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Rhodiola :

la plante du 214 siecle !

Aux Etats-Unis, on parle déja de la « Révolution Rhodiola ». Ici en Europe, on
évoque le « nouveau ginseng » mais cette Crassulacée venue du froid est bien plus
que cela: c’est la plante de santé par excellence ! Des les premiéres prises, elle réduit
les effets du stress et soutient nos activités physiques et mentales. Son secret : ’oxy-
génation, le soutien des surrénales et une meilleure gestion de la sérotonine dans le

corps. Entre autres vertus...

De nombreuses personnes nous ont témoigné leur étonnement a soutenir ’activité
quotidienne et, inversement, a favoriser le soir détente, bien-étre et relaxation...

(" hristophe Llamas, 37 ans, est
‘un sportif de lextréme. Sa
passion : le décatriathlon, la plus
belle des épreuves extrémes qui
soient aujourd’hui. Les compéti-
teurs doivent enchainer 38 km de
natation, 1 800 km de vélo et 422
km de course a pied ! En 2003,

o

Christophe vint me voir. Il prépa-
rait sa prochaine compétition en
Equateur et souhaitait prendre de
bons compléments alimentaires
afin d’optimiser ses capacités phy-
siques et mentales. Je lui conseillai
immédiatement la rhodiola. Je lui
expliquai qu'elle lui permettrait

de repousser ses limites sans forcer
son organisme... De plus, la com-
pétition se déroulant en altitude,
c’était la plante idéale grice a son
pouvoir d’oxygénation. Bref, Rjo-
diola rosea était selon moi la solu-
tion qu’il lui fallait pour s’adapter
vite et bien devant une situation
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difficile. De fait, Christophe adop-
ta rapidement la rhodiola et s’en fit
une alliée pour la suite de sa car-
ricre sportive...

La 1ére PQawl-ea
akwéow w monde
duhratriailon !

En Equateur, il finit la course
5 mondial. Pour la pre-
micére fois, il entrait dans le club
restreint des quarante hommes et
femmes capables d’aller jusqu’au
bout d’un décatriathlon. Ce n’était
qu’un début. En 2004, il participa
a une nouvelle épreuve & Hawai.
Il m’avoua aprés cette course

« Sans la thodiola, jaurais craqué »...
Fasciné par les vertus de cette
plante, Christophe Llamas décida
alors en 2006 de créer avec Fabrice
Luca, le champion du monde de la
discipline, un « team rhodiola » et
de porter les couleurs du site www.
rhodiola.fr. Avec succes, puisqu’en
juin de la méme année, il arriva a
la 3™ place du championnat mon-
dial a4 Vidauban en France tandis
que son coéquipier confirma son
titre de champion du monde.

Ces deux hommes ne seraient-ils
finalement que des machines a
muscles ? Certainement pas, car ce
qui fait la différence dans une telle
épreuve, c’est d’arriver a garder le
moral, c’est de se dire tout au long

La fleur en détail ...

de la course qu’on en a vu d’autres
et que, de toute fagon, c’est pour
le plaisir. Et quand on a besoin de
toutes ses ressources pour conti-
nuer 2 courir ou a pédaler quand
la fatigue est 13, une plante comme
la rhodiola montre toute son ex-
cellence... Pour autant, elle n’est
pas réservée aux champions du
monde... Qui peut le plus peut
le moins ! C’est la plante idéale
lorsqu’on a envie de sentir mieux,
« d’aller plus loin » simplement
dans le quotidien. Tout en nous
évitant d’étre sous stress, elle nous
apporte d’abord de I’harmonie !

Une réponse au stress

west-ce que le stress ? Clest
: & une réponse de l'organisme a
un élément perturbateur venant de
I'extérieur. Cette réponse peut étre
inconsciente (« réflexe » ou auto-
nome) ou consciente (organisée).
Si ma main touche une source de
chaleur par exemple, je me brtile.
Un phénomene réflexe me fait re-
tirer brutalement ma main, c’est
une premicre réponse a un stress.
Si je suis agressé physiquement
par quelqu’un ou quelque chose,
il se produira d’abord une réponse
hormonale forte (de la libéra-
tion d’adrénaline
ce qui est une réaction autonome

notamment),

mais non consciente. Cette pre-
miere réaction passée, la réponse
consciente s’enclenche : je me dis
qu’il faut que je m’enfuie ou que
je lutte. Face au stress, notre sys-
t¢me nerveux a donc plusieurs
niveaux de réponses, autonomes
ou conscientes. Dans la premicre
phase, dite d’alarme, il est soumis
a une cascade d’événements qui le
conduisent rapidement a ce que les
chercheurs appellent la phase de
résistance, phase dans laquelle I'or-
ganisme va chercher a puiser loin
dans ses ressources pour pouvoir
faire face. Si cette phase de résis-

La rhodiolaq,
plante vivace de I'exiréme.

