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BIENVENUE DANS CE GUIDE

J'ai créé cet ebook pour toffrir un espace
simple, «clair et rassurant pour comprendre
facilement les compléments alimentaires sans se
sentir perdue.

Ici, pas de promesses miracles, pas de discours
alarmistes. Juste des informations  fiables,
pédagogiques, et pensées pour t'aider a prendre
soin de toi au quotidien avec douceur, bon sens, et
respect de ton corps.

Les compléments peuvent étre de véritables
alliés, mais seulement lorsquon comprend : leur
role, leurs limites et la maniere de les intégrer
intelligemment dans sa routine.

Mon intention est de te transmettre les bases
essentielles, de te partager des repéres concrets, et
de t'aider a faire des choix éclairés, adaptés a toi.

Installe-toi confortablement, ce moment est
pour toi. Explorons ensemble ce que sont vraiment
ces compléments !




AVANT TOUTE CHOSE

Les informations contenues dans cet ebook ont une
vocation éducative et informative.

Elles ne remplacent en aucun cas un avis médical,
un diagnostic ou un traitement prescrit par un
professionnel de santé.

Chaque personne est unique : avant de débuter un
complément alimentaire demandez toujours conseil a
un médecin, un pharmacien ou un professionnel de
santé qualifié (surtout en «cas de grossesse,
allaitement, traitement médical, maladie chronique ou
condition hormonale).

Les compléments alimentaires ne se substituent pas
a une alimentation variée, équilibrée et a un mode de
vie sain.

IIs peuvent étre utiles, mais doivent étre choisis et
utilisés avec écoute, prudence et bon sens.

Aromateii encourage une approche douce, progressive
et respectueuse de votre corps.

Prenez le temps de vous informer, d’'observer vos
ressentis et de vous entourer de conseils
personnalisés lorsque cela est nécessaire.



SOMMAIRE

INTRODUCTION
6

POURQUOI PARLE-T-ON AUTANT DES COMPLEMENTS
AUJOURD'HUI ?

POURQUOI LES COMPLEMENTS NE SONT PAS DES
SOLUTIONS MAGIQUES

COMMENT CHOISIR UN COMPLEMENT ALIMENTAIRE ?
COMMENT RECONNAITRE UN COMPLEMENT DE
QUALITE

7 — 12

LES 10 ESSENTIELS DU QUOTIDIEN
VITAMINE D
MAGNESIUM

OMEGA-3

VITAMINE C
PROBIOTIQUES

ZINC

VITAMINE B

COLLAGENE

ORTIE

CAMOMILLE MATRICAIRE

13 — 33

FOLLOW US
Instagram: @aromateii

Tiktok : @tatianaaromateii


https://www.instagram.com/aromateii/
https://www.tiktok.com/@tatianaaromateii

SOMMAIRE

LES 10 ESSENTIELS : RECAP & ASSOCIATIONS
INTELLIGENTES

LES ROUTINES DU QUOTIDIEN

LES ERREURS LES PLUS FREQUENTES A EVITER
LA CHECR-LIST AROMATEII

34 — 43

FOCUS SECURITE

BONUS : COMPRENDRE LES ADAPTOGENES
BONUS : ANTIOXYDANTS & STRESS OXYDATIF
BONUS : DIGESTION & MICROBIOTE

PAR OU COMMENCER SIMPLEMENT

SI TU TE RECONNAIS ICI

COMMENT EVITER LES ERREURS LES PLUS
FREQUENTES

CE QUE TU PEUX ATTENDRE (ET NE PEUX PAS
ATTENDRE)

44 — 57

CE QU’IL EST ESSENTIEL DE RETENIR
A PROPOS DE MOI

ET LA SUITE.

MERCI

58 — 62

FOLLOW US
Instagram: @aromateii

Tiktok : @tatianaaromateii


https://www.instagram.com/aromateii/
https://www.tiktok.com/@tatianaaromateii

INTRODUCTION

Prendre soin de soi devrait étre simple et bienveillant. Ancré dans le
quotidien, comme une tasse chaude au réveil ou un moment de
respiration profonde au milieu d'une journée trop rapide.

Si tu tiens ce mini-guide entre les mains aujourd’hui, c’est peut-étre
parce que tu cherches a mieux comprendre ton corps, a apaiser ce qui
te fatigue, ou a renouer avec une maniére plus naturelle
d’accompagner ta vitalité.

Peut-étre aussi que les compléments alimentaires t'intriguent autant
qu'’ils t'intimident et c’est normal : entre les promesses marketing, les
avis contradictoires et la multitude de produits, il est facile de se sentir
perdue.

Ici, je veux t'offrir exactement 'inverse :
o delaclarté,
o dela simplicité,
o et un espace ou tu peux respirer, apprendre, et choisir en
conscience ce qui te correspond.

Tu n’as pas besoin d’étre experte ni d’acheter dix compléments et
encore moins de tout changer.

Ce guide est 1a pour t’'aider a:
o comprendre I'essentiel sans te noyer d'informations,
e reconnaitre les compléments vraiment utiles,
o savoir quand ils ont leur place et quand ils n’en ont pas,
e écouter ton corps avant tout.

Je partage ici ce que j'aurais aimé avoir au début : une approche
douce, fiable, nuancée, loin des excés et des fausses promesses.

M’appuyant sur mes connaissances en phytothérapie,
micronutrition et naturopathie, mais aussi sur ma vision : prendre soin

de soi doit rester un geste simple, humain et respectueux.

Installe-toi confortablement, on va éclaircir tout ca ensemble.




POURQUOI PARLE-T-ON
AUTANT DE COMPLEMENTS
ALIMENTAIRES AUJOURD HUI ?

De nos jours, les compléments alimentaires sont partout.

Entre les rayons des pharmacies, les influenceurs, les routines
bien-étre et les conseils de proches, difficile de déméler le vrai du
marketing. Mais si le sujet prend autant d’ampleur, ce n’est pas
un hasard.

Notre mode de vie a changé : le stress chronique, les nuits trop
courtes, les repas avalés trop vite, une sédentarité installée...
Tout ca finit par fatiguer 'organisme, parfois sans que I'on s’en
rende compte.

Notre alimentation aussi a évolué : plus transformée, moins
riche en nutriments essentiels, moins variée... Méme en
mangeant “correctement”, il devient difficile d’avoir tout ce dont
le corps a besoin, tous les jours.

Résultat :
+ les compléments alimentaires sont devenus, pour beaucoup,
un soutien ponctuel pour combler un manque, rééquilibrer sa
vitalité ou accompagner une période de vie plus intense.

Cependant attention ! Prendre un complément n’est ni une
obligation, ni une solution magique.

L’objectif de ce guide est justement de t’'aider a comprendre
quand, pourquoi, et comment les utiliser intelligemment, et
quand il vaut mieux ne pas en prendre du tout.




POURQUOI LES COMPLEMENTS
NE SONT PAS DES SOLUTIONS
MAGIQUES

Méme si les compléments peuvent soutenir ton énergie, ton
humeur, ta digestion ou ton immunité, ils ne remplacent jamais
les bases:

 lerepos,

o l'alimentation,
I’hydratation,
la gestion du stress
et I'écoute de ton corps.

Ils ne sont pas un raccourci, ni une garantie, ni une réparation
instantanée. Ils agissent comme des alliés, pas comme des “super-
pouvoirs”.

Un complément fonctionne toujours mieux quand ton quotidien
lui laisse la place de t’aider :

« un sommeil plus respecté,

« quelques mouvements dans la journée,

« desrepas qui te nourrissent vraiment,

« un rythme qui te ressemble.

