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Migraine!et!maux!de!tête!
Ou0l!d’anamnèse!–!!

Protocole!compléments!
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Usage!Nutrithérapeute!
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Migraine!et!maux!de!tête!–!Anamnèse!

o  Carte"d’iden-té"de"votre"mal"de"tête"

"""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""Névralgie"d’Arnold"
""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""
o  Comment"décrivez9vous"votre"douleur?"
"

o  Présence"de"symptômes"associés"

Critères!d’observa0ons!

Fréquence?"(par"semaine,"par"
mois,…)"

Intensité"de"la"douleur"("0"pas"
de"douleur9"10"très"
douloureux"

Durée?"(nbre"d’heures,"de"
jours)"

symptômes! Absence!0EPrésence!1!

Aura"

Troubles"visuels"

Nausées"vomissement"

Douleurs"pulsa-les"

Sensa-ons"de"brûlures"
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o  Quelles"causes"avez9vous"iden-fié"à"la"survenue"de"vos"crises?"

Migraines!et!maux!de!têteE!Anamnèse!

Causes! 0!jamais!10!très!
fréquemment!

Pistes!de!travail!

Repas"gras"et/ou"copieux" Foie9vésicule"
Détox"

Consomma-on"de"vin"blanc,"rouge,"…" Sulfites"terrain"
allergie""

Consomma-on"de"fruits"secs(abricots"
secs,…)"

Sulfites"terrain"
allergie"

Consomma-on"de"fruits"de"mer,"
creveYes,"langoustes"

Sulfites"terrain"
allergie"

Consomma-on"de"moutarde,"
cornichons,"

Sulfites"terrain"
allergie"

Après"avoir"consommé"un"plat"au"
restaurant"chinois"

Sulfites"terrain"
allergie"

U-lisez9vous"régulièrement"des"
cubes,"extrait"de"viandes,"bouillon,"
sauce"soja?"

Glutamate""

La"consomma-on"de"café"

Autres:"

Après"une"période"de"stress"
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o  Avez9vous"iden-fié"un"moment"ou"des"condi-ons"par-culières"de"survenue"de"la"
crise?"

Migraines!et!maux!de!têteE!Anamnèse!

Moment!ou!condi0ons!par0culières! 0!jamaisE10!!très!
fréquemment!

Piste!de!travail!

Si"je"ne"bois"pas"assez"d’eau"

Le"mal"survient"en"ma-née"voire"en"
toute"fin"de"nuit"

Thyroïde"et"
surrénales"

Le"mal"survient"entre"03.00"et"05.00h"du"
ma-n"

Detox""

Pour"les"femmes,"le"mal"survient"
systéma-quement"2à"3"jours"avant"les"
règles"jusqu’à"2"à"3"jours"après"les"règles"

Syndrome"pré9
menstruel"

Les"varia-ons"brutales"(bruit,"
températures,…)"de"l’environnement"
déclenchent"les"crises"

Le"mal"de"tête"s’aggrave"avec"la"
consomma-on"de"café"

Equilibre"para"et"
orthosympa-que"
et"intolérance"à"
l’histamine"

Le"mal"de"tête"diminue"avec"la"
consomma-on"de"café"

Equilibre"para"et"
orthosymp-que"

La"crise"survient"après"une"période"de"
stress"

Ges-on"du"stress"

La"crise"survient"après"une"période"de"
fa-gue"

Ges-on"du"
sommeil"
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Consulta0on!
1.   Ecouter"!!!"
2.  Prévenir"le"pa-ent"que"le"problème"étant"mul-factoriel"l’approche"va"être"séquen-elle."
3.  Orienter"les"recherches"et"évaluer"la"situa-on""de"départ"(causes,"fréquence,"intensité"

de"la"douleur,"durée,..)"afin"de"mesurer"les"effets"de"la"prise"en"charge."
4.  Travailler"à"la"diminu-on"de"l’inflamma-on"via"l’assieYe"et"les"compléments."