Rhodolia rosea pousse dans les ré-
gions froides de I'némisphére Nord
et dans les montagnes d’'Europe
centrale, d'Asie et d'Amérique.
C'est une Crassulacée aux fleurs
jaunes pour les pieds mdles et aux
fleurs rouges pour les pieds femelles.
Elle pousse tres lentement. La ro-
cine croit d'environ 1 & 2 cm par
an dans les meilleurs cas. Un pied
sauvage peut aisément dépasser
les cent ans. Sa graine a un pouvoir
germinatif trés faible, ce qui aug-
mente sa rareté.

Vivant dans un milieu trés hostile,
coincée par la neige et le gel, elle
est confrainte d’'étre en dormance
pendant au moins six mois de I'an-
née. Quand arrive le dégel, une
période qui ne dure souvent que
deux a trois mois, elle doit rapide-
ment faire des réserves pour I'hiver
suivant, donner des graines tout en
résistant & des conditions de vie en-
core défavorables. Méme durant
cette période, en effet, elle est sou-
mise d d'importantes variations de
températures entre le jour et la nuit,
d'autant gu’elle affectionne les
sols granitiques et les pierriers. C'est
donc une plante de I'extréme quia
besoin de fabriquer des molécules
d'adaptation pour s'adapter d son
environnement défavorable.

tance est dépassée, cela signifie que
I'organisme a atteint ses limites
d’adaptation et il y a alors danger
et risque de maladie voire de mort :
c’est la phase d’épuisement.

On voit que le stress est d’abord
une réaction nerveuse mais derriére
ce phénomene, il y a une activation
de ressources plus profondes non
seulement au niveau du systéme
nerveux mais aussi au niveau du
syst¢éme hormonal et également du
systéme immunitaire. La réponse
de organisme fait appel & tous ces
moyens et demande en plus des
ressources musculaires et d’oxygé-
nation donc va solliciter en méme
temps le syst¢tme cardiovasculaire
pour qu’il puisse bénéficier de plus
de nutriments et d’oxygene la ot
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il faut... La réponse au stress de-
mande un sacré effort ! La rhodiola
intervient a chacun de ces niveaux,
elle optimise la réponse de I'orga-
nisme au stress, en régulant notam-
ment la production d’adrénaline et
en favorisant la production de cor-
tisol, déterminante dans la phase
de résistance. C'est a partir de
cette formidable propriété qu’un
chercheur, Ramazanov, a défini
la rhodiola comme « adap-
: une plante favorisant
la gestion du stress, agissant sur la

togene »

physiologie et non sur une patho-
logie, non-toxique. Ne serait-ce
que pour cette vertu adaptogene,
la rhodiola présente un intérét
pour tous. Du reste, sauf cas parti-
culiers (les personnes souffrant de
troubles bipolaires et, par précau-
tion, les femmes enceintes), elle ne
présente aucune contre-indication.

a rhodiola contient quatre
identifiées
dont le role majeur a été démon-

molécules bien

tré. D’abord trois molécules tres
proches : la rosavine, la rosine et la

Bientdt une fleur

rosarine, que I'on appelle vulgai-
rement les rosavines (diglucosides
d’alcool cinnamique). Il a été mis
en évidence que I'action conjuguée
de ces trois molécules était plus
intéressante que leurs actions sé-
parées. En fonction de divers para-
metres écologiques, qui ne sont pas
totalement maitrisés, on observe
dansles racines de rhodiola des taux
de rosavines tres variables. Ce phé-
nomene continue de passionner les
chercheurs. Une autre molécule joue
ensuite un rdle clé : le salidroside
(glucoside du p-tyrosol), a lori-
gine des propriétés antioxydantes
de la rhodiola. Aujourd’hui, les
chercheurs essaient de comprendre
pourquoi il y a une synergie entre
le salidroside et les rosavines. Pour
I'instant, le rapport salidroside/ro-
savines préconisé pour les complé-
ments sous forme d’extraits est de
un pour trois. Outre ces molécules
majeures, la rhodiola contient aussi
des tanins, au moins une quinzaine
d’acides organiques phénols car-
bonés, des triterpénes, des flavo-
noides, de I'huile essentielle sous
forme de trace, des vitamines et des
minéraux...