Un complément accompagne, mais ne compense pas tout !
Et c’est justement parce qu'il n’est pas une baguette magique qu'il

devient un outil précieux quand il est utilisé avec conscience,
régularité et douceur envers toi-méme.




COMMENT CHOISIR UN
COMPLEMENT ALIMENTAIRE

Avant méme de regarder des dosages ou des promesses, il y a
une question essentielle : “De quoi mon corps a-t-il réellement
besoin 13, maintenant ?”

Les compléments ne sont pas la pour “remplacer” une
alimentation ou pour “magiquement tout résoudre”. Ils sont la
pour accompagner, soutenir, optimiser ou combler une petite
faiblesse temporaire.

Voici les 5 repéres simples pour faire un choix éclairé sans se

Perdre: 4 Identifie ton besoin réel

Ce que tu ressens compte :

o fatigue passagere ?

e stress?

e période intense au travail ?

e baisse d’énergie en hiver ?

e digestion capricieuse ?

e peau terne?
Ce petit check intérieur est ton premier guide.
Ecouter ton corps = éviter de prendre “au hasard”.

2. Regarde la forme et la biodisponibilité
Derriere chaque complément, il existe plusieurs formes
(citrique, bisglycinate, D3, huile, gélules, poudre...).

Aucune n'est “meilleure” pour tous le monde, mais
certaines sont plus douces, mieux absorbées, ou plus
adaptées aux débuts.

Ton mantra : simple + assimilable + adapté a ton mode de
vie.




3. Vérifie le dosage mais sans chercher l'exces

Un bon complément ne se juge pas uniquement a sa “force”.
e Trop dosé : inutile ou inconfortable.
e Pas assez: inefficace.

On vise le juste milieu, celui qui accompagne ton quotidien.
4. Analyse l'étiquette sans te laisser piéger

Demande-toi :
e La composition est-elle claire ?
e Y a-t-il beaucoup d’additifs inutiles ?
e Est-ce que la forme est cohérente avec mon besoin ?
e Est-ce que je comprends ce qu'il y a dedans ?

Si tu dois relire trois fois pour comprendre, c’est rarement
bon signe.

5. L’avis médical en cas de doute
Situ:
e es sous traitement,
e as une pathologie diagnostiquée,
e es enceinte, allaites,
e ou veux donner a un enfant...

Demande un avis médical avant toutes prises.

C’est une régle simple, protectrice, et totalement compatible
avec la naturopathie.

“Choisir un complément n’est pas une performance.
C’est un geste pour toi, pour ton bien-étre, pour ton
énergie. Un petit soutien, jamais une obligation.”



COMMENT RECONNAITRE UN
COMPLEMENT DE QUALITE

Choisir un complément, ce n’est pas seulement regarder le
nom sur la boite. C’est comprendre ce qui fait vraiment la
différence : la qualité de la matiére premiere, la forme
active, la transparence du fabricant.

Voici les repéres simples et fiables pour t'aider a t'y retrouver
sans te sentir perdue:

1.La bonne forme, celle que ton corps reconnait
Certaines formes sont mieux absorbées que d’autres.

Une forme active = un effet plus constant = un organisme qui
travaille moins pour tout assimiler.

Exemples :

« Magnésium bisglycinate (doux, bien toléré, bonne
absorption.)

« Vitamine D3 (forme naturelle la plus utilisée par
I'organisme.)

« Oméga-3 sous forme EPA/DHA (directement utilisable
par le corps.)

Tu n’as rien a retenir par ceeur. Juste a savoir que la forme
joue un réle clé.

2. Une composition courte, simple, lisible
Moins il y a d’'ingrédients inutiles, mieux c’est ! Privilégie
les formulations :
« sans colorants,
« sans aromes artificiels,
« sans excipients superflus.
Une liste courte est un excellent signe de transparence.



3. La tracabilité et l'origine
Ce n'est pas pour étre pointilleuse : c’est pour étre sereine.
Un bon fabricant indique clairement :
« l'origine de la matiére premiére,
 le mode d'extraction, de fabrication,
« les controles qualité effectués.
Pas d’origine = pas de confiance aveugle.

4. Un dosage cohérent, sans exceés
Plus n’est jamais synonyme de mieux. Un bon complément
respecte :

- les doses physiologiques,

» les apports journaliers recommandés,

o I'’équilibre avec I'alimentation.
L’'objectif reste toujours le méme : soutenir, pas
surcharger.

5. Les labels peuvent aider sans remplacer ton
discernement

IlIs donnent une idée de la démarche qualité, mais ne sont
pas des garanties absolues. Tu peux t'en servir comme
point de repére, pas comme décision finale.

En résumé :

La qualité d'un complément n'est jamais dans la promesse
marketing, mais dans:

- la forme,

o l'origine,

. la pureté,

« la cohérence du dosage.

Et tu n'as pas besoin d’étre experte pour les repérer : une
fois qu'on te montre comment lire I'étiquette, tout devient

simple.



LES 10 ESSENTIELS DU
QUOTIDIEN

Prendre soin de soi commence souvent par comprendre.

Avant de choisir un complément, il est essentiel de
comprendre son roéle, son intérét, et pour qui il est
réellement pertinent.

Mon objectif ici n'est pas de t'encourager a “tout prendre”,
ni de te dire que chaque produit est indispensable :

Je veux simplement t’aider a y voir plus clair, a
reconnaitre les essentiels qui peuvent véritablement
soutenir ton quotidien, sans surconsommation, sans
dogme, et sans injonctions.

Pourquoi j'ai choisi ces 10 essentiels ?

Parce que ce sont ceux qui reviennent le plus souvent
dans:

. les besoins modernes (fatigue, stress, rythme de vie)

» les carences fréquentes observées dans la population

« les demandes les plus courantes des personnes
souhaitant prendre soin d’elles de maniére naturelle

» les bases solides en micronutrition, valables méme pour
les débutantes

Ici, tu vas trouver des informations simples, fiables,
accessibles, et toujours expliquées avec douceur.



Un mélange parfait :

-» pédagogie

=» précision

-» douceur

-» autonomie & écoute de ton corps

I Ces essentiels sont des outils, pas des obligations.

Tu n’as pas besoin de tout prendre, ni d’avoir une routine
chargée.

Le but : Que tu connaisses, pas que tu consommes
automatiquement!

Bonne découverte !



LA VITAMINE D

A quoi elle sert vraiment ?
o Soutient I'immunité.
o Participe a la santé osseuse & musculaire.
o Contribue a I’humeur et a I’énergie générale.
o Aide a I'absorption du calcium et du magnésium.

Quand y penser ?
o De octobre a avril (manque de soleil).
o Si tu passes peu de temps dehors.

« Si tu te sens fatiguée, sensible aux variations de

lumiere, “a plat” I'hiver.

La forme la plus utile:
« Vitamine D3 (cholécalciférol).
o Idéalement issue de lanoline ou végétale (lichen).
o En huile : absorption optimale.

Comment la prendre ?
o 1 fois par jour pendant la période hivernale.

« Pendant un repas contenant un peu de gras (meilleure

absorption)

o Note la dose recommandée sur ton produit (elle varie

selon les marques).

Précautions simples

« Demander un avis médical en cas de prise réguliére de

médicaments ou maladie chronique.

o Déconseillée sans avis médical pendant

grossesse/allaitement.

. Evite le cumul avec plusieurs compléments

“multivitaminés”

“Les besoins en vitamine D varient fortement d’'une
personne a l'autre.”



