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Papyrus d'Ebers ( 16ème siècle av. J.-C. )  



Papyrus d'Ebers 

 
 Traité médical égyptien datant du 16ème siècle av. J.-C. 

( Bibliothèque Universitaire, Leipzig ) 
 
-découvert par Edwin S. Smith  ( 1822-1906 ) à Louxor 
en 1862 
 
-acheté par Georg M. Ebers  ( 1837-1898 )  qui en fit la 
traduction 
 
-parchemin de 110 pages ( 18.6 m x 30 cm ) qui décrit 
plus de 700 substances médicamenteuses, dont le pavot, 
le saule, l'aloès, le safran, etc. 
 
 



L’utilisation de l’aloès dans 

l’Egypte ancienne 

 Néfertiti ( 14è siècle av. J.-C ) : 
le gel d’aloès était déjà connu  

 Cléopatre ( 69 - 30 av. J.-C. ) : sa 
beauté est liée à Aloe vera 

 Elle voulait rester belle après sa 
mort et essaya divers poisons sur 
des esclaves avant son suicide 



Le suicide de Cléopatre 

The Death of Cleopatra by Reginald Arthur (d. 1896), 1892 Roy Miles Gallery, London  









Moisten and protect skin with aloe!  



Cool Cosmetic Tights with Aloe Vera  

http://www.quarz.ch/quarz/cms/system/galleries/pics/Kosmetik_PC2/W_Aloe-Vera-Flasche.jpg


 Aloe perryi  Baker (Asphodelaceae)  Aloès de Socotra 

 Aloe barbadensis Mill.  Aloès de Curaçao 

 Aloe ferox Mill. et hybrides avec Aloe africana Mill. et Aloe spicata Baker  Aloès du Cap 

 

 feuilles: 

 résine séchée obtenue par excrétion (Aloe) 

- dérivés hydroxyanthracéniques (25 - 40%): principalement sous forme de glycosides: aloïne A/B (=barbaloïne) 

 

- laxatif puissant 

 
 

   aloïne : R = H 

   aloïnoside: R = a-L-Rha 

 

 

• Aloe vera Gel: 

- jus visqueux obtenus à partir des cellules mucilagineuses du parenchyme foliaire 

- polysaccharides. 

- acides aminés et acides organiques (ac. lactique, ac.salicylique). 

- phytostérols, triglycérides, sels inorganiques (Ca2+, Na+, K+; Mg2+, Cl-). 

- cosmétique: traitement des brûlures, comme hydratant, anti-inflammatoire et antibactérien.  
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Edelweiss - description 

 Leontopodium alpinum Cass. (Asteraceae) 

 Leontopodium in Greek = “lion’s paw“ 

 41 species of genus Leontopodium found in the 

Himalayas 

 L. alpinum found in European Alps, Carpathian 

Alps, Himalayas and Tibet 

 Protected plant! 

K. Hostettmann (2001) Tout savoir sur les plantes médicinales des 

montagnes, Editions Favre, Lausanne  



Popular medicinal uses of Edelweiss 

 Astringent and antidiarrheic tea (Austria) 

 Treatment of infections  of respiratory tract (boiled 

with milk and honey) 



Radical protection factor 



http://www.jardins-de-lune.com/etoile_des_glaciers.htm


Melaleuca alternifolia 

M. quinquenervia 

M. cajeputi 



Melaleuca ssp. 

 

 Melaleuca alternifolia L. (Myrtaceae) 

 Arbre à thé, Teebaum  

 Melaleuca quinquenervia (Cav.) S.T. 

Blake 

 Niaouli 

 Melaleuca cajeputi Powell 

 Cajeput 

 

 



L’arbre à thé (Melaleuca 

alternifolia) 
 Partie utilisée: Feuilles  

 Composition de l’huile essentielle  

- 30% eucalyptol, 15% terpinen-4-ol 

 Activités et utilisations de l’huile essentielle 

- antifongique 

- antibactérien 

- frictions 

- cystites, vaginites 

 Toxicité 

- HE dose léthale LD50 2 ml/kg (rat) - neurotoxique 

 

terpinen-4-ol

OH



Viola tricolor 



Viola tricolor L.  

Viola tricolor L. (Violaceae) 

Pensée sauvage 

 

Usage interne: 

- Teinture de pensées en fleurs, traitement de soutien d’une  

        thérapie locale spécifique lors de maladies de la peau telles  

        que l’acné 

 

Usage externe: 

      - Pommade utilisée en cas d’inflammations cutanées non  

        infectieuses peu étendues, d’origine non clairement établie  

        (dermatites); en cas de desquamation sèche. Chez les enfants,

        en cas de croûtes de lait, peau sèche, squameuse et en  

         prévention pour les érythèmes fessiers.  

   





Le mangoustan 

  Fruit du mangoustanier ou Garcinia mangostana L. 

 (Clusiaceae) 

  - originaire de l’Asie du Sud-Est 

  - introduit en Amérique du Sud et en Afrique 

  -  utilisé en médecine traditionnelle pour: 
 

• Le traitement des diarrhées infectieuses 

• La prévention de l’athérosclérose  

• Le renforcememnt des défenses immunitaires 

• Le traitement, en application locale, des plaies purulentes, 

de l’eczéma et de l’acné  



Le mangoustan 

Constituants chimiques: 

- surtout présence de xanthones anti-oxydantes et  

   anti-inflammatoires 

Conseils pratiques: 

- ne pas croquer le mangoustan comme une pomme: 

   le péricarpe est très amer et astringeant! 

