont montré que la L-tyrosine aide a réduire la fatigue et
les troubles cognitifs causés par le stress physique.?

¢ Une analyse de six études a examiné les effets de 100 a 150 mg/kg
de tyrosine sur les fonctions cognitives dans diverses situations de stress
physique. Les participants ont été exposés a la privation de sommeil,
au bruit, a des températures extrémes (chaudes et froides), a une pression
négative et a un entralnement au combat. Les chercheurs ont constaté
gu’une supplémentation réguliére en tyrosine améliorait plusieurs
paramétres psychologiques, notamment |'attention, le temps de réaction,
les capacités perceptivo-motrices, le raisonnement logique, la mémoire
et le traitement de calculs mathématiques, tout cela dans un contexte
de stress environnemental.

Comment prendre la L-Tyrosine

e Prendre 1 mesure (approx. 5 g) dissoute dans de |'eau, 2 fois par jour,
ou selon les directives d’un praticien de la santé. A prendre une heure
avant ou durant les périodes de stress physique. A utiliser de facon
occasionnelle uniquement.

Mises en garde et contre-indications

¢ Ne pas prendre ce produit si vous souffrez d’hyperthyroidie ou de
la maladie de Graves, car il peut augmenter les taux d’hormones
thyroidiennes.* Consulter un praticien de la santé avant I'usage si vous
étes enceinte ou si vous allaitez. Conserver hors de la portée des enfants.

Interactions médicamenteuses

e En théorie, la L-tyrosine peut avoir des effets additifs lorsqu’elle est
prise avec des hormones thyroidiennes et peut diminuer I'efficacité
de la lévodopa.*
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Mangez un arc-en-ciel de fruits et légumes chaque jour.
Outre les vitamines et les minéraux, leurs différentes
couleurs renferment différents phytonutriments bénéfiques
pour la santé : les caroténoides sont jaunes et oranges,

les flavonoides sont généralement rouges, violets

et bleus, et la chlorophylle est d'un vert vif.> Le régime
méditerranéen, qui privilégie les aliments complets

riches en nutriments, notamment les fruits et légumes,

les légumineuses et les céréales completes, peut contribuer
a réduire la fatigue. Les bienfaits de ce régime alimentaire
sur le niveau d'énergie sont liés a une diminution de
I'inflammation, a un microbiome plus sain et a une
amélioration du métabolisme.®

Prenez le temps de faire de |'exercice : pensez a prendre

les escaliers plutot que I'ascenseur, garez-vous un peu plus
loin pour faire plus d’exercice, ou méme comptez vos pas.
Des études suggerent qu’un programme d’exercice régulier
d'intensité modérée peut contribuer a améliorer |'énergie
et la vitalité et a réduire la fatigue.” Des études démontrent
également que I'activité physique augmente, sans aucun
doute, la durée de vie en bonne santé.?

Prenez le controle de votre stress. Les techniques de
gestion du stress, telles que les exercices de respiration
et d'étirement, peuvent avoir un impact plus important
que vous ne le pensez sur le bien-étre psychologique.®°

Détendez-vous une heure avant le coucher en tamisant
les lumieres et en vous adonnant a une activité relaxante.
Vous savez ce qui vous convient le mieux. Pensez a faire
des étirements et des exercices de respiration, a lire un
livre apaisant ou a écouter de la musique relaxante.

Une étude a révélé que les personnes qui passaient

cing minutes avant de se coucher a rédiger une liste

de choses a faire pour le lendemain s’endormaient
beaucoup plus vite que celles qui rédigeaient une liste
des taches déja accomplies.™

Evitez les écrans une heure avant le coucher, car ils
peuvent perturber votre rythme circadien et votre
capacité a vous endormir.'

Dormez au moins 7 a 9 heures par nuit afin d'avoir un
niveau d'énergie optimal pour le lendemain.'* Maintenir
votre chambre calme, fraiche et sombre vous aidera
également a bien dormir.™
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