LE MAGNESIUM

A quoi il sert vraiment ?

e Aide a réduire la fatigue

e Soutient le systéme mnerveux (stress, irritabilité,
tensions)

e Participe a la relaxation musculaire

e Indispensable pour I'énergie cellulaire

e Aide a réguler le sommeil, le rythme nerveux, et
I'équilibre émotionnel

Les formes les plus intéressantes
e Bisglycinate (douceur digestive & efficacité)
e Glycérophosphate (trés bien toléré)
e Malate (énergie & concentration (top en journée))
e Citrate (efficace mais peut accélérer le transit)

Comment le prendre ?
Posologie moyenne :
e 200 a2 300 mg/jour de magnésium élémentaire (et pas
juste “mg de magnésium”).
Moments clés :
e Matin (si tu veux énergie + concentration)
e Soir (si tu veux détente + sommeil)
e Fractionné (matin + soir si stress intense)

Toujours commencer par la dose la plus basse puis
augmenter si besoin.

Synergies intéressantes

e Vitamine Bé6 (soutient I'assimilation (mais optionnel))
e Taurine (apaisement nerveux)

e Oméga-3 (stress chronique & inflammation sourde)



Pour qui c’est pertinent ?

Fatigue nerveuse, charge mentale

Sommeil agité

Stress chronique

Crampes, tensions musculaires

Personnes consommant beaucoup de café

Périodes intenses (examens, boulot, émotions fortes)

Précautions importantes

Peut accélérer le transit selon la forme

Interactions possibles avec certains traitements
cardiaques (demander avis médical)

En grossesse, allaitement : avis médical indispensable
avant toute supplémentation

En cas de pathologie rénale : jamais sans avis médical

Exemple concret
Objectif : réduire stress + dormir mieux

Soir : bisglycinate (150 a 200 mg)

Respiration 3 minutes

Infusion calmante (camomille matricaire, verveine...)
Ecran coupé 30 minutes avant

Une routine douce, faisable, réaliste.



LES OMEGA3

A quoi servent-ils vraiment ?
Les oméga-3 sont des acides gras essentiels. Essentiels, car
le corps ne sait pas les fabriquer seul. Ils contribuent a :

e soutenir le fonctionnement du coceur,

e participer a Il'équilibre du cerveau et de 1la

concentration,

e aider a la gestion de l'inflammation,

e soutenir I'équilibre émotionnel et la peau.
Dans notre alimentation moderne, ils sont souvent
insuffisants, surtout si 'on consomme peu de poissons gras.

Les formes qui comptent vraiment
Quand on parle d’'oméga-3 utiles, on parle surtout de :

e EPA

« DHA
Ce sont eux que ton corps utilise réellement.
On les trouve principalement dans:

e les poissons gras (sardine, maquereau, hareng, saumon),

e certaines huiles de poisson,

e les algues (option végétale).

! Les huiles végétales (lin, colza, noix) sont
intéressantes, mais leur conversion en EPA/DHA est
limitée.

Comment bien les choisir ?
Pour un complément simple et efficace :
e privilégie un produit riche en EPA + DHA,
e vérifie la concentration réelle (pas juste “huile de
poisson”),
e préfere une huile purifiée et contrélée (odeur neutre,
gout léger).

Astuce Aromateii : si I'huile sent trés fort le poisson, algis
la qualité est douteuse.



Comment les prendre ?

e Pendant un repas (meilleure assimilation).

e De préférence au déjeuner ou au diner.

e En cure de plusieurs semaines pour un vrai bénéfice.
Les oméga-3 agissent dans la durée, pas en mode “effet
immédiat”.

Repéres de dosage (général, non personnalisé)
Toujours adapter avec un professionnel de santé !
Objectif bien-étre général :

e 500 341000 mg/jour d’EPA + DHA combinés
Périodes de stress, fatigue, peau séche:

e plutét dans la fourchette haute
Le plus important n’est pas la quantité d’huile, mais la
quantité d’EPA + DHA.

Précautions a connaitre

e En cas de traitement anticoagulant : avis médical
indispensable.

e Grossesse / allaitement : avis médical obligatoire

e Eviter les cumuls inutiles avec plusieurs compléments
riches en oméga-3.

Exemple concret :
Objectif : soutenir le mental & la peau
e Midi: oméga-3 pendant le repas
e Assiette avec un peu de gras (huile d’olive, avocat,
poisson)
e Cure de 1 a 3 mois, puis pause & réévaluation



LA VITAMINE C

A quoi sert-elle vraiment ?
La vitamine C est surtout connue pour son roéle dans
I'immunité, mais elle fait bien plus que ca.
Elle contribue a:
e soutenir les défenses naturelles,
e aider a la réduction de la fatigue,
e participer a la production d’énergie,
e soutenir la formation du collagéne (peau, gencives,
articulations),
o protéger les cellules du stress oxydatif.

Ou la trouve-t-on naturellement ?
e Fruits et légumes frais (agrumes, kiwi, fruits rouges,
poivrons, persil...)
e Mais elle est fragile : la cuisson, le stockage et le temps
réduisent sa teneur.
En période de stress, de fatigue ou en hiver, les apports
alimentaires peuvent devenir insuffisants.

Comment bien la choisir ?
Toutes les vitamines C ne se valent pas.
Pour une supplémentation douce et efficace :
e Forme recommandée :
o acide ascorbique (classique)
o vitamine C tamponnée (plus douce pour l'estomac)
e Origine : naturelle ou issue de fermentation (plus
digeste pour certaines personnes)

Astuce Aromateii : si ton estomac est sensible, privilégie une
forme tamponnée.



Comment la prendre ?
e Le matin ou le midi, pour soutenir I'énergie.
« Eviter le soir si elle est stimulante pour toi.
e Possible en prise fractionnée (matin + midi) pour une
meilleure tolérance.

Repéres de dosage (général, non personnalisé)
Toujours adapter en cas de traitement ou de
pathologie.

e Entretien, prévention : 200 a 500 mg/jour

e Fatigue, stress, période hivernale : 500 a 1000 mg/jour

e Toujours commencer par la dose la plus basse et ajuster.

Précautions importantes
e Peut irriter I'estomac a forte dose (surtout forme acide).
e En cas de calculs rénaux : avis médical obligatoire.
e Grossesse & allaitement : avis médical obligatoire

Exemple concret
Objectif : soutenir 'immunité en hiver
e Matin : vitamine C
e Midi: alimentation riche en fruits/légumes frais
e Hydratation réguliére
e Sommeil priorisé



LES PROBIOTIQUES

A quoi servent-ils vraiment ?
Les probiotiques sont des micro-organismes vivants qui
soutiennent I'équilibre de notre microbiote intestinal.
Un microbiote équilibré joue un réle clé dans:

o la digestion,

e 'immunité,

e I'assimilation des nutriments,

o parfois méme 1'équilibre émotionnel.
Quand la digestion est fragile, que le transit est irrégulier
ou apreées certaines périodes (stress, antibiotiques,
alimentation déséquilibrée), ils peuvent étre un soutien
intéressant.

Probiotiques & alimentation : le duo essentiel
Les probiotiques ne fonctionnent pas seuls. Ils donnent de
meilleurs résultats lorsqu’ils sont accompagnés de :
» fibres (légumes, fruits, céréales complétes),
o aliments fermentés (yaourt, kéfir, choucroute crue,
miso...),
« une hydratation suffisante.
Le complément vient en renfort, jamais en remplacement.