""Revoir!ques0onnaire!(aNen0on!RGPD)!
Sur"habitudes"alimentaires,"hygiène"de"vie,"santé,"prise"de"médicaments"/"compléments"
…"(idéalement"envoyé"avant)"!"sugges-ons"éventuellement"analyses"bio"
supplémentaires"

"
1.   Recommanda0ons!

" −  Plan!alimentaire!
−  Sugges-on"de"complémenta0on!
−  Mode!de!vie!
−  Autres!interven0ons!thérapeu0ques!
!

4!axes:!

ANen0on,"derrière"le"mot"«"migraine"«"il"y"a"des"réalités"bien"différentes,"des"
déséquilibres"qui"sont"propres"à"chaque"individu.""
Il"est"nécessaire"de"les"individualiser,"d’adapter!le!protocole!en"fonc-on"de"ses"
problèmes"

•  Stress"
•  Energie"/"Op-misa-on"des"mitochondries"
•  Détox"
•  Intes-n"
•  Inflamma-on"/"Oxyda-on""
•  Qualité"du"sommeil"
•  +"Problème(s)"spécifique(s)"(acidose"-ssulaire,"surpoids,"thyroïde,"…)"

Ac0ons!sur!:!

Mise%à%jour%Mars%2020%

Migraine!et!maux!de!têteE!Protocole!
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Migraine!et!maux!de!têteE!Protocole!

1.!Recommanda0ons!alimentaires!

o  Alimenta-on"an0Einflammatoire!
o  Evic-on"du"gluten"et"produits!lai0ers!
o  Evic-on"du"glutamate"et"aspartame"(restos"chinois,"addi-fs…)"
o  Evic-on"des"Sulfites"
o  Corriger"l’acidose"-ssulaire:"légumes"++++"
o  Alimenta-on"et"mesures"hypotoxiques!
o  Favoriser!certains!aliments!riches"en"vitamines,"minéraux,…"
o  Favoriser"une"alimenta-on"pour"une"circula0on!op0male!(nitrates,"polyphénols,"

an-oxydants,…)"
o  Jeûne!de!13h!recommandé"entre"le"repas"du"soir"et"le"pe-t"déjeuner."

o  Manger"Lentement"et"Mâcher"!"
o  Répar--on"des"«"calories"»"9"Chronobiologie!

o  Faire"un"gros"repas,"c’est"fa-guer"son"système"diges-f"et"saturer"les"
mitochondries"qui"ne"peuvent"pas"tout"brûler.""

o  Pe-t"déjeuner"protéiné"copieux","un"déjeuner"équilibré"en"protéines"et"
glucides,"un"souper"léger"à"dominante"glucidique"(si"protéines"!"
végétales),"qui"favorise"la"produc-on"de"sérotonine"et"le"sommeil."

2.!Mode!de!vie!
o  Op-misa-on"du"sommeil!!

o  De"nombreux"migraineux"observent"que"les"perturba-ons"du"sommeil"sont"des"facteurs"
aggravants"ou"déclencheurs"de"crises.."

o  Le"repos"est"incontournable"pour"recharger"les"baYeries"
o  Ges-on"du"stress!

o  Yoga,"Qi"Gong…,"Médita-on,"Sexualité"épanouie,"Créa-vité."
o  Bains,"douches"et"autres"contacts"avec"l’eau"
o  Médita-ons"guidées!

o  Respira0on!
o  La"respira-on"sert"avant"tout"à"nous"apporter"l’oxygène"sans"lequel"nous"ne"

pouvons"pas"brûler"les"calories"ni"fabriquer"de"l’énergie"(l’ATP)."Or,"les"migraineux"
ont"des"vaisseaux"resserrés,"ce"qui"entraîne"un"manque"d’oxygène"dans"les"
cellules."

o  Ac0vité!physique!DOUCE!et!ADAPTEE!et"idéalement"aérobie"
o  Important"de"garder"une"no-on"de"plaisir"du"mouvement"
o  Eviter"les"micro9trauma-smes"musculaires"
o  Ac-vités"d’eau"(nata-on,"aquagym"(douce"!),…),"marche"
o  Coaching"–"personnalisa-on"et"mo-va-on"
o  Les"sports"violents,"intenses,"ou"pra-qués"sur"de"longues"durées"sont"contre9indiqués"

Mise%à%jour%Mars%2020%
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Migraine!et!maux!de!têteE!Protocole!

