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Régulation du taux de sérotonine : STRATEGIE INOIVIDUELLE

Un outil biologigue fiable le dosage du 5 HIA
une « zone de tir » étroite < Z hypo > 24 hyper

Hypo: SHIP , millepertuis, régime riche en tryptophane
sucres rapides = hyperinsu et\ autres AAE

Hyper : BLAA + régime pauvre en tryptaphane et riche prot

Dans tous les cas si troubles digestifSs————  irrigation du colon et probiotigues

Si pas d’ outil biologigue utliliser guestionnaire comportement + alimentation




individualisme paradoxal des sports collectifs

relation ambigue avec e médecin de club émissaire « employé » du club
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[ptimiser le statut antioxydant

aliments antioxydants :

bio thérapie :

[Ootimiser le PH sanguin

limiter [es aliments acides :

biothérapie :

[ptimiser le statut acides gras

optimiser omega J :

limiter acide arachidonigue

biothérapie :

par contre sur un plan de prévention collective des blessures on peut

oignons , salade verte poivrons vert haricots verts
chou, broceolis carottes huitres foie

germe de blé, aliments complets

selenium < 150 meg , SO0, zinc si carence

listing (ou trop basigues cf tomates )
lithotame, sarcolacticum acidum 5§ CH

poissans gras , i de colza et noix)
limiter muf, gras animal)
Zg omega 3 43/ etpasplus sinon pro inflammatoire !



au total je ne vous promets pas la lune serotoninergique
mais [la fusée pour vous y rendre..................