Comment bien les choisir ?
Pour un probiotique utile :
e privilégie un produit multisouches,
o vérifie la présence de souches identifiées (ex
Lactobacillus, Bifidobacterium...),
o« regarde le nombre de ferments vivants (CFU) au
moment de la prise,
e choisis une forme protégée (gélule gastro-résistante ou
micro-encapsulée).
Astuce Aromateii : mieux vaut quelques souches bien
choisies que trop de souches mal adaptées.



Comment les prendre ?

« A jeun ou avant un repas, selon le produit.

e De préférence le matin ou le soir, réguliérement.

e En cure de plusieurs semaines (souvent 1 a 2 mois).
La régularité est plus importante que la quantité.

Repéres de dosage (général, non personnalisé)
Toujours adapter selon les conseils d'un professionnel
si besoin.
e Généralement entre 1 et 10 milliards de ferments/jour
e Commencer bas si intestin sensible, puis augmenter
progressivement

Précautions importantes
e Ballonnements possibles en début de cure, souvent

transitoires.

o Pathologie digestive inflammatoire : avis médical
indispensable.

o Grossesse, allaitement ou traitement : avis médical
obligatoire.

Exemple concret
Objectif : digestion plus confortable
e Matin : probiotique a jeun
e Repas riches en légumes cuits & fibres douces
« Hydratation réguliére
e Cure de 4 a 8 semaines



LE ZINC

A quoi sert-il vraiment ?
Le zinc est un oligo-élément essentiel impliqué dans de trés
nombreuses fonctions de I'organisme. Il contribue notamment
a:
e soutenir les défenses naturelles,
e maintenir une peau saine, des ongles et des cheveux
normaux,
o participer a la cicatrisation,
e soutenir certaines fonctions hormonales,
o contribuer a la protection des cellules contre le stress
oxydatif.
Les besoins peuvent augmenter en période de stress, de fatigue,
ou lors de changements hormonaux.

Ou le trouve-t-on naturellement ?

e Fruits de mer (huitres notamment),

e Viandes, ccufs,

e Graines (courge, sésame),

o Légumineuses, céréales complétes.
Chez certaines personnes, 'alimentation ne suffit pas toujours a
couvrir les besoins, surtout si 'absorption digestive est fragile.

Comment bien le choisir ?
Pour une supplémentation simple et bien tolérée :
e Formes recommandées :
o zinc bisglycinate,
o zinc picolinate,
o zinc gluconate.
Ces formes sont généralement mieux assimilées et plus douces
pour le systeme digestif.

Astuce Aromateii : évite les formes mal assimilées ou trop
agressives pour l'estomac.



Comment le prendre ?
e De préférence a distance des repas, sauf si estomac
sensible.
« Eviter de le prendre en méme temps que :
o fer,
o calcium,
o magnésium
IIs peuvent entrer en compétition pour l’absorption.

Repéres de dosage (général, non personnalisé)
A adapter avec un professionnel de santé.
e Entretien ou soutien ponctuel : 10 a 15 mg/jour
o Périodes plus intenses (immunité, peau) : jusqu’a 20
mg/jour sur courte durée
Les cures sont généralement courtes (quelques semaines).

Précautions importantes

e Une supplémentation prolongée a forte dose peut
déséquilibrer le cuivre.

e En cas de traitement médical, grossesse ou allaitement
— avis médical obligatoire.

e Ne pas multiplier les sources.

Exemple concret
Objectif : soutenir 'immunité & la peau
e Matin : zinc (a distance du petit-déjeuner si possible)
o Alimentation riche en légumes, protéines de qualité
e Cure de 3 a 6 semaines (puis pause & voir avec votre
medecin)



LA VITAMINE B

A quoi sert-elle vraiment ?
Les vitamines B regroupent plusieurs vitamines impliquées
dans le fonctionnement normal du systéme nerveux et du
métabolisme énergétique.
Ici, on parle volontairement de vitamine B “simple” (et non
d’un complexe chargé), pour rester dans une approche
douce et accessible.
Elles contribuent notamment a :

» soutenir la production d’énergie,

e participer au fonctionnement du systéme nerveux,

e aider a la réduction de la fatigue,

e accompagner les périodes de stress, de charge mentale

ou de fatigue intellectuelle.

Ou les trouve-t-on naturellement ?
o Céréales completes,
Légumineuses,
CEufs,
Viandes, poissons,
Fruits secs et graines.
En période de stress, de fatigue prolongée ou d’alimentation
déséquilibrée, les apports peuvent étre insuffisants.

Comment bien la choisir ?
Pour une supplémentation simple et bien tolérée :
o privilégier une vitamine B active (forme déja utilisable
par l'organisme),
o éviter les dosages excessifs ou les complexes trop
chargés si tu débutes,
o préférer une formule avec peu d’additifs.

Astuce Aromateii : mieux vaut une vitamine B bien choisie
gu’'un complexe trop riche pris au hasard. .
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Comment la prendre ?
e Le matin ou le midi, car elle peut étre légerement
stimulante.
« Eviter le soir
e En cure de quelques semaines, puis faire une pause.

Repéres de dosage (général, non personnalisé)
Toujours adapter avec un professionnel de santé en
cas de doute.
e Dose d’entretien : suivre la dose indiquée sur le
complément
« Commencer bas et observer les effets
e Ajuster uniquement si nécessaire

Précautions importantes
e En cas de traitement lourd ou de pathologie
spécifique: avis médical obligatoire.
« En cas de grossesse ou allaitement : avis médical
obligatoire.
e Ne pas multiplier les sources (multivitamines +
vitamine B seule).

Exemple concret
Objectif : fatigue mentale & concentration
e Matin : vitamine B
e Pause respiration & mouvement dans la journée
« Sommeil respecté autant que possible
e Cure de 3 a 4 semaines



LE COLLAGENE

A quoi sert-il vraiment ?
Le collagéne est une protéine naturellement présente dans
le corps. On le retrouve notamment dans :

e la peau,

e les articulations,

e les tendons et ligaments

* les os.
Avec le temps, le stress, certaines périodes de vie ou une
alimentation déséquilibrée, sa production naturelle peut
diminuer. Un apport ciblé peut alors soutenir le confort
articulaire, la qualité de la peau et la récupération globale.

Collagene alimentaire vs complément
On trouve du collagéne dans :

e les bouillons d’os,

e les plats mijotés longtemps,

e certaines parties riches en tissus conjonctifs.
Dans la réalité du quotidien, ces apports sont souvent
occasionnels. Le complément peut alors servir de soutien
pratique, surtout si tu recherches une solution simple et
réguliere.

Comment bien le choisir ?
Pour un collagéne utile et bien assimilé :
e privilégier un collagéne hydrolysé (peptides de
collagéne),
e origine : marine ou bovine (selon tes préférences),
e sans sucres ajoutés,
e sans arémes artificiels inutiles.

Astuce Aromateii : une composition courte est souvent gage

de qualité.



Comment le prendre ?
e Le matin ou le midi, dans une boisson ou un yaourt.
» Peut étre pris a jeun ou avec un repas léger.
e En cure de plusieurs semaines (souvent 1 a 3 mois).
La régularité est essentielle pour observer un effet.

