MALADIES COURANTES, INDICATIONS/SYMPTOMES FREQUENTS

Acides gras oméga-3 (DHA) 1a3gdeDHAetEPA

fractionnés, avec un repas comportant
des lipides

300 mg

fractionnés, matin, midi et soir

au moment des repas

6al8mg

fractionnés, matin, midi et soir

Phosphatidylsérine

Acide pantothénique

ra

AGILITE MENTALE
(PRISE AU LONG COURS

Calcium*

Magnésium (par ex. bisglycinate
ou citrate)*

Zinc*

Manganese*

Vitamine C

Huile d’onagre

Cultures de bactéries vivantes
Lactobacillus paracasei

(LP33 et GMNL-133) et de |a
Vitamin D pour le bon fonction-

1g

300 mg de Mg élémentaire
fractionnés, matin et soir

10 mg

10 mg

2 a3 gfractionnés

3g

fractionnés, matin et soir avec un repas
comportant des lipides

= 2 milliards UFC**

quotidiennement 1 a 2 semaines avant
la saison pollinique, puis pendant toute
la duree des symptomes allergiques

nement du systeme immunitaire

* Les produits basiques contiennent souvent des combinaisons de ces micronutriments.
** Unité formant colonie

ALLERGIES/RHUME DES FOINS >

>

1250 a 1500 mg /

800 a 1200 mg

fractionnés, matin et soir au moment des repas
40 mg

de préférence le soir

1,523 gd EPA et DHA

fractionnés, avec un repas comportant des lipides
400 a 1200 Ul

fractionnés, matin et soir au moment des repas,
associer a 500 mg de vitamine C a chaque prise
Curcumine (par ex. granulés)** lg

au moment d’un repas

Sulfate de glucosamine/
sulfate de chondroitine”

Collagéne de type Il non
dénaturé (par ex. UC-11®)

Acides gras omeéga-3 (EPA)*/**

Vitamine E*/**

ARTHROSE

*

Prise prolongée recommandée, premiere évaluation des résultats aprés 2 ou 3 mois environ.
** En cas d’arthrose activée, pour réduire la douleur et linflammation.

GROSSESSE ET ALLAITEMENT: RECOMMANDATIONS DE BASE

Remarque: ce poster ne propose qu’une sélection limitée de recommandations. Vous trouverez d’autres indications et domaines thérapeutiques dans notre livret thérapeutique destiné aux professionnels «Les micronutriments: conseil et traitement», que vous pouvez commander directement aupres de la Burgerstein Foundation.
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INTERACTIONS ENTRE MEDICAMENTS ET MICRONUTRIMENTS

