Catégorie Fatigue et énergie

Fatigue hivernale : Comment s’en deéfaire ?
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Il est fréquent qu’a I’approche de I'hiver certaines personnes se sentent fatiguées voire déprimées. L’ensoleillement
moins important, le froid ambiant et souvent, les trajets travail-maison alors qu’il fait nuit, peuvent a la longue créer un
état de fatigue. Pour soutenir votre organisme durant cette saison éprouvante, vous pouvez prendre un complément

alimentaire contre la fatigue

Pourquoi sommes-nous fatigués en hiver ?

La saison hivernale n’est pas toujours la plus facile a vivre pour I’organisme. En effet, ces quelques mois sont marqués
par des conditions plus difficiles pour notre corps et notre psychisme.

La luminosité diminue de facon soudaine et, de plus, les personnes travaillant en intérieur ont peu 1’opportunité de
profiter de la lumiere en journée. Cette impression de « nuit » est un des facteurs de cette fatigue hivernale, tant
physique que psychique.

Le « coup de mou » que nous pouvons ressentir est accentué par le froid car notre corps consomme davantage
d’énergie pour maintenir notre température corporelle. De plus, les rhumes et autres maux de 1’hiver sont éprouvants
pour notre organisme et nous nous sentons plus fatigués.

Favoriser la vitalité physique comme mentale durant I’hiver

L’hiver est donc une saison éprouvante pour l'organisme, infections diverses, journées plus courtes... Le corps comme
le mental peuvent avoir besoin d’'un coup de boost pour affronter les quelques mois qui nous séparent du printemps, en
plus d’une hygiene de vie rigoureuse (temps de sommeil, alimentation saine, etc.).

Pour réduire la fatigue, augmenter ses apports en vitamine C peut étre une solution naturelle efficace. En effet, nos
besoins en vitamine C sont tres importants et 1’acide ascorbique est reconnu pour de nombreuses vertus, dont celle
d’aider a réduire la fatigue. Grace a ce coup de boost, retrouvez davantage de vitalité pour affronter 1'hiver.

La fatigue saisonniere peut diminuer la résistance de votre organisme aux différentes infections, accentuant cet état de
fatigue. Pour contribuer a ’amélioration de vos défenses, le ginseng rouge est une plante riche en vitamines et
minéraux.
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Avec les températures qui chutent et les jours qui raccourcissent, I'hiver met ’organisme a rude épreuve. En cette
période, les compléments alimentaires sont parfois nécessaires pour rester d’attaque.
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