Repéres de dosage (général, non personnalisé)
A ajuster selon le produit et les conseils d’un
professionnel de santé.
e En général 53 10 g/jour
e Commencer par une dose modérée
e Observer les effets sur la peau, les articulations ou la
récupération

Précautions importantes
e Vérifier l'origine si allergies alimentaires connues.
e En cas de pathologie particuliére ou de traitement
avis médical obligatoire
* En cas de grossesse ou allaitement : avis médical
obligatoire

Exemple concret

Objectif : soutenir la peau et les articulations
e Matin : collagéne dans une boisson chaude ou froide
e Associer a une alimentation riche en fruits & légumes
 Hydratation réguliére
e Cure de 2 a 3 mois, puis pause



L' ORTIE

Pourquoi s’y intéresser ?
Souvent sous-estimée, l'ortie est pourtant I'une des plantes
les plus complétes et accessibles pour soutenir l'organisme
au quotidien. Elle est naturellement riche en minéraux et
oligo-éléments, ce qui en fait une alliée intéressante dans
les périodes de fatigue, de carences légéres ou de
récupération. Elle est traditionnellement utilisée pour :

e soutenir la vitalité générale,

e accompagner les périodes de fatigue physique ou

mentale,
e contribuer a 'apport en minéraux,
e soutenir la peau, les cheveux et les ongles.

Sous quelles formes 'utiliser ?
L'ortie peut étre consommée sous différentes formes, selon
tes habitudes:

e Infusion, tisane (feuilles séchées)

e Poudre (a ajouter dans un vyaourt, une soupe, un

smoothie)

e Gélules (plus pratiques au quotidien)
La forme infusion est idéale pour une approche douce et
réguliere.

Comment bien la choisir ?
e Privilégier les feuilles (plus riches que la racine pour
I'usage quotidien).
e Origine contrélée, récoltée dans un environnement
sain.
e Sans additifs inutiles si elle est en gélules.

Astuce Aromateii : plus la plante est simple, plus elle
respecte I'’équilibre du corps.



Comment 'utiliser concrétement ?
e En infusion :
o 1a 2tasses par jour
o infusion 10 minutes (eau a 90°C)
e En poudre ou gélules :
o suivre les indications du produit
o en cure de 3 a 6 semaines
Elle s’intégre facilement dans une routine “vitalité douce”.

Quand est-elle particuliérement intéressante ?
e Fatigue persistante
e Ongles cassants, cheveux ternes
e Périodes de transition (changement de saison,
récupération)
e Alimentation pauvre en végétaux frais

Précautions importantes
« En cas de pathologie rénale ou de traitement
diurétique : avis médical obligatoire
« En cas de grossesse ou allaitement: avis
médical obligatoire
 Toujours commencer par une dose modérée.

Exemple concret

Objectif : reminéraliser en douceur
e Matin ou aprés-midi : infusion d’ortie
e Associer a une alimentation riche en légumes
e Cure de 3 semaines, puis faire une pause .



CAMOMILLE MATRICAIRE

Pourquoi l'utiliser ?
La camomille matricaire est I'une des plantes les plus
connues et pourtant souvent sous-estimée.
Elle est traditionnellement utilisée pour son action
apaisante, a la fois sur la digestion et sur le systéme
nerveux. C'est une plante idéale pour accompagner :

» les digestions lentes ou inconfortables,

e les ballonnements liés au stress,

e les tensions nerveuses,

e les difficultés d’endormissement légéres.

Sous quelles formes 'utiliser ?
La camomille matricaire se préte trés bien a une utilisation
simple et quotidienne :

e Infusion & tisane (forme la plus courante et la plus

douce)

o Extrait sec & gélules (pratique si tu n'aimes pas les
tisanes)

e Hydrolat (plus rare, mais intéressant chez certaines
personnes)

L'infusion reste la forme la plus accessible et la plus
respectueuse pour débuter.

Comment bien la choisir ?
e Privilégier les fleurs séchées (partie la plus active).
e Origine controélée, plante bien identifiée (Matricaria
recutita).
e Arome doux, légérement floral (pas amer).

Astuce Aromateii : une bonne camomille sent bon, tout

simplement



Comment 'utiliser concrétement ?
e En infusion :
o 1 cuillére a soupe de fleurs séchées
o eau chaude (90°C)
o infusion 5 a 10 minutes
e Moment idéal :
o aprés le repas
o ou le soir, avant le coucher
Peut étre utilisée ponctuellement ou en cure courte.

Quand est-elle particuliérement intéressante ?
e Digestion difficile aprés les repas
e Stress qui “se loge dans le ventre”
» Tensions nerveuses en fin de journée
e Endormissement plus lent

Précautions importantes
e Déconseillée en cas d’allergie aux plantes de la famille
des astéracées.
e« En cas de grossesse ou allaitement: avis médical
obligatoire
e Toujours commencer par de petites quantités.

Exemple concret
Objectif : digestion + détente du soir
e Aprés le diner : infusion de camomille
e Lumiére douce, respiration lente
e Ecrans coupés si possible
e Rituel a répéter quelques soirs d’affilés



LES 10 ESSENTIELS : RECAP &
ASSOCIATIONS INTELLIGENTES

Prendre soin de soi ne signifie pas multiplier les
compléments. Au contraire : quelques essentiels bien
choisis et bien associés wvalent toujours mieux qu'une
routine compliquée.

Cette page est la pour t’aider a faire des liens, a simplifier,
et a éviter les erreurs courantes.

Récap express des 10 essentiels
e Vitamine D : immunité, énergie, os
e Magnésium : stress, fatigue, systeme nerveux
e Oméga-3: ceceur, cerveau, équilibre global
e Vitamine C : immunité, énergie, récupération
» Probiotiques : digestion, microbiote
e Zinc : immunité, peau, cicatrisation
e Vitamine B (simple) : énergie, concentration
e Collagéne : peau, articulations, tissus
e Ortie : reminéralisation, vitalité
e Camomille matricaire : digestion, détente
Tu n’as pas besoin de tout prendre, cette liste est

un repeére, pas une obligation.

Associations simples & cohérentes
(Sans surcharger & sans multiplier inutilement)
Vitalité & immunité douce
e Vitamine D
e Vitamine C
e Zinc
— surtout en automne / hiver



Stress, fatigue & charge mentale
e Magnésium
e Vitamine B
e Oméga-3

— idéal en période intense

Digestion & confort intestinal
e Probiotiques
e Camomille matricaire

— en cure courte, a adapter selon les besoins

Peau, cheveux & récupération
e Collagéne
e Zinc
e Oméga-3
e Ortie

— approche progressive, sur plusieurs semaines

Quand les prendre ? (repéres simples)
e Matin / midi :
o Vitamine D
o Vitamine C
o Vitamine B
o Oméga-3
e Soir :
o Magnésium
o Camomille matricaire
e Ajeun:
o Probiotiques (selon produit)
Toujours vérifier les indications
complément choisi.

spécifiques

du



Ce qu'’il vaut mieux éviter
e Multiplier les compléments “au hasard”
e Cumuler plusieurs multivitamines
e Associer trop de compléments d’'un coup
Prolonger une cure sans pause
Ignorer les interactions possibles

Mini check-list pratique
Avant de commencer une routine, demande-toi :
e Pourquoi je prends ce complément ?
e Est-ce adapté a ma situation actuelle ?
e Est-ce que je peux faire plus simple ?
e Est-ce que je respecte les précautions ?

A retenir

Le bon réflexe, ce n'est pas “prendre plus”, mais les prendre

avec clarté, cohérence et écoute de ton corps.



LES ROUTINES DU QUOTIDIEN

Ces routines ne sont pas des prescriptions. Ce sont
des exemples concrets, a adapter a ton rythme, a tes
besoins et a ton ressenti.
Tu peux en choisir une seule, la suivre quelques
semaines ou t’en inspirer.

