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atigue, tristesse, manque d’entrain,
repli sur soi sont les symptomes bien
connus du “coup de blues” hivernal.
Ce gque l'on ignore souvent c'est qu'ils
pourraient bien cacher un déficit en
neuromediateurs... a lire sans attendre en
page 2 de votre nouveau Therascience Info.

Morosite ambiante et grisaille automnale,
rien de tel gqu'une assiette pleine de
couleurs pour se remonter le moral
“La salade de pamplemousse et d"avocat”
est a découvrir dans la "recette de saison”.
Et bien sur, retrouvez en page 4, toutes les
nouveautés de la rentrée...

Bonne degustation !

Entin, n'oubliez pas que le service diététique du Laboratoire Therascience est a

votre ecoute au I]!m 0B11747583) pour toute information relative au

suivi de votre programme Lignaform.
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" Les neuromeédiateurs

ppelé aUSE neurotransmetteur, un
neuromédiateur est une substance fabriquée
par l'organisme permatiant aux neurones de

communiquer entre eux ou d'envoyer un message
vers les autres cellules de I'organisme.

Ce sont donc des molécules de communication. Ces
molécules sont fabriquées a partir d’acides aminés
fournis par [alimentation.

On distingue 2 familles de neurotransmetteurs :

= las indolamines comme |a sérotonine et la
mélatenine, fabriquées a partir du Tryptophane, et
qui vent avoir une action de régulation de I'humeur,
de "appétit et du sommeil.

- les catécholamines comme la Dopamine, la
Moradrénaline, et I'Adrénaline, synthétisées & partir
de la tyrosine qui aurent une action stimulante sur le
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systéme nerveux central [motivation, concentration,
régulation de |'appétit).

Un déficit en neuromédiateurs peut donc étre a
I'origine d'un certain nombre de pathologies ou de
troubles du comportement. Ainsi, un déficit en
sérotonine devra étre évogqué devant une humeur
dépressive, des réveils nocturnes ou des tendances
compulsives sucriées (grignotages) en fin d’aprés midi
et en soirée. Les déficits en dopamine pourront étre
responsables d'un mangque de motivation, d'un repli
sur soi mais aussi d'une sensation de fatigue
permanente.

MNul bescin de bilan sanguin, il est possible de
dépister une carence en neuromédiateur & laide
d'un simple questionnaire. Demandez conseil & votre
médecin qui seul pourra wvous prescrire les
compléments alimentaires dont vous avez besoin,
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ruit cléagineux de I"avocatier (arbre de la famille des lauriers), I'avocat est un fruit charmu constitué d'une
grosse graine centrale (souvent appelée a tort “pépin”) entourée de chair. 5a taille est variable {on peut
trouver des avocats de plus de Tkg) mais ceux couramment consommés pésent environ 200g.

Originaire d"Amérigue du sud ou il était déja consommé par les mayas et les aztéques il y a B00O ans, 'avocat
apparait en Europe au cours du 17e siécle. Alors considéré en France comme un produit de luxe, son
abondance en Amérique [ui valu le surnom de "beurre des pauvres”.

Les avocats que I'on trouve aujourd’hui sur nos &tals proviennent principalement des Antilles, d'Afrique et
d’'Australie mais également de Corse.

Compaosition nutritionnelle:
L'avocat se caractérise par sa richesse en lipides qui est soumise & variation saisonniére et peut passer de 7
a 39% ! Les acides gras (AG) qui composent ces lipides sont essentiellement des AG insaturés :

- 39% d'AG monocinsaturés (Ac Oléque)

- 13% d'AG polyinsaturés [Ac Linoléique et Linolénique)
Contre 21% d'AG saturés (Ac palmitigue)

Les protéines sont présentes a un taux d'1.8g/100g,
leur valeur biclogique est tout & fait satisfaisante
(comparable & celle du poisson) et elles contiennent
tous les acides aminés indispensables.

La teneur en glucide des avocats est beaucoup plus
faible que dans les autres fruits frais : 29/100g contre
10g en moyenna.

Les avocats contiennent 3 fois plus de minéraux que
les autres fruits frais, notamment du potassium
(550mg/100g), du phosphore (44mg/100g), du
magnésium (33mg/100g) mais également du zinc, du
cuivre et du manganése,

Enfin, les avocats apportent un large panel de vitamines : vitamine C (11mg/100g), provitamine A, toutes les
vitamines du groupe B et une quantité appréciable de vitamine E {1.85mg/100g contre 0.1 3 0.6mg/100g
dans les autres fruits).

(@ﬂ:’ge’?f% e /fa‘f’.::f ﬁzmﬁws ousse et o avoeal

I. Peler lavocas, les champignons et le pamplemousse.

ingréciants 2. Désailles les en Lamelles.

r pam::nr:es- » 3. Décortiguez les crevettes.
- 1 avocat mir “a pomt 4. Dans une jaste, mélangez [huile le vinaigre, le sel et le poivre,
:ggimﬂm ajouter les fewilles de mache et mélanger
- 2 orew champlgnons dee Paris frais 5. Dans une grande assieste, disposez de la méche et ajouter la moitié
- 1 pamplemousse rose des ingréduents préalablement préparés.

= 1 cwil. & soupe d'huile de noix sl ;
- 2 cwil, & soupe de vinaigre de framboise Servir bien frais.
- Sel, poivre



VOS QUESTIONS... NOS REPONSES

N

“Mon médecin m'a prescrit du sirop, puis je continuer a le

prendre pendant le palier 1 de La Méthode alternative 7° Yous aussl, envoyez nous
Mme Laurent. Foix vos questions :
Réponse : La Méthode alternative autorise ["apport de sucre en Par courfier :

quantité limitée (1 fruit et 1 laitage par jour] et son efficacité est
fonction de I"'énergie totale consommdéde. Une cuillére 4 soupe de sirop

apporte environ 3.5g de glucides, il faudra donc veiller & ne pas THEE P ”l.im:e
d&pna?a_r la dose prescrite et & ne pas prolonger sans rar'sm'r_la prise de O8O0 MOMASD) CEDEX
ce médicament. Vous pouver aussi demander 4 votre médecin si la
spdcialité prescrite n'existe pas en varsion “sans sucre”,
Par Fax :
.
Je suis en palier 1 de la méthode Lignaform et, suite 4 une ALl ot Ta by,

bronchite asthmatiforme, mon médecin traitant ma mise

sous cortisone pendant 5 jours. que dois faire avec le

supplément de potassium qu'il m'a prescrit 2

Mr Sassone. Fréjus Et si la réponse ne peut pas
attendre, n'héstez pas &

Réponse : Les corticoides ont effectivernent un effet hypokaliémiant | conlacler nos disteliciennes au :

mais essentiellement lorsqu’ils sont prescrits sur de longues périodes. :

Dans votre cas, vous devez avertir votre médecin de [a nature de votre

régime, continuer le potassium aux doses prescrites et prévenir votre

médecin en cas d'apparition de crampes musculaires.

N

Cake Velouté Enfremets Prét & tartiner Salade .
aux olives potiron noisete praling feaaise de poulet Lignacups

.
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