1ère!instance!

"
"  Magnésium"600"à"900"mg"Magnésium"élément"
"  Vit"B"en"cure"d’1"mois"
"  Vit"D3"
"  (Complexe"généraliste)"

2ème!instance"
"  CoQ10"
"  Polyphénols"–"flavonoïdes"
"  AOX"
"  Complexe"special"Mitochondrie"
"  Arginine"
"

3ème!instance"

"  Zinc"
"  Glutamine"

Si!pas!suffisant…"

On!peut!encore!ajouter:"

3.!Compléments!(voir%sugges1ons)%

Mise%à%jour%Mars%2020%

Si!épuisement!surrénalien,!ajouter:!
"  """Ashwaganda"
"  """Tyrosine"

En"cas"de"
crise""

•  """"L9Tyrosine"+"vit"C""
!Contre"indica-ons:"grosses,"allaitement,"mélanome"malin,"
hyperthyroïdie,"phéochromocytome,"infarctus"récent."
Précau-ons"d’usage:"arythmie"cardiaque,"psychose"(syndrome"
déficitaire"du"schizophrène"sous"neurolep-que,"psychose"
maniacodépressive,"manie,"IMAO"

"
"

Si"migraine"
avec"Aura" •  """"Coenzyme"Q10"de"200"à"600""""mg/jour"

•  """"Polyphénols"ma-n"et"midi"
"
"

Ajouter!d’emblée!

Si!cela!ne!suffit!pas:!
•  """AOX"
•  """Complexe"Spécial"Mitochondrie"

"



8"

• Hepactiv)–)Inovance)(2)cp)–)repas)du)soir)))))))))
• Hepatovance)–)Inovance)(1)capuchon))7)repas)du)soir)))))))))
• Detox)Complete)–)NR&D)(Détox)hépatique)et)rénale))(2)matin)et)2)soir)))))))))
• Physiomance)Detox)–)Thérascience)(1)sachet)/)jour)pdt)10)j))–)AIention)détox)assez)puissantes))
• Mincidétox)–)Pileje)(1)sachet)–)à)parMir)de)10h;)à)boire)en)dehors)des)repas)–)pendant)repas,)eau)
norQale))–)Si)n’aime)pas)le)goût)(VWits)rouges))alors)autXes)propositions))ci7dessus))

• CI:)Insuffisance)rénale))

o  Cure!Détox!–!10!j!à!1!mois!

o  Comme"il"est"impossible"d’éviter"aujourd’hui"toute"pollu-on,"prendre"un"
complément"quo-dien"comprenant"des"nutriments"qui"aident"à"détoxifier"
(vitamines"an-oxydantes,"N"acétyl9cystéine,"sélénium…)."

Suggestions)

o  +"ajout"de"Vit"C"125"mg"/"h"lors"de"la"cure"détox"
o  +"recommanda-ons"alimenta-ons"/"mesures"hypotoxiques"

AYen-on"CI":"grossesse,"allaitement,"pendant"une"chimiothérapie"(aYendre"
8"jours),"prise"de"tout"médicament"vital"qui"serait"détoxifié"

o  Complexe!généraliste!sans"fer"ni"cuivre""
o  Eventuellement9"Peut"être"compris"dans"la"composi-on"d’autres"compléments"

alimentaires"

• MagDy[)(Metagenics))(300)mg)Mg)):)1)sachet)à)chaque)repas))
• D)stXess)booster)(Sy[ergia))(200)mg)Mg)):)4)stick)s)
• Mg)complete)(NR&D))(116)mg)Mg)):)3x3))
• NutXimag)(=Métarelax)))–)Métagénics)(200)mg)Mg)1)scht)ou)2)cp)))7)AIention)
contient)par)sachet)ou)2)cp,)25)µg)de)Vit)D)–)à)tenir)compte)dans)le)cumul)
• StXess)Pure)–)Pharco)(125)mg)glycérophosphate)Mg)/)cp)…)
• Trimag)(Innovance))3)sachets/jour)
• ou)combinaison)

