Je suis un acide aminé non essentiel (brique des protéines), trés important pour 'organisme, pour
I'équilibre des systémes nerveux et hormonaux. Je posséde différentes fonctions au sein de

I'organisme :

Je fabrique certains neurotransmetteurs dont 'adrénaline et la noradrénaline qui font
circuler I'information dans le cerveau.

Je fabrique la dopamine : neurotransmetteur du plaisir.

Je régule votre humeur.

Je vous aide a réduire votre appétit et favorise votre perte de poids.
Je fabrique les hormones thyroidiennes.

J’améliore vos fonctions mentales.

Je normalise votre pression artérielle.

Je stimule la sécrétion d’hormones de croissance.

Je participe a la production de la mélanine (coloration de la peau et des cheveux).

Si je ne suis pas suffisante dans votre organisme, je peux provoquer :

Anxiété, apathie, dépression, somnolence, difficulté de concentration et stress* 2 3 %,

Troubles de déficit de I'attention® ¢ 7.

Absence de motivation.

Prise de poids.

Troubles de I'appétit.

Lésions cutanées, perte de pigmentation.

Hypothyroidie 8 ° 10, probleme de glycémie.

Baisse de température, faiblesse, cedeme, retard de croissance.



Ou puis-je te trouver ?

Les aliments riches en protéines sont mes amis.

Poisson : morue, thon, anchois, saumon.

Viande et ceuf : ceuf, beeuf, dinde, veau.

Légume / algues : spiruline, poireau, poivron.

Légumineuse : soja, lentilles, haricots secs, feves, pois cassés, pois chiches, arachide.
Oléagineux et graines : noix, sésame, graine de courge.

On peut me trouver également en complément alimentaire pour des choses bien précises, et
j’ai des contre-indications.

Quel est ta relation avec le microbiote ?

Certaines bactéries m’aiment trop.... Elles me consomment et empéche la totalité de ma
disponibilité au sein de votre cerveau, ce qui explique potentiellement votre manque de
motivation, d’énergie, de concentration, 'appétit déréglé, du stress, etc...

Le test spécialisé du microbiote permet d’objectiver ceci et de trouver des solutions.

Houda Alcaraz
www.meshuilessentielles.com
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