Routine 1 : Energie & immunité (automne, hiver)
Objectif : soutenir les défenses et 1’énergie globale.
Le matin :

e Vitamine D

e Vitamine C
Le midi :

e Oméga-3

e Zinc (si besoin ponctuel)
Le soir:

e Camomille matricaire en infusion

Durée suggérée : 4 2 8 semaines

Routine 2 : Stress & charge mentale
Objectif : apaiser le systéme nerveux et soutenir la
concentration.
Le matin :
e Vitamine B (simple)
Dans la journée :
e Oméga-3 (pendant un repas)
Le soir:
e Magnésium
e Rituel calme (respiration, lumiére douce)

Durée suggérée : 3 a 6 semaines



Routine 3 : Digestion & confort intestinal
Objectif : retrouver un ventre plus serein.
Le matin a jeun :

e Probiotiques (selon le produit)
Apreés les repas ou le soir :

e Camomille matricaire en infusion
En soutien :

e Ortie (en infusion ou gélules, selon tolérance)

Durée suggérée : 4 semaines

Routine 4 : Peau, cheveux & récupération
Objectif : soutenir les tissus et la vitalité.
Le matin :
e Collagéne (dans une boisson)
Le midi :
e Oméga-3
En cure courte:
e Zinc
e Ortie

Durée suggérée : 6 a 8 semaines

Comment bien démarrer une routine ?
e Commencer simple (2 a 3 éléments maximum).
e Introduire un complément a la fois.
e Observer ses ressentis pendant quelques jours.
* Noter dans ton carnet ce qui te fait du bien ou pas.

A retenir
Une routine efficace est une routine que tu peux tenir. Elle
doit s’intégrer dans ton quotidien, pas le compliquer.



LES ERREURS LES PLUS
FREQUENTES A EVITER

Prendre des compléments alimentaires est souvent
fait avec de bonnes intentions. Pourtant, certaines
erreurs trés courantes peuvent limiter leur efficacité
ou simplement compliquer inutilement les choses.

Bonne nouvelle : elles sont faciles a éviter une fois qu’on
les connait.

1. Prendre des compléments “au hasard”

Choisir un complément parce qu'on l'a vu passer sur les
réseaux ou parce qu’'un proche l'utilise n’est pas toujours
pertinent.

Ton corps, ton rythme de vie et tes besoins sont uniques.
Commencer par comprendre pourquoi tu prends quelque
chose change tout.

2. Multiplier les compléments en méme temps
Plus n’est pas mieux. Cumuler plusieurs produits peut :

e créer des doublons,

e compliquer 'assimilation,

e rendre difficile l'identification de ce qui fonctionne.
Mieux vaut peu, mais bien choisi.

3. Chercher des effets immeédiats

Les compléments agissent rarement du jour au lendemain.
IIs soutiennent le corps dans la durée, pas en mode
“solution express”.

La régularité est souvent plus efficace que I'impatience.



4. Oublier les bases
Aucun complément ne compensera :
e un manque de sommeil,
e une alimentation trés déséquilibrée,
e un stress permanent.
Les compléments viennent en soutien, pas en
remplacement.

5. Négliger les précautions
Certaines situations demandent plus de vigilance :
e grossesse,
e allaitement,
e traitement médical,
e pathologie connue.
Dans ces cas, I’'avis médical est indispensable.

6. Prolonger une cure sans pause
Le corps a besoin de temps pour s’adapter.
Des pauses réguliéres permettent de :

» observer les effets,

e éviter 'accoutumance,

e ajuster si nécessaire.

7. Ne pas écouter son corps

Ballonnements, inconfort, nervosité, fatigue inhabituelle...
Ces signaux ne sont pas a ignorer.

Ton ressenti est un indicateur précieux.

A retenir
Il n'y a pas de “bonne” ou de “mauvaise” maniére universelle.
Il y a ta maniére, adaptée a ton corps, a ton rythme et a ta

réalité.



LA CHECK-LIST AROMATEII

Avant d’acheter ou de commencer un complément
alimentaire, prends quelques minutes pour passer
cette check-list. Elle t’aidera a faire le tri, a éviter les
erreurs, et a rester aligné avec ce qui te fait vraiment
du bien.

1. Pourquoi je veux prendre ce complément ?
e Est-ce pour soutenir mon énergie ?
e Ma digestion ?
e Mon immunité ?
e Ma peau?
e Une période de stress ou de fatigue ?
Si la réponse est floue, attends encore un peu.

2. Est-ce vraiment utile maintenant ?
e Est-ce une priorité aujourd’hui ?
e Est-ce que je peux commencer par un seul
complément ?
e Est-ce que je peux faire plus simple ?
Tout n’est pas nécessaire en méme temps.

3. Est-ce que je comprends ce que je prends ?
e Est-ce que je connais son réle principal ?
e Est-ce que je sais a quoi m’attendre (et a quoi ne pas
m’attendre) ?
Comprendre = consommer en conscience.




4. La forme est-elle adaptée a moi ?
e Gélule, poudre, huile, infusion...
e Est-ce pratique pour mon quotidien ?
e Est-ce bien toléré par mon systéme digestif ?
La meilleure forme est celle que tu peux vraiment utiliser.

5. Le dosage est-il cohérent ?

e Ni trop élevé, ni dérisoire

e Conforme aux repéres généraux

e Adapté a une prise quotidienne ou en cure
Plus n’est pas mieux.

6. La composition est-elle claire ?
e Peu d’ingrédients
e Pas d’additifs inutiles
o Etiquette lisible
Si tu ne comprends pas la liste, passe ton tour.

7.Y a-t-il des précautions a prendre ?
e Grossesse ou allaitement ?
e Traitement médical en cours ?
e Pathologie connue ?

Dans le doute : avis médical indispensable.

8. Est-ce que je prévois une durée ?
e Cure courte ou moyenne
e Pause prévue
e Moment pour faire le point
Un complément s’observe, il ne se prend pas indéfiniment.



9. Est-ce que j'écoute mon ressenti ?
e Digestion
e Energie
e Sommeil
e Humeur
Ton corps est ton meilleur indicateur.

Le mot Aromateii

“Prendre un complément n’est ni une obligation, ni une
performance. C’est un choix conscient, fait pour te
soutenir, pas pour te contraindre.”



FOCUS SECURITE

Interactions, grossesse, enfants : les bons réflexes

Prendre soin de soi naturellement ne veut pas dire
faire n'importe quoi.

Cette page est la pour poser un cadre clair et sécurisant,
afin que les compléments restent des alliés et non une
source de confusion ou de risque.

Interactions : ce qu’il faut savoir

Certains compléments peuvent interagir entre eux ou
avec des médicaments. Cela ne veut pas dire qu’ils sont
forcément dangereux, mais qu’'ils demandent parfois un
peu plus de vigilance.

Quelques exemples simples a garder en téte:

« Le zinc, le magnésium, le calcium et le fer peuvent
entrer en compétition pour I'absorption (mieux vaut les
espacer.)

« Les oméga-3 demandent de la prudence en cas de
traitement anticoagulant.

o Certaines plantes peuvent renforcer ou diminuer
l'effet de médicaments (le pamplemousse annule les
effets de certains traitement (médicament, certaines
pillules) par exemple)

Regle d’or :
Si tu prends un traitement médical, demande
toujours un avis professionnel avant d’ajouter un
complément.

“En cas de doute, mieux vaut s’abstenir et demander
conseil a son médecin !”