Suggestions)

• Physiomance)Multi)–)Thérascience)(2)gélules)matin))
• Multigenics)Senior)(Metagenics)):)1)sachet)au)petit)déjeuner)

Suggestion)

o  Magnésium!
•  Associé"à"Taurine,"B6"
•  En"cure"d’aYaque:"900"mg"Mg"
•  Lorsque"les"douleurs"diminuent"et"que"l’énergie"remonte,"on"peut"envisager"une"

dégression"progressive"à"600"mg"par"jour"
•  Le"main-en"au"long"cours"permet"l’u-lisa-on"plus"sécurisée"de"la"tyrosine"en"cas"de"crise."

Migraine!et!maux!de!têteE!Protocole!

Mise%à%jour%Mars%2020%
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Restaurer!l’intes0n,!microbiote!et!gérer!l’inflamma0on!

• Physiomance)NutXistim)–)Therascience)(1)/2)sachet)par)jour)pendant)une)cure)de)10)jours)–)7,5)g)
glutamine)+)cplx)vitamines)/)minreaux).)
• UltXaDy[)(=NutXimonium)))–)Métagenics)(1)scht)/)j))(2g)glutamine)+)Lactobacillus+acidophilus+++
complexe+vitamines+/+minéreaux))
• GlutaDy[)–)Métagenics)(2g)glutamine))7)1)mesureIe))/)j))
• OligoperQéa)–)Oligosanté)(2,5g)glutamine)7)1)sachet)par)jour)le)matin)à)jeun)ou)le)soir)avant)le)coucher)))

Suggestions:)

o  Probio0ques!
o  Au"départ"il"est"nécessaire"de"prévoir"une"cure!de!30!jours!de"probio-ques"(bifidus"et"

lactobacillus),"10"milliards"d’UFC"par"jour,"de"renouveler"des"cures"de"10"jours"chaque"mois"
pendant"3"à"6"mois,"avant"de"passer"à"un"entre-en"par"une"cure"annuelle."Mais"aYen-on":"
aucune"cure"de"probio-ques"ne"sera"suivie"d’effets"durables"si"on"con-nue"à"apporter"à"la"
flore"de"la"viande"qui"con-ent"trop"de"fer,"des"sucres,"des"graisses"saturées"et"pas"assez"de"
fibres"et"de"polyphénols"!"

• Lactibiane)Tolérance)7)Pileje)(si)difficile)à)tolérer,)commencer)par)Lactibiane)Référence,)puis)repasser)
à)Tolérance)))
• UltXaflora)ForMe)7)Métagénics)(=)Probactiol)IB))ou)UltXaflora)premium))

o  Zinc!!
o  10"à"20"mg"/"j"
o  Se"retrouve"dans"beaucoup"de"compléments"
o  "Probio-ques"#"l’absorp-on"du"Zn!

• OmeNutXics)(=)Eskimo)ExMXa))–)Métag[enics)(172gél)soir))EPA)300)/)DHA)200)mg)par)gél))
• ZénixX)Gold)–)IXX)PharQa)))(172)cp)le)matin)–)contient)antioxsdants,)vitamines)et)minéraux).)
EPA)250)/)DHA)250)mg)par)gél)
• Physiomance)Omega)3)7)Thérascience)(EPA)300)/)DHA)300)par)gél)))

Suggestions:)

• Physiomance)Exctincyl)–)Thérascience)(curcuma)liposomial))(2)matin,)si)douleurs)++)2)soir)en)plus)))
• CurcumArMi))7)NR&D)(2)matin,)si)douleurs)++,)2)midi)en)plus))–)CI)obstXWctions)et)calculs)biliaires.)
• CurcumRx)–)Energetica)NatWra)(2)matin,)si)douleurs)++,)2)midi)en)plus))
• CurcuMax)–)NutXissentiel)(2)matin,)si)douleurs)++,)2)midi)en)plus))

