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 Les variations saisonnières de motivation 
sont d’origine hormonale. En automne 
et en hiver, quand la lumière se fait plus 

rare, l’organisme sécrète davantage de méla-
tonine, hormone qui régule le rythme du 
sommeil, ce qui peut se traduire par une 
sensation de fatigue morale pendant la  
journée. A l’inverse, au début du printemps, 
notre horloge biologique, encore à l’heure 
d’hiver, peine à s’habituer à la lumière du 
jour grandissante et à réduire le taux de mé-
latonine sécrétée. Ainsi, le blues de novem-
bre et le coup de pompe du printemps sont 
deux réactions physiologiques et psycholo-
giques au changement d’intensité lumi-
neuse qui ponctue les saisons. 

Que faire? Se cacher sous les couvertures 
et hiberner jusqu’à la Pentecôte? Hors de 
question! Un peu de volonté suffit à rechar-
ger ses batteries. Inutile de s’économiser, car 
on finirait épuisé à la fin du printemps. Les 
maîtres mots pour dépasser cette fatigue 
passagère sont au contraire vitamines et 
exercice physique.

Faire le plein de lumière se révèle égale-
ment judicieux: la lumière naturelle, qui 
joue un rôle déterminant dans la produc-
tion hormonale, permet de réduire la sécré-
tion de mélatonine et de ce fait le besoin de 
sommeil. C’est la raison pour laquelle il est 
recommandé de multiplier les sorties autant 
que possible pour lutter contre la fatigue 

printanière: à peine 10 minutes au grand air 
suffisent à stimuler l’organisme. Profitez de 
votre pause de midi pour marcher tout en 
grignotant un sandwich sain. Un tour dans 
la forêt ou une promenade matinale ou ves-
pérale avec le chien remplacent avantageu-
sement une séance au centre de fitness. 
Enfin, offrez-vous une cure de vitalité en 
allant au sauna ou au hammam. 

Coup de pouce naturel
Il est également primordial d’adapter son 
régime alimentaire. Les produits de la Terre 
contiennent des vitamines, des minéraux et 
des oligo-éléments indispensables: légumes 
verts, feuilles et pousses tels que les épinards, 
les asperges, l’ail des ours ou le persil. On 
trouve la vitamine C, essentielle au métabo-
lisme, principalement dans les fruits. Pensez 
aussi aux épices (piments, poivre et gingem-
bre), qui stimulent vigoureusement le sys-
tème digestif paresseux. 
Dans l’idéal, le petit-déjeuner et les encas 

est nutritionniste de formation et 
donne des conseils sur la manière 
de s’alimenter sainement tout en 
se faisant plaisir. 

Vous avez des questions 
concernant l’alimentation?  
Notre conseillère est à votre  
disposition du lundi au jeudi,  
de 9h à 11h, par téléphone au  
031 359 57 56 ou à l’adresse: 
Producteurs Suisses de Lait PSL
Rédaction LE MENU
Weststrasse 10, 3000 Berne 6
nutrition@lemenu.ch

REGULA THUT BORNER

Coup de balai sur  
la fatigue printanière
L’arrivée du printemps vous met sur les rotules? 

Découvrez nos stratégies pour lutter contre cet-

te fatigue passagère. Exercice physique, air pur 

et vitamines, tels sont les ingrédients essentiels 

pour donner un coup de fouet à votre organisme. 
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Le plein de vitamines dès le matin 

A chaque mal, son herbe! Pour lutter  
contre la fatigue printanière, pensez à  
la ciboulette, au pissenlit, à l’ail des  
ours et à la roquette, qui contiennent no-
tamment des principes amers facilitant  
la digestion et stimulant le métabolisme.  
Faites-en le plein sous forme de salades. 

FINES HERBES



doivent comprendre un fruit et du lait ou 
des produits laitiers, qui apportent vitami-
nes et minéraux essentiels pour renforcer les 
défenses immunitaires de l’organisme. Très 
efficaces pour lutter contre la «dépression» 
printanière, ils se digèrent facilement. 
Consommez midi et soir de petits plats lé-
gers riches en légumes et en salade. La vian-
de, les œufs, le fromage et les produits lai-
tiers constituent d’excellentes sources de 
protéines rassasiantes, tandis que l’huile de 
colza et le beurre fournissent des lipides pré-
cieux. Des produits à base d’amidon, à forte 
teneur en céréales non raffinées, complètent 
un régime équilibré. 

Des pauses pour garder le moral 
Des pauses à l’air frais avec une collation 
légère permettent de tonifier corps et es-

prit. Ouvrez régulièrement les fenêtres 
pour aérer. Placez-vous devant et inspirez 
profondément. 

Pour éviter les baisses de régime et de 
concentration, préparez-vous des casse-
croûte sains: yogourt, babeurre, pomme 
séchée, cerneaux de noix, crackers au  
blé complet avec une pomme ou pain  
aux poires accompagnés d’un verre de 
lait.   

 
Eau fraîche
Gagnez en vitalité en buvant plus d’un litre 
d’eau par jour. L’organisme étant constitué 
à 70% d’eau, les cellules doivent en perma-
nence être alimentées en liquide, surtout 
au changement de saison. Des excitants 
tels que le café, le thé noir, les boissons 
énergétiques ou l’alcool doivent être 

consommés avec modération: leur effet est 
temporaire et ils n’agissent pas contre la 
fatigue printanière.

Check-list anti-fatigue
Dépensez-vous au grand air et dormez 

suffisamment.
Accordez-vous une petite sieste à la mi-

journée. 10 min suffisent à recharger ses 
batteries et repartir du bon pied.

Ouvrez régulièrement les fenêtres pour 
aérer les pièces quelques minutes. 

Mangez beaucoup de fruits et de légu-
mes. 

Buvez un à deux litres par jour: eau, ti-
sane, jus de fruits et de légumes dilués.

Restez serein: cette fatigue est passagère. 
Ce n’est pas une maladie mais l’expression 
du changement de saison.   

M A N G E R  S A I N
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Le beurre est-il plus calorique  
que la margarine?
Non. Inutile de remplacer le beurre par la  
margarine pour perdre du poids, car ces  
deux matières grasses contiennent le même 
nombre de calories. Il est nettement plus  
efficace de réduire la consommation de plats 
cuisinés, de sauces grasses, d’aliments frits, 
de pâtisseries et de charcuterie. 

Comment la vache couvre-t-elle ses  
besoins en calcium? 
Le lait et les produits laitiers constituent les 
meilleures sources de calcium pour l’être  
humain. Mais comment la vache couvre-t-elle 
ses besoins en la matière? Végétarienne,  
elle se nourrit exclusivement de substances 
végétales. Son alimentation (par ex. herbe) 
étant pauvre en calories mais riche en miné-

raux (par ex. calcium) et en oligo-éléments,  
la vache a besoin d’absorber une grande 
quantité de nourriture pour couvrir ses be-
soins énergétiques. Elle fournit ainsi à son  
organisme de nombreux minéraux et oligo-
éléments. Le calcium passe dans le sang et 
sert à couvrir les besoins de la vache; le sur-
plus se retrouve dans le lait via les glandes 
mammaires. 

FASTfOOD

Un repas léger le soir Un encas sain pour la pause de midi