Un excellent cormplément
alimendaire...

oul wmais Sous Guelle
forme ?

uand on parle des plantes
. médicinales, on a toujours
tendance a penser « médical ».
Mais une plante médicinale reléve-t-
elle delacompétence médicale ? Cela
signifierait que la rhodiola serait
prescrite systématiquement dans
le cadre d’une thérapeutique. Ce
n’est pas le cas : elle est aujourd’hui
classée dans les compléments ali-
mentaires. Il faut savoir que I’Eu-
rope a reprécisé la notion de com-
plément alimentaire par rapport
3 celle de médicament a base de

Une plante a conserver
d'urgence!

Son succés aujourd’hui  posera
bientét des probléemes de conser-
vation et de protection. Il est urgent
de lancer des cultures a grande
échelle de cette plante. C'est
pourquoi Natura Mundi est parte-
naire depuis cing ans de I'Institut
Francais des Plantes Adaptogénes
(IFPA) qui expérimente sa culture en
France en milieu alpin.

Quand vous achetez une boite de
rhodiola chez Natura Mundi, vous
versez par ce biais 2 € a I'lFPA pour
ce projet de culture pilote.

plante a travers une Directive en
2002 : les experts européens y dis-
tinguent les compléments alimen-
taires des produits thérapeutiques.
Les plantes médicinales peuvent
appartenir a I'une ou "autre de ces
deux catégories selon qu’elles ont
une action sur une maladie ou sim-
plement sur la physiologie. La rho-
diola rentre dans le deuxi¢me cas
de figure et ne s’utilise pas pour des
pathologies. Elle agit sur la santé et
non pas sur la maladie. Autrement
dit, c’est une « plante de santé » !

On trouve maintenant assez facile-
ment sur le marché de la rhodiola
en tant que complément alimen-
taire. Un article publi¢ dans le ma-
gazine Newswecek en février 2003 a
provoqué un énorme engouement
outre-Atlantique et du coup une
augmentation de ['offre. Et en Eu-
rope, cette plante que I'on a décou-
verte apres la chute du Rideau de
fer (voir encadré page 4) commence
a étre de plus en plus connue. On
peut s’en procurer soit sous forme
d’extrait, soit sous forme de totum.
Le seul avantage de Dextrait est
d’apporter une garantie de teneur
de principes actifs. Mais le pouvoir
de la rhodiola est dti 4 une combi-
naison subtile de molécules com-
plexes dont on aurait tort de sous-
estimer effet synergique. D’ou
I’intérét du totum... C’est le choix
que nous avons fait chez Natura
Mundi. Les racines sont séchées,
pulvérisées et mises en gélules sans
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aucun ajout ou additif. Pourquoi
un tel choix ? D’une part, parce que
nous évitons autant que possible les
excipients. D’autre part, parce que
s’il est prouvé aujourd’hui que ce
sont les rosavines et le salidroside
qui sont intéressants, on a vu qu’il
existe bien d’autres composants
dans la rhodiola... Or le totum
permet de préserver ces ¢éléments
ainsi que d’autres molécules pour
I’instant inconnues qui jouent cer-
tainement un réle et que 'on met-
tra sans doute en évidence un jour
ou ’autre. Nous savons par ailleurs
que les taux de rosavines de notre
rhodiola sont supérieurs a 3%, seuil
minimum, selon les scientifiques,
pour obtenir des résultats au ni-
veau physiologique.

Une Lgende dorée,
wn- usage wmillénaire...