UTILISATION DES ACIDES AMINES

Micro- Nature de Conséquences Micro- Nature de Conséquences Micro- Nature de Conséquences
nutriment Uinteraction possibles nutriment Uinteraction possibles nutriment Uinteraction possibles
concerné " concerné concerné
Acide Vitamine C augmentation de concentration de - Antivitamine K Vitamine K Antagonisme direct  Effet coagulant des Par ex. VitaminesC,D  Interactionscom-  Baisse des concentra-
acétylsalicylique l'excrétion rénale vitamine C réduite pr4 (warfarine, médicaments réduit bétaméthasone, etcalcium plexes: tions des vitamines
dans la muqueuse j phenprocoumone) (a haute dose) dexaméthasone, - Calcium: entre D et C et du calcium,
gastrique, risque = ﬂ prednisone autres diminution  risque d’ostéoporose
accru de lésions de O [a) de l'absorption, et de fractures accru
7)) la muqueuse g ’6 excrétion accrue
":',J Vitamine E a haute dose temps de coagulation O O —Vita’minle D: baisse
o (800 Ul/jour): effet  allongé - de ['activation,
" additif sur 005 diminution de
‘“; l'anticoagulation O I’Qstéqgenése, etc.
= Anti- Fer irritation accrue intolérance gastro- —V|tan/1t|.ne &
<zt inflammatoires des muqueuses intestinale accrue EXCIELion accrue
< non stéroidiens Micro- Nature de Conséquences
erte de fer par . . . .
pe 1erp nutriment interaction possibles
mlctrosglg_;)netments " concerné
astro-intestinaux . D o T
& L Metformine Vitamine B12 Inhibition de Assimilation réduite
: =) 'absorption dépen- de la vitamine B12,
I:g dante du calcium besoins accrus
Z-E du complexe de Micro- Nature de Conséquences
<o facteur intrinseque- nutriment Uinteraction possibles
< vitamine B12 A
a Contraceptifs Vitamines B1, Surtout avec les Besoins en vitamine B
oraux et B2, B6, B12 anciennes prépa- en question
Micro- Nature de Conséquences = traitement acide folique rations a haute dose augmentés
nutriment Uinteraction possibles — horm?na!e g S temps
concerné = substitution qu‘un statut
. . : : . : o ﬂ" (ménopause) vitaminique bas
Antiacides Fer, calcium, Absorption réduite  Disponibilité réduite . ) 3] _witeimine B
contenant cuivre, zinc, (formation de des principes actifs M'Cr?' I\f.ature de. Cons.equences < cralsles el
de ’hydroxyde phosphore complexes et des micronutri- nutrlme?t Uinteraction possibles E iéshalsme du
- ﬂ d’aluminium et insolubles) ments (si possibles, g concerne 4 tryptophane par
Y- 4 de magnésium prendre a2 ou 3 ) Inhibiteurs Potassium Excrétion rénale du  Risque d‘hyper- o baisse de la
no heures d’écart) w de ’ECA potassium réduite  kaliémie o N :
i v , , —— s vitamine B6 active
Q~E Inhibiteursde la Vitamine B12, Absorption réduite  Carences en vitamines 4 Zinc Formation de. com-  Déplétion de; ﬁ (phosphate de
O o pompe a protons vitamine C,fer,  (élévation du pH B12etC,enfer, w plexes, eXCfet'Oﬂ carences en zinc o pyridoxal)
<3 magneésium, dans l'appareil magneésium, calcium 'E renalgdu Zinc aug- E - acide folique:
7 calciumetzinc  digestif, extraction et zinc w mentee - baisse de la
Z- de lavitamine B12 g Antagonistes des Potassium Excrétion rénaledu Risque & biodisponibilité
<Z des aliments T récepteurs de potassium réduite  d‘hyperkaliémie - - B1,B2,B12:
< réduite) - I’AT1 (sartans) d mécanismes mal
Z i connus
< w Vitamine C Métabolisme élevé  Concentration de vita-
0 de la vitamine C mine C élevée dans le
ﬂ plasma, les leuco-
Z cytes, les plaquettes
g Magnésium Déséquilibre du Magnésiémie abais-
Micro- Nature de Conséquences ﬂo= ma%nésium: . sée, ab(sjorption -
. : : ’* ; : par les tissus e accrue du magnésium
Mlcr9- N.ature dt? Cons.equences :::':e"::zt Uinteraction possibles X les G
nutriment Uinteraction possibles
concerné OI 7)) Biphosphonates  Fer, calcium, Absorption réduite  Biodisponibilité
m _ e o _ o
Céphalosporine Vitamine K Trouble du méta- Déficit en vitamine K, II.I_J - gﬁ:e;‘i’saélderl"o:';e) Q?r?fnesmm’ gfe;n;;tmn decom Ejpers'e:ﬁ%sgzzn:«:aﬁes
(Iﬂ b.OIISH.’]e dela d‘ou effetamphﬂe P 9 0 décart)
=) vitamine K des anticoagulants o '6
e} coumariniques (war- IE o
- farine, phenprocou- < 2
[o) mone)
m Tétracyclines Calcium, Formation de com-  Efficacité réduite de Micro- I\,I.ature de Consequences
- Inhibiteursdela magnésium, plexes, absorption,  antibiothérapie , nutriment Uinteraction possibles
Z gyrase fer et zinc des antibiotiques  (prendre 82 ou 3 O concerne
< réduite d‘ecart) & b Cholestyramine Vitamines Absorption réduite  Risque de carence
I <zt liposolubles: au niveau intestinal en vitamines
E —_ A,D,E.K; (liaison aux
m.E caroténoides acides biliares)
'E 6| Statines Coenzyme Q,,  Synthése endogene Statut de coenzyme
< X (par ex. ator- de lacoenzyme Q,,  Q, diminué, risque
E'f'_‘ vastatine, réduite de mitochondrio-
‘w i i
B il pravastatine) pathies accru
39
ox
eo
S.
-

