Dépression

Si vous dites a un médecin conventionnel que vousez le moral en basque vous avez perdu
I'appétit et que vous devez vous battre pour sdtilit le matin, il y a de grandes chances ques
quittiez son cabinet avec une ordonnance pour destdépresseurs Ceci est absurdeCes
médicaments sont_surprescrits dangereux et non_nécessairessurtout dans la mesure ou il
existe une panoplie de moyens naturels de se remlennoral.

Commencons pdihuile de poissonqui, selon les dernieres recherchasyrrait étre le meilleur
moyen de combattre la dépressian

Cela fonctionne en matant la causecachée de la dépression : I'inflammation
Depuis des années, nous savons gque la dépressibnéfpe
causée paun déséquilibre au niveau des neurotransmetteurs
Mais des études fascinantes se sont fait jourestdlé que joue
linflammation dans l'altération de I'hnumeur. Cescherches
aident a expliquer comment les neurotransmetteurs affectés
et pourquoi un traitement conventionnel n’est pes éfficace.

Les cytokines sont des messagers chimiques quigbemb au
cerveau, au systeme immunitaire et au systeme gntboc :
(hormonal) de communiquer entre ela dépression est liee a la production excessive de
cytokines «pro-inflammatoires» qui alterent le bonfonctionnement du cerveau, ce qui
engendre : perte d'appétit, léthargie, altération @s fonctions cognitives, etcEn d’autres
termes, elles produisent les symptomes classiquas dépression.

En plus d’élever la production de ces cytokinesipflammatoires dans le cerveau, I'inflammation
a egalement été associée a d’autres problemestde samme les maladies cardiaques et le cancer.

L’huile de poisson peut changer beaucoup de choses

Controler et traiter I'inflammation est évidemménportant pour écarter la dépression, et I'une des
meilleures manieres de le faire n’est autre qumtsommation d’huile de poissdres acides gras
omeéga 3 présents dans cette huile inhibent la prodtion des cytokines pro-inflammatoires en
lien avec la dépression.

Plusieurs études ont montré gles personnes qui consomment ré-
gulierement du poisson réduisent les risques de dession et de
pensées suicidairesD’autres recherches ont démontré que des niveaux
4 plus bas d’'oméga 3 sont associés a la dépressiemn les personnes

' agées et au baby-blues chez les femmes.

En plus d’augmenter la consommation de poissoresi@n oméga 3
tels que le saumon, les sardines ou autres poiggsasge recommande

- ' de prendre au moins deux capsules d’huile de poigsar jour. Si
vous souffrez de depressmn prenez-en cing opaix arriver a la dose de 1g d’acides HRéde
éicosapentaénoiquejui s'averent étre les plus efficaces. (La plupad capsules d’huile de poisson
de 1000 mg contiennent 180 mg d’EPA et 120 mg d&pH
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Mais les«cures» naturelles ne s’arrétent pas la...

Afin de réduire encore linflammation et d’amélioreotre humeur et santé globaje, recom-
mande de I'exercice régulier et la perte de graissexcessive (surtout abdominale)un régime
sain est essentiel, aloessurez-vous de manger des fruits en quantjtéles légumes et des
protéines maigres et d’éviter les hydrates de carbone raffinés et $egraisses transforméede
plus,il est important de prendre quotidiennement un compgment multivitaminé en minéraux,
riche en antioxydants Et si vous avez toujours besoin d’un peu d’aidergstimuler votre bonne
humeur,la vitamine B12 (1000 mcg),Je magnésium(500-1000 mg) ele zinc (30-50 mg) sont
également une aide. Tous ces compléments doivenpié$ quotidiennement et séparément.

Avec mes veeux de santé,
Jads, ) lT%e frp

Julian Whitaker, docteur en médecine
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