Bien que la rhodiola reste re-
lativement méconnue en
Europe, elle a par le passé¢ figuré
en bonne place dans la médecine
populaire et jouit sur le continent
d’une histoire légendaire datant
de plusieurs milliers d’années.
Nous savons que les anciens Grecs
I'utilisaient puisque Dioscoride la
mentionne dans son célebre « De
Materia Medica » (77 apres J.-C.).
On peut d’ailleurs se demander
ou les Grecs s’en procuraient... Le
spécialiste américain Richard P. Brown
(auteur de « Rhodiola Revolution »,
2004) apporte une explication

cette rhodiola provenait selon lui
des montagnes du Caucase ou les
Grecs lancérent des expéditions
dés le 13%™ siecle avant I’¢re chré-
tienne. Le mythe de Jason et des
Argonautes ou la conquéte de la
« toison d’or » ne retranscrirait
pas seulement la ruée grecque vers
l'or de la Colchide (dans Iactuelle
République de Géorgic) mais ca-
cherait aussi la passion de ce peuple
pour la « racine d’or » comme on
I'appelait déja.

Les Vikings firent également grand
usage de cette plante pour augmen-
ter leur force physique et leur en-
durance tandis que les Empereurs
chinois lancérent de nombreuses
expéditions en Sibérie pour pou-
voir bénéficier des vertus de la «
racine d’or » dans leurs prépara-
tions médicinales. Une infusion de
Rhodiola rosea était pour les peuples
d’Asie centrale le meilleur reméde
contre un refroidissement ou une
grippe et les médecins mongols la
prescrivaient méme face a la tuber-
culose et au cancer.

En Sibérie, on dit toujours que qui
boit quotidiennement du thé de
Rhodiola rosea vivra plus que cente-
naire et il est de coutume d’en offrir
aux jeunes mariés pour qu’ils aient
de beaux enfants...

Des vertus polyjvalentes

La rhodiola améliore la résis-
tance face au stress, c’est une
plante qui soutient lactivité des
surrénales et optimise les ressources
du corps. Elle favorise le fonction-
nement du cerveau et stimule le sys-
teme nerveux. Elle a des propriétés
antidépressives chez des personnes
présentant ce que les médecins ap-
pellent la dépression moyenne. Elle
diminue le taux de cortisol dans le
sang et soutient des taux équilibrés
de neurotransmetteurs au niveau
du cerveau, notamment la dopa-
mine, la noradrénaline et la séroto-
nine.

Une rédécouverte...
soviétique

Dansles années 70 et 80, les athletes
soviétiques dominaient tous les
grands événements sportifs, & com-
mencer par les Jeux Olympiques.
A tel point qu'ils furent accusés de
recourir en masse au dopage. Mais
toutes les enquétes du Comité in-
ternational olympique aboutirent
a la méme conclusion : les Sovié-
fiques ne se dopaient pas davan-
tfage que les autres |

Depuis la chute du Rideau de fer,
on connait la réponse. Les Russes
avaient une arme secréte : la rho-
diola. Quand les chercheurs russes
ont découvert dans la rhodiola un
remplacant du ginseng, quelle n'a
pas été leur surprise de constater
gu’elle était non seulement plus
puissante que son homologue
chinois, et de loin, mais aussi que
I'éleuthérocogue. le ginseng de Si-
bérie | La rhodiola fit I'objet de cen-
taines d'études durant la Guerre
froide et les Russes en ont donné
a toutes leurs élites. Sportifs, mili-
taires, joueurs d'échecs, danseurs
du Bolchoi... Ces études ont méme
donné lieu & I'utilisation secréte de
la plante par les cosmonautes a
bord de la station Mir. Hélas, une
grande partie des résultats des tra-
vaux menés (a I'époque classés
« secret défense ») reste encore
inaccessible. Malgré tout, c’est
gréce aux Soviétiques que I'Europe
a redécouvert cette plante légen-
daire et riche d'avenir !

La rhodiola soutient, renforce et
normalise le rythme cardiaque.
Comme elle agit sur le systéme ner-
veux, elle a aussi un effet normalisa-
teur de la pression sanguine. Chez
les personnes qui font de I’hyper-
tension, notamment d’origine ner-
veuse, elle peut tres bien apporter
une aide. Elle agit au départ sur les
commandes neuronales du cceur,
tout en favorisant son oxygénation
: celui-ci en bénéficie donc directe-
ment et s’évite une dépense énergé-
tique excessive. En quelque sorte, il
passe en mode « économie » !