Grossesse & allaitement : priorité a la prudence
Pendant la grossesse et l'allaitement, les besoins changent
mais la prudence doit toujours primer.
e Tous les compléments ne sont pas adaptés.
e Certains nutriments peuvent étre utiles, mais
uniquement sur avis médical.
e Les plantes, méme “douces”, ne sont pas anodines a cette
période donc avis médical obligatoire.
Aucun complément ne doit étre commencé sans avis
médical pendant la grossesse ou l'allaitement.

Et pour les enfants ?
Les enfants ne sont pas des adultes en miniature!
Leur métabolisme, leurs besoins et leur tolérance sont
différents :

e Les dosages adultes ne sont jamais adaptés.

e Certains compléments sont inutiles, voire inadaptés.

¢« Un avis médical est obligatoire avant toute

supplémentation.

L’alimentation reste la base, les compléments étant
réservés a des situations bien encadrées.

Quand demander systématiquement un avis
médical ?
e Traitement médicamenteux en cours
Maladie chronique ou condition particuliére
Grossesse ou allaitement
Enfant ou adolescent
Symptoémes persistants ou inhabituels

A retenir
La sécurité n’est pas un frein au bien-étre. C’est ce qui
permet d’avancer en confiance, avec discernement,

respect de ton corps. .
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BONUS : COMPRENDRE LES
ADAPTOGENES

Les adaptogénes suscitent beaucoup d’'intérét et parfois
beaucoup de confusion. On les présentent souvent comme
des plantes “miracles” capables de tout régler : stress,
fatigue, hormones, énergie. La réalité est plus nuancée et
c’est une bonne chose.

Cette page est la pour comprendre, pas pour pousser d
consommer.

Qu’est-ce qu'un adaptogéne ?
Les plantes dites adaptogénes sont traditionnellement
utilisées pour aider l'organisme a s’adapter aux situations
de stress, qu'il soit :

e physique,

e émotionnel,

e ou environnemental.
Elles agissent de maniére globale, en soutenant les
mécanismes d’adaptation du corps, plutét qu’en ciblant un
symptoéme précis.
Ce ne sont ni des stimulants, ni des sédatifs purs.

Pourquoi font-elles autant parler d’elles ?
Parce que beaucoup de personnes se sentent :
o fatiguées sans raison évidente,
» stressées en continu,
e “vidées” mentalement,
e en déséquilibre face a un rythme de vie intense.
Les adaptogénes sont alors percus comme une solution
rapide. Mais leur usage demande discernement et

individualisation.



Adaptogénes # indispensables
C’est un point essentiel. Tu peux trés bien :

e soutenir ton énergie,

o améliorer ta gestion du stress,

e retrouver plus de stabilité
sans jamais prendre d’adaptogéne, simplement en
travaillant sur les bases : sommeil, alimentation,
magnésium, vitamine B, routines douces.
Les adaptogénes arrivent en second plan, jamais en
premieére intention.

Exemples d’adaptogénes “connus”
Sans entrer dans des protocoles :
 Rhodiola (souvent associée a la résistance au stress et a la
fatigue)
e Ashwagandha (traditionnellement utilisée pour
I’équilibre nerveux)
e Basilic sacré (tulsi) (plante d’adaptation douce)
Ces plantes ne conviennent pas a tout le monde, ni a
toutes les situations.

Prudence indispensable
Les adaptogénes demandent une vigilance particuliére :
e« En cas de grossesse ou allaitement: avis médical
obligatoire
e En cas de troubles hormonaux: avis médical
obligatoire
e Interactions possibles avec certains traitements,
o Effets variables selon les personnes.
Ils ne doivent jamais étre pris “parce que c’est naturel”.



Comment les aborder intelligemment ?
e D'abord renforcer les bases (sommeil, nutrition,
essentiels).
» Observer ses besoins réels.
e Se faire accompagner si nécessaire.
e Commencer doucement, sur des durées limitées.

A retenir

Les adaptogénes sont des outils intéressants mais ils ne
sont ni indispensables, ni anodins. Les comprendre, c’est
déja faire un grand pas vers une approche plus consciente et
respectueuse de ton corps.



BONUS : ANTIOXYDANTS &
STRESS OXYDATIF

Comprendre sans dramatiser

On entend souvent parler de “stress oxydatif” comme d’'un
ennemi invisible a combattre a tout prix. En réalité, le
stress oxydatif fait partie de la vie et le corps sait tres
bien le gérer quand on lui donne les bons outils.

Le stress oxydatif, c’est quoi simplement ?
Chaque jour, notre organisme produit des radicaux libres.
C'est normal : respiration, digestion, activité physique,
stress, pollution, tout cela en géneére.
Le stress oxydatif apparait lorsque la production de
radicaux libres dépasse les capacités naturelles de défense
du corps.

e Ce n'est pas une maladie.

e C'est un déséquilibre ponctuel, souvent lié au mode de

vie.

Le role des antioxydants
Les antioxydants aident l'organisme a neutraliser l'excés
de radicaux libres. Ils soutiennent ainsi I'équilibre
cellulaire et le fonctionnement global du corps.
On les retrouve naturellement dans:

e les fruits et 1égumes colorés,

e certaines plantes,

e et le corps lui-méme, qui fabrique aussi ses propres

antioxydants.



L'alimentation : la base avant tout
Avant de penser “complément”, le premier réflexe reste
I'assiette.
Les antioxydants alimentaires sont présents dans :

e fruits rouges, agrumes, kiwi,

e légumes verts, carottes, betterave,

e herbes aromatiques,

e thé vert, cacao, épices douces.
Une alimentation variée et colorée couvre déja une grande
partie des besoins.

Et les compléments antioxydants ?
IIs peuvent étre intéressants dans certains contextes, par
exemple :

e périodes de stress intense,

o fatigue prolongée,

e exposition accrue a la pollution,

e récupération physique.
Mais ils ne sont ni indispensables, ni a prendre en continu
sans raison.

Pourquoi “plus” n’est pas mieux
Un excés d’antioxydants peut parfois :
e perturber les mécanismes naturels d’adaptation,
e devenir contre-productif.
L’'objectif n’est pas d’éliminer totalement les radicaux
libres, mais de maintenir un équilibre.



Comment soutenir I’'’équilibre simplement
e Manger varié et coloré
Dormir suffisamment
Gérer le stress autant que possible
Bouger réguliérement
Utiliser les compléments avec discernement, si besoin

A retenir

Le stress oxydatif n’est pas un ennemi a abattre.
C’est un signal. Et les antioxydants sont des alliés
ponctuels, pas des solutions miracles.



BONUS : DIGESTION &
MICROBIOTE

Les bases simples pour un ventre plus serein

La digestion n’est pas qu'une question d’estomac.

Elle influence l'énergie, I'immunité, 'humeur et méme la
clarté mentale. Quand le systéme digestif est mis a mal,
tout le reste peut suivre.

L’objectif ici n’est pas d’entrer dans des détails complexes,
mais de poser des bases claires et accessibles.

Le microbiote, c’est quoi exactement ?
Le microbiote intestinal est l'ensemble des micro-
organismes qui vivent dans notre intestin.
Ils participent a :
» la digestion,
« I'assimilation des nutriments,
« la protection contre certaines agressions,
« le bon fonctionnement du systéme immunitaire.

On peut le voir comme un écosysteme vivant, qui a besoin
d’équilibre.

Quand l'équilibre est perturbé
Stress, alimentation déséquilibrée, antibiotiques, manque
de sommeil, etc, tout cela peut fragiliser le microbiote et
se manifester par:

« ballonnements,

o inconfort digestif,

o transit irrégulier,

- sensation de lourdeur apreés les repas.

