
22 22 Alternatif-Bien-être   No69 ■ Septembre, octobre, novembre 2009 23 23Septembre, octobre, novembre 2009 ■ No69  Alternatif-Bien-être

• L’iode notre guerrier intérieur
(voir le numéro 58 d’Alternatif-Bien-Etre) 
Nous sommes dans le bassin lémanique 
particulièrement concernés par le manque 
d’iode, substance essentielle à la bonne 
fonction thyroïdienne impliquée dans la 
responsabilité du système sympathique. Il 
est le moteur de notre agilité intellectuelle, 
il actionne notre réplique et active notre 
réponse face à tous les événements. Il 
soutient notre confiance en nous.

• L’amour et dans son ensemble  
l’affect! 
Nos sentiments et les émotions qu’ils génè-
rent dans la relation avec soi, avec l’autre 
en général sont portés par notre proces-
sus vénusien du Cuivre. Un métal dont 
le rôle est également très efficient dans le 
fonctionnement des glandes endocrines 
dont la thyroïde, et dans les fonctions 
rénale et veineuse. Il est très repérable en 
irisionomie car il laisse dans son proces-
sus en excès, une aura magnifique verte.
Exemple: mon professeur de médecine 
nous raconta qu’un de ses patients ayant 
de sévères problèmes de santé après un 
veuvage avait tout à coup relancé sa vita-
lité et sa libido après une rencontre nou-
velle, le cuivre avait fait des miracles sur 
sa fonction thyroïdienne, il avait perdu du 
poids, retrouvé des digestions normales, 
des envies de vivre et d’aimer. Le cuivre 
l’avait naturellement bien équilibré.

• Le manganèse
Il fut et est encore beaucoup utilisé aux USA 
sous la forme de la molécule synthétique le 
Prozac! On le donnait facilement à tous les 
déprimés, paresseux, en inadaptabilité, en 
non acceptation... bref à presque tout le 
monde! Heureusement face à la chimie le 
corps s’élève et les prises de poids devant 
les accoutumances ont fait réfléchir.
Pourtant pris en oligo-élément naturels 
il facilite l’accès à la connaissance des 
lois naturelles, menant à la solution des 
problèmes quotidiens découlant de la vie 
dans notre société technologique. Il nous 
apprend qu’on a en permanence besoin 
d’employer nos facultés intellectuelles 
d’observation et d’analyse pour contrôler 
les effets des énergies à notre disposition. 
Ses déséquilibres sont immédiatement 
visualisés en irisionomie. Il permet aussi 
comme le zinc la fixation du fer.

• Le fer
Premier geste du bon médecin de campa-
gne: regarder la couleur de la conjonctive. 

Faites le! si elle est trop pâle contrôler votre 
taux de fer sérique. On ne peut oublier son 
rôle martial, initiateur de l’acte volontaire, 
métal de l’action. Sa carence ou son taux 
trop faible sans aller jusqu’à l’anémie laisse 
le sujet sans volonté, dans une inertie 
matinale, plein d’idées et d’envies mais 
incapable sans se bousculer de mettre 
en œuvre ses projets. Sa carence rend 
morose, frileux, en insécurité, en recul du 
lien social. Il stimule la décision, parfois 
l’impulsivité, il aide les pionniers en leur 
conférant puissance et force. La force mar-
tiale est une énergie dirigée vers un but.

IL y a beaucoup d’autres éléments indis-
pensables à notre bon fonctionnement 
neurovégétatif et à la force de notre intel-
ligence. 