Suggestions:)

Note:"Éviter"avec"poivre"noir"(piperine)"!"pro9inflammatoire";"le"gingembre"est"
non"seulement"an-9inflammatoire"mais"augmente"l’absorp-on"de"la"curcumine)"

o  Curcuma!
o  CI:"Ne"pas"le"consommer"si"prise"d’an-coagulants"

o  Omega!3,"EPA,"DHA">"500"mg"(3"mois)"
o  CI:"si"prise"d’an-coagulants,"saignements"(ex"règles"abondantes)"ou"risques"de"saignements"

(peri9opératoire,"pré9accouchement)"

o  Glutamine":"
o  CeYe"cure"peut"être"renouvelée"une"fois"par"mois"ou"une"fois"par"an"(en"par-culier"à"

l’entrée"de"l’hiver"pour"renforcer"les"défenses"an-9infec-euses)."Pas"de"dose"trop"
massive"en"une"fois"sur"intes-n"fragile"

o  CI:"aYen-on"la"glutamine"est"contre9indiquée"en"cas"de"cancers."

Suggestions:)

Migraine!et!maux!de!têteE!Protocole!

Mise%à%jour%mars%2020%
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o  Vit!D3"(fonc-on"de"biologie)"
o  Vit"D3"et"K2:"puissants"an-9inflammatoires"
o  Favoriser"la"combinaison"si"possible"
o  Pour"vit"D,"dose"correc-ve"en!fonc0on!du!taux!circulant!!!!!"(idéal"50960"ng/ml)"–"Faire"

vérifier"6"mois"plus"tard."Pas"de"surdosage"connu"pour"la"vit"K"
o  Vitamine"D"sans!toluène,!un!excipient!perturbateur!endocrinien).""
o  A"prendre"de"préférence"le!soir,!repas"où"figure"des"lipides!

o  Ensuite,"pendant"la"mauvaise"saison"(Oct"–"Avril),"une"supplémenta-on"classique"autour"
de"1"000"à"2"000"UI"par"jour.""

o  De"mai"à"septembre,"une"exposi-on"de"15"minutes"par"jour"au"soleil"suffit,"sauf"chez"les"
personnes"âgées"dont"la"peau"produit"de"moins"en"moins"de"vitamine"D.""

o  De"60"à"70"ans,"il"faut"donc"prendre"8"mois"de"supplémenta-on"au"lieu"de"6.""
o  De"70"à"80"ans,"10"mois,"et"toute"l’année"après"80"ans."
o  AYen-on":"un"excès"de"vitamine"D"peut"provoquer"des"calcifica-ons"des"-ssus"mous."
"

• Vit)D)3–)NR&D)(2000)UI)/)gel)))
• Vitamine)D)–)Metagenics)(2000)UI)/)gel)))
• Physiomance)D7nat)–)Therascience)(2000)ou)3000)UI)/)gel))
• Physiomance)Vit)D3)et)K2)7)Thérascience)
• Bio7D7Mulsion)ForMe))7)Energetica)NatWra)(2000)UI)/)gouIe))
• Vitamine)d3)7)VitanutXics)(2000)UI)/)gouIe))
• Vitamine)D3)et)K2)7)Cell’Innov)
• Vit)D3)K2)–)NR&D)
)

Suggestions:)

Migraine!et!maux!de!têteE!Protocole!

Mise%à%jour%23/01/2019%

o  Complexe!spécial!mitochondrie!

o  Complexe"comprenant"acide"alpha9lipoïque,"N"Acéthyl"Carni-ne,"pyrroloquiniline"

Sugges1ons:" •  Mitochondrial"Formula9Smart"City""2"gélules/jour"
•  Chondrippin9"Leppin"2"gélules/jour"

o  Vasodilatateur!

