










Profil “résistance à l’insuline”

Votre surpoids est sans doute associé à un trouble du métabolisme des
sucres et de l’insuline.

Quel est le mécanisme ?
L’insuline est l’hormone de la mise en réserve. Après un repas, elle permet de stocker les sucres et 
les protéines dans le muscle et les graisses dans le tissu adipeux. Certaines personnes prédisposées
génétiquement présentent une résistance à l’insuline. Elles ont tendance à stocker les graisses au niveau
de l’abdomen et à avoir plus de difficultés à perdre du poids.

Votre stratégie micronutritionnelle
La consommation globale de glucides doit être diminuée.
Privilégier les glucides complexes (lents) : aliments céréaliers complets pas trop cuits (pain,
pâtes et riz al dente, flocons d’avoine, quinoa), légumes secs, pommes de terre à l’eau, aux
sucres simples (rapides) pour éviter les pics d’insuline.
Éviter les sucres simples (chocolat, gâteaux, bonbons, soda, jus de fruits) entre les repas.
Faire un repas pauvre en glucides (plutôt le soir) pour favoriser le déstockage des graisses.
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Vos coups de pouce micronutritionnels

• Bénéficier d’un apport en chrome qui agit 
en synergie avec l’insuline pour faire entrer le 
glucose dans les cellules.

• Agir spécifiquement sur le métabolisme de 
l’insuline à l’aide d’un complément alimentaire
riche en cannelle.

• S’appuyer sur les prébiotiques qui ralentissent la
“vidange gastrique” et de fait freinent l’assimilation
des sucres dans le sang.

• Sans oublier de pratiquer une activité physique
régulière : elle améliore de façon spectaculaire
la sensibilité à l’insuline.



Votre surpoids est sans doute associé à une perturbation 
de l’écosystème intestinal.

Quel est le mécanisme ?
Le tube digestif n’est pas qu’un lieu de transit. C’est aussi un carrefour où agissent en synergie la
flore intestinale (microbiote), la muqueuse intestinale et le système immunitaire.
La muqueuse intestinale agit comme un “filtre protecteur” permettant l’assimilation des 
nutriments et micronutriments et évitant le passage de substances inopportunes.

On sait aujourd’hui que les personnes en surpoids ont un profil de microbiote particulier ; profil
qui facilite la perméabilité de la muqueuse intestinale. Cette perméabilité laisse passer un certain 
nombre de substances qui vont entraîner une inflammation du tissu adipeux.
Le profil de microbiote va également agir sur la satiété digestive.

Votre stratégie micronutritionnelle
Rétablir l’équilibre de la flore intestinale et favoriser
la satiété.
Adopter un régime d’épargne digestive en limitant sans
exclure les laitages de vache et en privilégiant les légumes
cuits et fruits cuits aux crudités (limiter les kiwis, pruneaux,
agrumes, jus de fruits…).
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Vos coups de pouce micronutritionnels

• Bénéficier d’un apport en probiotiques afin de restaurer les
propriétés de la flore intestinale et faciliter la digestion et l’assi-
milation des micronutriments.

• Bénéficier d’un apport en prébiotiques afin de favoriser la multiplication des
bonnes bactéries et d’agir sur la satiété.

• Selon votre situation, votre spécialiste en Micronutrition pourra vous conseiller des
produits diététiques spécifiques destinés à corriger la perméabilité intestinale.

Profil “digestif”
chut !!!

MINCIR AVEC LA MICRONUTRITION POURQUOI ÇA MARCHE



Consultation dans le cabinet 
d’un spécialiste en Micronutrition

de la micronutritionEchos
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Marion D., 35 ans, commerçante, 2 enfants
“J’ai pris du poids à chacune de mes grossesses. J’ai déjà fait plein de régimes mais à chaque fois,
j’ai tout repris. Je fais le yo-yo. Je suis attirée par les sucreries (surtout le chocolat) en particulier en
fin de journée. Qu’est-ce que je peux faire ?”

Le regard du spécialiste en Micronutrition :
Le profil MicroNutritionnel de Marion montre 2 perturbations :
Le questionnaire DNS (Dopamine-Noradrénaline-Sérotonine),
met en évidence un déficit fonctionnel en sérotonine, l’hormone qui
permet de réguler l’appétit. D’autres explorations fonctionnelles
révèlent une perturbation digestive (ballonnements, quelques 
troubles digestifs).

Le conseil micronutritionnel  

Un programme alimentaire qui tient compte de la chronobiologie des neuromédiateurs :

• des protéines le matin :

• un produit diététique riche en protéines à 17 heures : 

Restaurer les fonctionnalités de la flore intestinale

• Apport spécifique en probiotiques pour restaurer les 
fonctionnalités de la flore intestinale.

Si vous aussi, vous souhaitez bénéficier d’un accompagnement personnalisé, n’hésitez pas à
prendre conseil auprès de votre spécialiste en Micronutrition ou à appeler l’IEDM 
au 08 10 00 43 36* pour connaître le nom d’un spécialiste en Micronutrition proche
de chez vous.

*prix d’un appel local