Ces signaux ne sont pas graves en soi, mais ils indiquent
souvent qu'un soutien doux peut étre utile.



Quand les compléments peuvent aider
Dans certaines situations, ils peuvent accompagner
I’équilibre digestif :

e Probiotiques : soutien du microbiote

e Camomille matricaire : apaisement digestif

e Magnésium : lien stress / digestion

e Ortie : soutien global

Toujours de maniére ponctuelle, adaptée et progressive.

Une approche simple et réaliste
e Introduire un seul élément a la fois
e Observer les réactions
o Ajuster si nécessaire
o Faire des pauses

Le ventre aime la régularité et la douceur.
A retenir
e Une digestion sereine se construit dans le temps.
e Pas avec des solutions rapides, mais avec une
approche globale, respectueuse et adaptée a ton
quotidien.



Avant de terminer, voyons comment appliquer
tout ca simplement au quotidien.

PAR OU COMMENCER
SIMPLEMENT

Tu n’as pas besoin de tout comprendre ni de tout mettre
en place d’'un coup. Si tu te sens un peu perdue, commence
simplement ici :

e Jour1
o Observe ton état actuel (fatigue, stress, digestion,

sommeil...)

« Jour 2
o Choisis un seul complément adapté a ton besoin.

e« Jour3a5
o Commence doucement (prends-le progressivement si

besoin)

« Jour6a’7
o Observe ton ressenti (énergie, digestion, sommeil...)

C’est largement suffisant pour commencer.

Prendre soin de toi ne doit pas devenir compliqué, la
simplicité est souvent ce qui fonctionne le mieux.



SI TU TE RECONNAIS ICI

Tu n’as pas besoin de chercher partout.
Voici quelques repéres simples pour t'orienter :

Fatigue / baisse d’énergie
o« Magnésium
o Vitamine C

Stress / charge mentale
« Magnésium
e Oméga-3

Digestion sensible
« Probiotiques
o« Camomille matricaire

Immunité fragile
« Vitamine D
o Vitamine C
« Zinc

Tu peux commencer par un seul élément, puis ajuster

progressivement.

Ces repéres peuvent t’aider a commencer, mais chaque

personne reste unique.



COMMENT EVITERLES ERREURS
LLES PLUS FREQUENTES ?

X Je prends plusieurs compléments en méme temps
e ¥ Commence par un seul

X Je veux des résultats immédiats
« V/ Donne au corps 2 A 3 semaines

¥ Je prends “au hasard”
o  Pars toujours d’un besoin réel

¥ Je surcharge ma routine
e V/ Simplifie au maximum

Ce n'est pas la quantité qui compte, c’est la cohérence.



CE QUE TU PEUX ATTENDRE
(ET NE PEUX PAS ATTENDRE)

Ce guide peut t’'aider a:

e Y voir plus clair
e Faire des choix plus sereins
e Mieux comprendre ton corps

Mais il ne peut pas:
e Remplacer un professionnel de santé

e Agir a ta place
e Créer des résultats instantanés

Les compléments sont des alliés, pas des solutions
magiques.

Les effets peuvent varier selon les personnes et le
contexte.



CE QU'IL EST ESSENTIEL DE
RETENIR

Si tu devais retenir une seule chose de ce guide, ce
serait celle-ci :

“Prendre soin de soi n’a pas besoin d’étre compliqué.”

Les compléments alimentaires ne sont ni des
solutions miracles, ni des obligations. Ce sont des
outils, parfois précieux, quand ils sont utilisés avec
discernement, compréhension et respect de ton corps.

Tout au long de ces pages, I'objectif n'a jamais été de te
dire quoi prendre, mais de t'aider a comprendre, a
faire des choix éclairés, et a retrouver une forme de
confiance face a un univers parfois confus et bruyant.

Tu n’as pas besoin de tout.
Tu n’as pas besoin de suivre des tendances.
Tu n’as pas besoin de multiplier les produits.

Tu as surtout besoin de t'écouter, de revenir a
I’essentiel, et de choisir ce qui te soutient réellement,
ici et maintenant.

Commencer doucement.
Observer.

Ajuster.

Faire des pauses.

C’est souvent dans cette simplicité que le bien-étre
s’installe durablement.



La santé naturelle n’est pas une course.

C’est un chemin personnel, évolutif, parfois
impar fait, mais profondément humain.

Si ce guide t'a apporté de la clarté, alors il a rempli
sa mission et ce n’est que le début.



A PROPOS DE MOI

Je m’appelle Tatiana, et j'ai créé Aromateii avec une
intention simple :

“Rendre la santé naturelle plus claire, plus accessible
et plus respectueuse de chacun(e).”

Comme beaucoup, j'ai longtemps cherché des réponses
fiables pour prendre soin de moi au quotidien, sans
tomber dans les extrémes, les promesses miracles ou les
injonctions culpabilisantes.

C'est ce chemin qui m’a amenée a me former en
phytothérapie, en micronutrition, et a développer une
approche douce, pédagogique & nuancée du bien-étre.

A travers Aromateii, je souhaite vous transmettre des
reperes simples, compréhensibles, et utilisables dans la
vraie vie.

Mon objectif n’est pas de vous dire quoi faire, mais
d’aider chacun(e) a comprendre, a choisir en conscience,
et a rester a I'’écoute de son corps.

Ce guide est le reflet de cette vision : une approche
naturelle, sans dogme, sans surconsommation, et

toujours en écoutant son corps.

Merci d’avoir pris le temps de le lire.



ET LA SUITE.

Si tu es arrivée jusqu'ici, c’est sans doute que tu ressens
I'envie d’aller un peu plus loin, d’approfondir.

De mieux comprendre ton corps, ses besoins, ses signaux
et la maniere de Il'accompagner au quotidien,
naturellement.

Ce mini-guide a été pensé comme une premiére porte
d’entrée, un socle. Un point de départ pour poser des
bases claires, fiables et accessibles autour des
compléments alimentaires.

Mais la santé naturelle ne s’arréte pas la.

En coulisses, je prépare un projet beaucoup plus
complet. Un ebook pensé comme un Véritable
compagnon du quotidien, mélant phytothérapie,
micronutrition, routines simples, fiches pratiques et
reperes essentiels pour prendre soin de soi de maniére
globale, progressive et respectueuse.

Un ouvrage pour celles et ceux qui veulent :
e aller plus loin sans se perdre,
e comprendre sans se surcharger,
e construire une approche naturelle qui leur ressemble
vraiment.

Si ce guide t’'a parlé, si tu t'y es reconnue, alors cette
suite pourrait bien étre faite pour toi.

Prends ton temps, continue d’explorer.

Et surtout, reste a I'’écoute de ton corps.



MERCI

Merci d’avoir pris le temps de parcourir ces pages.
Merci pour ta curiosité, ton attention, et cette envie
sincére de prendre soin de toi autrement.

J'espére que ce guide t'a apporté de la clarté, qu'il t’'a
permis de mieux comprendre les compléments
alimentaires, et surtout de te sentir plus confiant(e)
face a tes choix.

Si deux choses devait rester aprés cette lecture, ce
serait celles-ci :

e Tu n’as pas besoin d’en faire trop pour bien faire.
e Ecouter ton corps, avancer a ton rythme et rester
dans la simplicité est déja énorme.

Prends ce qui te parle, laisse de c6té le reste.
Reviens a ces pages quand tu en ressens le besoin.

Je te souhaite de continuer ce chemin avec douceur,
discernement et bienveillance envers toi-méme.

A trés bientot,
Tatiana

AROMATEII
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