•  Physiomance"Vasorix"9"Therasciences"(polyphenols,""arginine)"4/jour"1"
mois"

Sugges1ons:"
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o  Vit!B"–"1"mois"

o  Polyphénols!–!flavonoïdes!(AO"très"puissants,)"

o  CoQ10!
o  En"traitement"d’aYaque,"prendre"300"mg"/"j"
o  Il"faut"des"graisses"pour"absorber"le"CoQ10"
o  Afin"de"renforcer"la"résistance"de"la"personne,"poursuivre"en"entre-en"le"coenzyme"

Q10,"ne"serait9ce"qu’à"plus"faible"dose.""

• Bio7B)complex)–)Energetica)NatWra)(1)cp)/)matin))
• B)Complex))100)–)Solgar)(1)gél)par)jour)/)matin))

Suggestions:)

• FlavoDy[)7)Metagenics))
• AntiOx)200)

Suggestions:)

• UbixX)–)IXX)PharQa)(100)mg)/)caps))–)3)cps)le)matin)
• Physiomance)Q10)200)Omega)3)–)Thérascience)(CoQ10)200)mg)/)caps))–)contient)oméga)
3)pour)absorvtion)
• Co)Q10)forMe7Leppin)(200)mg/gélule))
• Co)Q107NR&D)(200)mg/gelule))

Suggestions:)

Migraine!et!maux!de!têteE!Protocole!

Mise%à%jour%Mars%2020%

4."Autres"interven0ons"thérapeu0ques""
o  Ostéopathie"
o  Oxygénothérapie"
o  Accupuncture"

"
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o  Bien"s’hydrater"
o  Avoir"une"alimenta-on"riche"en"An-oxydants"et"An-9inflammatoires"
o  Favoriser"les"végétaux"de"toutes"les"couleurs"

diminuer"la"consomma-on"de"viandes,"de"lait,"de"maïs."
favoriser"les"sources"de"protéines"végétales"
favoriser"la"consomma-on"d’huiles"de"colza,"de"noix,"ainsi"que"des"pe-ts"poissons"gras"(sardines"harengs"
maquereaux…)"
"

o  ""
o  EVITER"le"glutamate"et"l’aspartate"("addi-fs"alimentaires"qui"s-mulent"les"récepteurs"de"la"douleur)"
o  EVITER"les"aliments"riches"en"histamine"(Ex":"plats"industriels,"café,…)"
o  EVITER"les"aliments"et"autres"sources"de"Sulfites"
o  Les"ou-ls"de"ges-on"du"STRESS"(l’oxygéna-on"par"l’exercice"physique,"la"respira-on"consciente"et"

complète,"la"cohérence"cardiaque,"la"nata-on,"le"massage,"le"plaisir"car"la"sécré-on"des"endorphines"ont"
un"effet"antalgique"et"calment"la"douleur."

o  Pra-quer"de"l’ac-vité"physique"et"avoir"un"bon"sommeil."
o  Limiter"les"sources"trop"importantes"de"Calcium"et"les"apports"en"protéines"et"en"sel"qui"augmentent"

l’élimina-on"du"Magnésium."
o  Diminuer"son"exposi-on"aux"toxiques"dans"l’environnement"
o  Supprimer"le"gluten"et"/ou"le"lactose"de"l’alimenta-on"si"intolérance"au"gluten"ou"lactose"
o  Protéger"le"microbiote"avec"une"alimenta-on"an-9inflammatoire."
o  ""
o  Compléments!alimentaires."
o  !"
o  A"définir"avec"votre"thérapeute."
o  ""
o  Magnésium,"Polyphénols,"Vitamine"C,"Vitamines"B,"Zinc,"Omega"3,"coenzyme"Q10"et"acide"alpha9lipoïque,"

pro"et"prébio-ques,"vitamine"D"
o  ""
o  En!cas!de!crise:"
o  !"
o  Moyens"autres":"
o  ""
o  Cold9Pack"froid"
o  Huile"essen-elle"de"menthe"poivrée"sur"les"tempes"à"distance"des"yeux."
o  Relaxa-ons"guidées,"médita-ons"pleine"conscience."
o  ""
o  ""