Monique Meylan Guillemin,  
directrice de recherche au Centre CREARE 

-> Voir carnet d’adresses en page 4

Autres solutions

Les techniques

Nous savons que notre corps exige des matériaux pour que notre cerveau fonctionne 
au mieux. Mais comme nous l’avons abordé, les avancées scientifiques nous permet-
tent aussi de mettre en œuvre des exercices d’entrainements personnels pour aider  
au meilleur fonctionnement de notre faculté d’analyse des situations et, à de plus adé-
quates prises de décisions, venant ainsi diminuer parfois neutraliser le stress qui nous 
agresse. 
Pour permettre des entrainements à mieux activer notre préfrontal, des exercices 
pratiques sont proposés au Centre de Recherche CREARE, après un bilan mettant en 
évidences les anomalies venant affaiblir l’acte volontaire et l’acte décisionnel.  
Ces exercices s’échelonnent sur plusieurs séances. Ils permettent très rapidement 
de stimuler l’ouverture, la curiosité, l’acceptation de façon très large, l’acheminement 
volontaire mais guidé vers des prises de décisions. Tous ces exercices sont soutenus 
aussi par la régulation des métaux activateurs de mouvement, de discernement de 
réalisation de soi.

Comme déjà mentionné, la méditation est une technique très positive aussi pour ceux 
qui veulent bien prendre le temps.

■ Protection

Le manque de magnésium a, 
entre autres, des effets sur  
le système cardiovasculaire.  
Un colloque a fait le point  
aux Etats-Unis.

Des chercheurs de la Northwestern 
University School of Medicine de Chicago 
(États-Unis), à l’occasion du colloque 
annuel de l’American Heart Association sur 
la prévention des troubles cardiovasculai-
res, ont établi qu’une alimentation pauvre 
en magnésium pourrait contribuer à l’ap-
parition de maladies coronariennes. Durant  
15 ans, 2977 sujets (hommes et femmes) 
âgés de 18 ans à 30 ans ont été sui-
vis. L’analyse des apports nutritionnels en 
magnésium a révélé que, chez les sujets 
dont l’apport était faible à cause d’une 
alimentation pauvre en magnésium, l’ap-
parition de maladies coronariennes était 
plus élevée.
Le paramètre indicateur de maladies coro-
nariennes est le taux de calcium dans les 
parois des artères. Un taux de calcium 
artériel élevé est associé à des maladies 
coronariennes comme l’athérosclérose et 
l’artériosclérose, qui augmentent le risque 
d’infarctus ou d’accident vasculaire cérébral 
(AVC). Dans le groupe où un apport de 
magnésium était faible, le taux de calcium 
artériel était significativement plus élevé ce 
qui signifie donc un risque cardiovascu-
laire plus important. 

Alimentation  
à surveiller
Les résultats de cette étude incitent à por-
ter une attention particulière aux aliments 
riches en magnésium. Les légumineuses, 
les graines, les noix, les graines entières, 
le germe de blé, les légumes à feuillage 
vert foncé, le poisson et la levure de bière 
sont de bonnes sources de magnésium. 
Toutefois si dans cette étude rien ne permet 
de conseiller une dose journalière, il est 
utile de se référer aux recommandations 
de L’Agence française de sécurité sanitaire 

des aliments (Afssa) qui estime les besoins 
quotidiens à environ 6 mg de magnésium 
par kg de poids corporel. Ils sont plus 
élevés pendant l’adolescence (+25 mg/j), 
au cours de la grossesse (+40 mg/j) et au 
cours de la lactation (+30 mg/j). On peut 
retenir pour l’adulte un besoin moyen de 
350 mg de magnésium par jour.
Dans les suppléments si vous optez pour 
cette solution, privilégiez le magnésium 
marin naturel qui est une bonne alternative 
en cas d’apports alimentaire insuffisants.

Emma Roberts

D’après HealthDay News.
Source http://www.feinberg.northwestern.edu/nutri-
tion/factsheets/magnesium.html 
1. Galan P, Preziosi P, Durlach V, et al. Dietary 
magnesium intake in a French adult population.
Magnes Res. 1997 Dec;10(4):321-8.
2. Ford ES and Mokdad AH. Dietary magnesium 
intake in a national sample of U.S. adults. J Nutr. 
2003;133:2879-82. 

Prévention
Nutrition et santé

Le magnésium protège 
les artères

Expression orthosympathique en rapport avec hypothyroïdie et pulsion lisible face aux sucres.