La rhodiola stimule le syst¢éme im-
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munitaire. On a mis en évidence
qu’elle était capable d’augmenter
la production de cellules tucuses.
Il faut savoir que les situations de
stress entrainent une baisse de ces
cellules tueuses et donc la rhodiola
agit aussi pour faire remonter di-
rectement le taux de lymphocytes
NK. Elle possede par ailleurs des
effets antioxydants d’abord parce
qu’elle contient des flavonoides et
des polyphénols, ce qui explique
certainement son action sur l’équi-
libre du cholestérol (c’est aussi un
préventif de I'athérosclérose) mais
surtout parce quelle agit directe-
ment au niveau cellulaire en aidant
la cellule & mieux gérer les radicaux
libres qu’elle produit dans ses mi-
tochondries. Elle prévient ainsi le
vieillissement. Elle protege les cel-
lules hépatiques des toxines, elle
s’oppose a I’hypoxie, elle améliore
la libido et favorise la fécondité...
Ses vertus, qui ont été scientiﬁque-
ment étudiées, sont nombreuses et
¢tonnament polyvalentes ! L’une
d’entre elles serait une possible ac-
tivité antimutagene. C’est 1a I'un
des aspects les plus prometteurs de
cette plante, actuellement a I’étude.
On pense en effet que la rhodiola
améliore le travail des polymé-

Md0rissement d

& I'automne ) '

rases... ces fameux réparateurs de
I’ADN. Si les résultats des études
préliminaires étaient confirmés,
cela signifierait que la rhodiola
pourrait étre un excellent préven-
tif du cancer ! On pourra alors dire
que les médecins mongols avaient
une belle longueur d’avance...

Covnment Cudilise-
aw Guotidien ?

(" omme la rhodiola agit sur le
/ terrain et que nous avons tous
un terrain différent, il convient
3 chacun de faire un essai. Cette
plante étant non-toxique, il n’y
aucune raison de ne pas le faire en
toute confiance. Sous forme de gé-
lules, le mieux est de prendre, par
exemple, deux gélules un matin. Et
de renouveler pendant les jours qui
suivent cette posologie tout en ob-
servant les effets produits au fil des
jours. I arrive d’ailleurs souvent
que ceux-ci se manifestent le jour
méme. Deux possibilités se pré-
sentent. Soit on a I'impression que
cela fait du bien mais ce n’est pas
vraiment convaincant, auquel cas
on peut des le lendemain ou plus
tard passer a trois gélules et on ob-
tiendra un effet a priori plus mar-
qué se traduisant par une sensation
de bien-étre plus intense. Soit on
I'impression d’étre trop en forme,
de se sentir presque euphorique, de
ne pas avoir envie d’aller se coucher
le soir... auquel cas il faut revenir a
une gélule plutdt que deux.

Une fois le bon dosage trouvé se
pose la question de la durée de la
prise. La rhodiola est une plante
que 'on peut consommer en per-
manence : une cure quotidienne,
de longue durée, ne présente pas
de contre-indication. Mais comme
elle agit sur le systeme immuni-
taire et sur des équilibres physiolo-
giques, personnellement, je recom-
mande de la prendre en marquant
des pauses car I'organisme en ti-
rera une meilleure information. Le

La rhodiola
excelle aussi sur notre peau
La rhodiola, on I'a vu, posséde
une incroyable capacité d'adap-
fation. Cette vertu fait sa force

sous forme de cosmétiques.
Lait corporel, creme de jour,

contfour des yeux ... Les produits de
la gamme Rhoséa de Natura Mun-
dirépondent chacun a des besoins
spécifiques mais ont tous en com-
mun cette vertu adaptogene : ls sti-
mulent I'équilibre de la peau, I'oxy-
géne, la protége du vieilissement,
de la pollution, des rayonnements
solaires... Bref, les cosmétiques &
base d’'exiraits de Rhodiola rosea
préservent la jeunesse du visage et
du corps, et ce sans artifice aucun,
fout naturellement |

i+ En pleine saison...
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rythme idéal est celui dela semaine::
7 jours de cure, 7 jours de pause. Et
toujours une prise le matin car en la
prenant ainsi, son effet tonique se
fait bien sentir dans la journée tan-
dis que son action sur le sommeil et
la récupération s’enclenche en fin
de journée...

Chez Natura Mundi, nous propo-
sons également deux formules ori-
ginales permettant de consommer
de la rhodiola 4 petite dose tout au
long de la journée pour un effet a
la fois décontractant et régénérant.

