AVERTISSEMENT

Les recommandations nutritionnelles et de compléments alimentaires pré-
sentées dans ce guide sont congues pour aider toute personne souhaitant
soulager ses articulations. Toutefois, elles ne remplacent en aucun cas une
consultation aupres d'un professionnel de santé ou un avis médical.

Si vous souffrez de problemes de santé ou envisagez de modifier votre ali-
mentation, votre activité physique ou vos habitudes de vie, il est essentiel
de consulter votre médecin au préalable.

Les compléments alimentaires et plantes mentionnés dans ce guide sont
disponibles en magasins biologiques et en pharmacies. Les posologies
et recommandations peuvent varier selon la forme du produit. Il est donc
important de lire attentivement les indications figurant sur I'étiquette et, si
nécessaire, de demander conseil a un professionnel de santé, notamment
si vous suivez déja un traitement, afin d'éviter d‘éventuelles interactions ou
contre-indications.
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INTRODUCTION

Jiai congu ce guide pour vous accompagner pas a pas, avec des
conseils simples, scientifiquement fondés et immédiatement appli-
cables, afin de vous aider a prendre soin de vos articulations.

Les douleurs articulaires font partie des problemes de santé les
plus fréquents : genoux, hanches, mains, dos... Peu a peu, la géne
s'installe, la raideur augmente, certains gestes deviennent diffi-
ciles. Dans la majorité des cas, cette souffrance porte un nom :
I'arthrose. Longtemps considérée comme une fatalité liée a I'age,
I'arthrose est en réalité une maladie inflammatoire et dégénéra-
tive qui progresse lorsque le cartilage s'abime et que I'inflamma-
tion gagne les tissus voisins. Le nombre de personnes touchées par
cette maladie a fortement augmenté ces dernieres décennies, tou-
chant aujourd’hui aussi bien les seniors que les adultes plus jeunes.

Les causes de I'arthrose sont multiples : traumatismes, surpoids,
troubles métaboliques, prédispositions familiales, pathologies
osseuses... Tous ces facteurs agissent de concert pour entretenir
un cercle vicieux de dégradation du cartilage-inflammation-
douleur.

Si les médicaments, notamment les anti-inflammatoires non
stéroidiens, peuvent soulager, leurs effets restent limités et ils ne
sont pas dénués d’effets secondaires. C’est pourquoi de plus en
plus de personnes se tournent vers des approches complémen-
taires naturelles et plus sdres.



NUTRI Arthrose

La bonne nouvelle, c’est que 'alimentation associée a certains
compléments alimentaires peut jouer un réle majeur dans la prise
en charge des douleurs articulaires.

Une alimentation riche en végétaux, en graisses de qualité, en
poissons gras, en épices et en oléagineux contribue a réduire I'in-
flammation, préserver la mobilité et favoriser la régénération du
cartilage. A l'inverse, une alimentation déséquilibrée, associée a
un excés de masse grasse, peut aggraver les symptomes.

Ce lien entre nutrition, inflammation et douleurs articulaires
montre 'importance d’une approche globale. En repensant son
alimentation, en adoptant quelques habitudes simples et en inté-
grant certains compléments alimentaires ciblés, il est possible non
seulement de réduire les douleurs, mais aussi d’améliorer la mobi-
lité et de ralentir la maladie.

Dans les pages qui suivent, vous découvrirez ce qui se passe
réellement dans une articulation touchée par l'arthrose, les rai-
sons pour lesquelles la douleur s’installe, les habitudes de vie qui
protégent les articulations et les stratégies alimentaires clés. Vous
apprendrez également quels compléments peuvent soutenir le
cartilage et diminuer naturellement I'inflammation.

Je vous souhaite une bonne lecture.

Angélique HOULBERT
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résistance (musculation) et d’activité aérobie («cardio»), permet
déja d’entretenir les muscles et de préserver la mobilité.

Enfin, une bonne hygiene de sommeil et I'arrét du tabac font
aussi partie des comportements qui améliorent 'évolution de la
maladie.

Ce socle - alimentation, mouvement, sommeil, hygiene de vie —
devrait accompagner tout traitement chez les personnes souffrant
d’arthrose ou d’autres maladies rhumatismales®.

Les leviers naturels pour prendre soin
de ses articulations en bref
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