Migraine!et!maux!de!têteEProtocole!à!usage!des!pa0ents!
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o  ""
o  ""
o  ""
o  Les"sulfites"(E220"à"E228),"sont"des"addi-fs"alimentaires"employés"dans"l’industrie"agro9alimentaire"pour"

leur"pouvoirs"an-oxydant"et"conservateur"(limitant"la"mul-plica-on"des"bactéries"et"des"levures)."
o  A"-tre"d’addi-f"alimentaire,"la"DJA"(dose"journalière"admissible)"est"fixée"à"0,7"mg/kg"de"poids/24"h,"soit"

pour"une"personne"de"65"kg,"une"dose"de"45"mg/jour."
o  Les"sulfites"sont"connus"pour"augmenter"la"produc-on"de"composés"(cytokines)"pro9inflammatoires"

entraînant"des"réac-ons"pseudo9allergiques"caractérisées"par"des"maux"de"têtes,"des"encombrements"
nasaux,"des"démangeaisons,...."

o  L’appari-on"des"manifesta-ons"est"dose9dépendante"et"est"donc"propre"à"chacun.""
o  Elle"peut"survenir,"chez"les"intolérants"aux"sulfites"sur"une"dose"de"2"à"10"X"inférieure"à"la"DJA."
o  La"législa-on"impose"de"no-fier"la"présence"de"sulfites"dans"les"vins"dès"que"la"teneur"est"supérieure"à"10"

mg/l"de"vin."Elle"n’impose"cependant"pas"de"no-fier"la"quan-té"exactement"présente."
o  ""
o  Les"aliments"sources"de"sulfites"sont":"

Les"vins"rouges,"blancs,"blancs"liquoreux"de"160"à"400"mg/l"
o  Mais"aYen-on"d’autres"aliments"en"con-ennent"également"
o  Les"fruits"secs"1000"mg/kg""
o  Abricots!secs!2000!mg/kg"soit"2"à"3"abricots"secs"suffisent"à"aYeindre"la"DJA"!!"
o  Les"fruits"de"mer,"la"moutarde,"le"vinaigre,"les"prépara-ons"telles"que"mayonnaise"industrielle"et"diverses"

sauces,"les"pommes"de"terre"pré9épluchées,"les"cornichons,…"
o  De"plus,"certains"médicaments"et"produits"cosmé-ques"en"con-ennent"aussi."
o  ""
o  En"pra-que,"si"une"suspicion"d’intolérance"existe,"il"est"possible"de"réaliser"des"tests"de"provoca-on"en"

milieu"hospitalier"afin"de"réagir"en"connaissance"de"cause."
o  La"diminu-on"de"consomma-on"quelle"qu’en"soit"la"forme"via"une"lecture!de!l’é0quetage"peut"alors"

s’imposer."
Il"s’agit"alors"d’éviter"les"men-ons"allant"de"E220"à"E228.""

o  Eviter"les"produits"reprenant"dans"la"liste"des"ingrédients"tels"que"sulfite,"disulfite!ou"encore"anhydride!
sulfureux."

o  Rechercher"des"aliments"dont"la"liste"d'ingrédients"est"courte,"facile"à"lire"et"ne"reprend"que"des"
ingrédients"qu'il"est"possible"d'ajouter"en"cuisinant.""

o  Les"aliments"produits"en"bio"autres"que"le"vin"ne"con-ennent"théoriquement"pas"de"sulfites"ajoutés."
o  Les"vins"«"bio"»"ne"sont"pas"garan-s"sans"sulfites"ajoutés"mais"en"con-ennent"moins"(+/_"une"réduc-on"de"

50%)."
o  Opter"pour"une"alimenta-on"peu"ou"pas"transformée"et"an-9inflammatoire"
o  Il"peut"être"u-le"de"diminuer"de"manière"plus"ou"moins"prolongée,"la"consomma-on"de"gluten"et"de"

produits"lai-ers."
o  ""