POSOLOGIE POUR LES ENFANTS

ET ADOLESCENTS

Micronutriment Description/domaine Usage Micronutriment Description/domaine Usage
d’utilisation d’utilisation
Créatine Sport de haut niveau, 2x1,5a2g/] L-glutamine Reconstitution de la muqueuse 2 a4 g/j » o
musculation: améliore intestinale (en cas de maladie 1-2 ans environ %3 de la dose pour adultes
les apports d*énergie au cceliaque, de diarrhée, de . .
muscle (sports nécessitant maladie de Crohn, apres la 3-5ans environ %2 de la dose pour adultes
une application de force prise d’antibiotiques, etc.) . -
rapide) Alcoolisme (redult 234g)] 6-9 ans environ %3 de la dose pour adultes
a essayer en cas de faiblesse  Utilisation par les sportifs: lenvie d’alcool) )
- : ; P 10-12 ans™” méme dose que pour les adultes
2 SR MUEC U Elre Laelr;;jissgiqu;isegeagur“éires L-lysine Herpes (aigu et Prévention:1a2g/j
5 e e P récurrent) Phase aigué: 3 g/j 13-18 ans™* méme dose que pour les adultes*
L-cystéine Pour la sante de la peau la2g/j . eliSserfion du ey e 2a4g/]
y des dhsve et des%nglés &l de lipoprotéine (a) * Calcium et vitamine D3: environ 1,5 fois la dose pour les adultes.
en cas de perte de cheveux ‘Affaiblis‘se‘ment d,u.systéme la2g/| ** Tenir compte de la constitution de 'enfant.
Eiminationd - o immunitaire (amélioration
l |m(;nat|on es metaux fg/J . 5 orf de la réponse immunitaire) Pour les enfants ou les personnes qui ont des difficultés a avaler des comprimés, un ins-
— our S. . . ( ract!onnels i Z pilses) L-méthionine Elimination des métaux lourds 2x 0,53 1 g/] trument permettant/cl.e divisgr ou de broyer les.co/mprimés peut étre utile. Cela permet de
L-arginine Maladies cardiovasculaires  2x1a2g/] Perte de cheveux, ongles partager ou de pulvériser facilement les comprimés.

(hypertension, cardiopathie
coronarienne)

Effet fortifiant (en cas de
fatigue, d’épuisement, de
surmenage, de convalescence)

cassants

Infections urinaires:
acidification de l'urine

Effet optimisé par
'ajout d’'une
préparation d’antioxydants

Infections aigués: 3 g/j
Prévention: 1,5 g/j

TABLEAU DE CONVERSION

Taurine Détoxication des produits 2¢/j

chimiques, médicaments et

Dysfonction érectile 6a10g/j , S
30 minutes avant le rapport poisons (alcool, pesticides, P O U R |_ E S \/ | TA M | N E S
sexuel métaux lourds, etc.)
L-carnitine Fatigue, syndrome de Fractionnéeen2ou 3 Malad@es Cardiaqges 1a4g/]
fatigue chronique prises. (insuffisance cardiaque, Vitamine Facteur de conversion Exemples

arythmies cardiaques)

(amélioration de 'extraction  En regle générale: 2 a4 g/j

de l’énergie) Vitamine A 1 mg=3333 Ul (rétinol) 100 UI'=30 pgou 0,03 mg
Adjuvant des régimes de 2666 Ul =0,8 mg
réduction pondérale (avec 4000Ul=1,2mg
changement des habitudes Vitamine D 1 pug=40 Ul (cholécalciférol) 100UI=2,5pg
alimentaires et activité physique) 300UI=7,5ug
Amélioration de 'endurance 1000 Ul =25 pg
Vitamine E dl-a-tocophérol 1 mg=1 Ul 100 UI=100 mg
(de synthese) 400 Ul =400 mg
d-a-tocophérol1 mg=1,49 Ul 100 Ul=67 mg
(naturel) 400 Ul =268 mg

Les unités internationales (Ul) sont un équivalent de 'activité biologique d’une vitamine
liposoluble (et indiquent donc son efficacité).

Burgerstein Foundation Micronutrients for Health Fluhstrasse 28 | CH-8640 Rapperswil | Switzerland | Phone +41 552107291 | foundation@burgerstein.ch | www.burgerstein-foundation.ch