La boisson anti-stress contient de

la racine dorée, utilisez la régulicre-
ment si vous avez besoin d’un sou-
tien constant, ou en appoint. Elle
peut se boire du matin jusqu’en mi-
lieu d’apres-midi. Toutes les plantes
de ce mélange ont été choisies pour
leur gott agréable et leurs effets
bénéfiques a long terme. A base
de rhodiola et de cynorrhodon, les

infusettes anti-stress apportent ra-

pidement un effet de détente et de
bien-étre qui évitera les sensations
q

de fatigue ou de stress. A boire dans

Q la journée sans retenue...

Pollinisation

UV\.& Qﬁy\:"e c‘u. M.a:('u«.

du Sow.'

Une personne sur les nerfs qui
a besoin de sommeil mais qui
n’en a pas forcément conscience
dormira d’un sommeil réparateur
si elle prend de la rhodiola. Le soir,
elle se sentira fatiguée. Si la rho-
diola vous fait cet effet, c’est que
votre organisme le demande ! C’est
I'action paradoxale de cette plante
dynamisante dans la journée ! Pour
ma part, a chaque cure de rhodiola
que je fais, je remarque que dans la
journée, j’ai une meilleure forme
globale. Par contre, le soir, des
que s’amorce la fin de mon temps
de travail, le stress est absent, une
sorte de fatigue saine m’envahit et
une sensation de relaxation pro-
fonde apparait alors. La rhodiola
est autant une plante qui soutient
le besoin des dépenses que des ré-
cupérations. Avouons que face a un
tel potentiel, une si belle plante, qui
en plus pousse en haute montagne,
a de quoi nous donner le vertige !

Jean-Frangois ASTIER
Naturopathe et phytothérapeute

A chacun son programme...
* Pour le sport
- En phase d'entrainement :
Rhodiola - éleuthérocoque aux
doses conseilées. Soit en alternance
(1 semaine I'un, 1 semaine I'autre),
soit en association alternée avec la
spiruline (1 semaine association rho-
diola-éleuthérocoque, 1 semaine
spiruline).
- En phase de reprise :
Rhodiola - spiruline (3 semaines sur 4).
- En phase de performances élevées :
Rhodiola - ginseng en association
(cure d'1 mois). Il est possible de dou-
bler les doses conseillées un jour par-
ticulier (un jour de compétition par
exemple).
* Pour la mémoire
Quel que soit I'Gge chez I'adulte,
pour augmenter la capacité de
mémorisation : rhodiola - éleuthéro-
cogue - bacopa 3 semaines sur 4 &
doses réduites (2 gélules d'éleuthéro-
coque le matin, 2 gélules de rhodiola
le matin et 2 gélules de bacopa).
* Pour une personne agée
Rhodiola (1 & 2 gélules par jour tous
les matins) et ginkgo (2 gélules par
jour).
* Pour une personne en hyperacti-
vité (maman surchargée, chef d'en-
freprise, avocat...)
Rhodiola (3 gélules) et éleuthéro-
cogue (3 a 4 gélules) le matin 3 se-
maines sur 4.
» Chez un enfant a partir de 10 ans,
pour un effet fortifiant général
Rhodiola (1 a 2 gélules par jour) 1 se-
maine sur 2.
« Pour un effet forlifiant cardiaque (in-
dépendamment d'une médication)
Rhodiola (2 gélules le matin) pen-
dant 2 semaines puis faire une pause
efrenouveler...
* Pour la fertilité (homme ou femme)
Rhodiola (2 gélules par jour le matin)
et maca (6 gélules par jour) 3 se-
maines par mois.
» Anxiété et/ou déprime (indépen-
damment d’'une médication)
Rhodiola (1 & 2 gélules le matin) et
griffonia (1 gélule le matin et 2 le soir)
ou Rhodiola (1 & 2 gélules le matin)
et millepertuis (1 gélule le matin et 1
le sair).
* Pour le sommeil
Rhodiola (1 & 3 gélules le matin) et
griffonia (1 gélule le matin et 2 le soir).
* Pour la personne dgée
Rhodiola (1 & 2 gélules par jour) 3 se-
maines sur 4.
* Pour un séjour en montagne (ran-
donnée, trekking, alpinisme...)
Rhodiola (3 gélules tous les matins) 3
semaines sur 4 pendant foute la du-
rée du séjour.
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