Conseils!en!cas!D’INTOLERANCE!AUX!SULFITES!
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o  ""
o  La"tolérance"à"l’histamine"dépend"fortement"de"la"sensibilité"individuelle"ainsi"que"de"la"quan-té"consommée."Elle"est"également"fonc-on"du"

stress."De"manière"générale,"la"fraîcheur"des"produits"est"un"critère"de"sélec-on"très"important."Chacun"doit"donc"essayer"par"lui9même"ce"qu’il"
peut"tolérer"et"en"quelles"quan-tés."Il"n’est"donc"nullement"ques-on"de"tout"supprimer"d’emblée."

o  ""
o  ASSIETTE"ANTI9INFLAMMATOIRE"DE"BASE":""
o  Favoriser"une"alimenta-on"an-9inflammatoire"ainsi"qu’une"évic0on!du!gluten!et!des!produits!lai0ers."
o  ""
o  CE"QUI"EST"GÉNÉRALEMENT"BIEN"TOLÉRÉ""

o  Ma-ères"premières"fraîches"non"ou"peu"transformées,"la"chaîne"du"froid"ne"doit"pas"être"interrompue"
Décongeler"rapidement"les"produits"et"consommer"immédiatement."

o  Viande"fraîche"et"naturelle"de"volaille,"mouton,"chèvre,"bœuf,"porc,"…emballée"et"datée,"viande"congelée"et"rapidement"décongelée"et"
consommée."

o  Jambon"cuit"

o  Œufs"
o  Poisson"très"frais"ou"surgelé"et"décongelé"rapidement"
o  Fromage"frais,"gouda"jeune"
o  Riz,"quinoa,"sarrasin,"millet,"pomme"de"terre"
o  Tous"les"légumes"frais"ou"surgelés""
o  Les"fruits"tels"que"pomme,"pêche,"abricot,"mangue,"melon,"kaki,"litchi,"cerise,"airelle,"canneberge,"cassis,"mûre,"baie"de"Goji,"noix"de"macadamia,"

châtaigne,"graines"de"Chia,"graines"de"lin,"graines"de"sésame"
o  Huiles"végétales"
o  Ail"herbes"aroma-ques"

o  Eau,"-sanes"verveine,"menthe,"mélisse,"-lleul,"lait"d’amandes"
o  ""
o  CE"QUI"EST"GÉNÉRALEMENT"NON"TOLÉRÉ"
o  Produits"de"matura-on"ou"de"fermenta-on"(ex":"alcool,"vinaigre,"fermenta-on"de"levure"ou"de"bactéries"
o  Viandes"en"conserve,"salées,"séchées,"marinées,"fumées"(ex":"viande"des"Grisons,"bacon,"…)"

o  Viandes"hachées,"saucisses,"abats"en"par-culier"le"foie"
o  Poissons"et"fruits"de"mer"en"conserve,"marinés,"salés,"séchés,"fumés"
o  Thon,"maquereaux,"hareng,"sardines,"anchois"
o  Sauces"et"soupes"de"poissons"industrielles"
o  Mollusques"et"crustacés"
o  Fromages"affinés"à"pâte"dure,"mi9dure,"pâte"molle,"et"les"fromages"fondus"ainsi"que"le"Gouda"vieux."

o  Choucroute,"épinards,"tomates,"aubergines,"avocats,"olives"
o  Légumes"secs"(len-lles,"haricots,"soja,"produits"à"base"de"soja,"légumes"vinaigrés"
o  Champignons,"cèpes,"morilles,"champignons"de"Paris"
o  Fraises,"framboises,"orange"citron"et"autres"agrumes,"bananes,"ananas,"kiwi,"poires,"papaye"
o  Noix,"noix"de"cajou,"arachides"

o  Vinaigre"de"vin,"vinaigre"balsamique"
o  Extrait"de"levure,"exhausteur"de"goût"(glutamate,"glutamate"de"sodium),"bouillon"du"commerce"
o  Cacao,"pâte"de"cacao,"chocolat"noir"
o  Boissons"alcoolisées,"lait"de"soja,"boissons"énergisantes"
o  ""
o  ""

o  ""
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