- fruit délicieux et tonique lors de manque d’énergie 

   et états d’épuisement 

- produits cosmétqiues pour le traitement des  

   affections purulentes de la peau et de l’acné 





Symphytum officinale L.  

    Symphytum officinale L. (Boraginaceae) 

    Consoude, Beinwell 

 

    Usage externe: 

      - Gel calme les douleurs, atténue les inflammations et accélère

         la guérison. Utilisé en cas de lésions fermées, telles que 

         contusions, entorses, distorsions et courbatures. 

   
  Eviter de l’appliquer sur des plaies ouvertes! 

     Usage interne: 

       - contient des alcaloïdes pyrrolizidiniques hépatotoxiques 

N. Mei et al., Mutagenicity of comfrey (Symphytum officinale) in rat liver, British Journal of

Cancer 92, 873-875 (2005) 

 







Arnica montana L. 

Arnica montana  L. (Asteraceae) 

Arnica, Arnika 
 

fleurs: 

- flavonoïdes: en particulier, isoquercitrine, astragaline  

  et lutéoline-7-O-glucoside 

- lactones sesquiterpéniques de type pseudoguaianolide (env. 0.2%): 

  en particulier hélénaline et dihydrohélénaline, libres ou estérifiées 

- huiles essentielles (0.2-0.3%): formées en particulier d'acides gras  

  40-50%), d'alcanes, de monoterpènes et de sesquiterpènes 

- polyacétylènes 

- acides phénoliques: acide caféique, acide chlorogénique, acide 

férulique  

- coumarines: scopolétine et ombelliférone en traces 
 



Arnica montana L. 

 

usage externe:  

- propriétés vulnéraires, antiseptiques, antiphlogistiques, 

antinévralgiques et antirhumatismales.  

-  traitement des contusions, des distorsions et des 

hématomes.  

-  indiqué en cas de phlébite, de thrombose, de douleurs 

articulaires et rhumatismales, de furoncles, de piqûres 

d'insectes et d'inflammation des muqueuses  
 

               éviter de l’appliquer sur des plaies ouvertes 

 

usage interne : prohibé          toxicité 

 





Calendula officinalis L. 

Calendula officinalis L. (Asteraceae) 

Souci des jardins, Garten-Ringelblume 

 

fleurs: 

- flavonoïdes: glycosides de l'isorhamnétine et de la quercétine 

- huiles essentielles: monoterpènes et sesquiterpènes 

- saponines triterpéniques: glucuronides de l'acide oléanolique 

- stérols et triterpènes 

- caroténoïdes et xanthophylles 

- polyacétylènes 

- acides phénoliques 



Calendula officinalis L. 

Usage externe: 

- adoucissant et antiprurigineux  

- traitement des petites plaies, des crevasses, brûlures 

superficielles, les coups de soleil,  

- traitement  des érythèmes fessiers et lors de contusions et 

d’inflammations de la peau.  

- antalgique dans les affections de la cavité buccale et de 

l'oropharynx.  

- largement utilisée en cosmétologie comme adoucissant,  

 Peut être appliquer sur une plaie ouverte 

Usage interne: 

- antiphlogistiques et spasmolytique (danger ?) 

 





Hamamelis virginiana L. 

Hamamelis virginiana  L. (Hamamelidaceae)  

Hamamélis, Hexenhasel, Virginische Zaubernuss 
 

feuilles: 

- tanins (3-10%): mélange de tanins galliques et de tanins 

catéchiques 

   hamamélitanin = digallate d'hamamélose 

- flavonoïdes: glycosides de kaempférol, de quercétine  

  et de myricétine 

- huiles essentielles (0.01-0.5%): alcanes alcooliques, 

acétaldéhyde  

  et ionones 

écorces:  

-  composition qualitativement comparable aux feuilles, mais 

avec une teneur en tanins 5 à 6 fois plus importante 



Hamamelis virginiana L. 

 

usage externe:  

 astringent et antiseptique en dans le traitement de diverses 

affections cutanées, pour l’hygiène buccale et en cas 

d’irritation ou de gêne oculaire. 

usage interne et externe:  

anti-inflammatoire, astringent et hémostatique dans le 

traitement 

des diverses manifestations d'insuffisances veineuses 

cosmétique: 

eau distillée d’hamamélis: astringent et anti-inflammatoire  

 

 

 





Mahonia aquifolium (Pursh) Nutt. 

Mahonia aquifolium (Pursh) Nutt. (Berberidaceae) 

Mahonia à feuilles de houx 

 

Pharmacopées américaines et asiatiques: 

Racines, feuilles et écorces (propriétés antibactériennes) 

contiennent 

des alcaloïdes assez toxiques (berbérine et hydrastine); utilisées 

pour le traitement des affections dermatologiques (psoriasis, 

acné,  

eczéma) 

 

  

 

M. Augustin et al., Effects of Mahonia aquifolium ointment on the expression of adhesion, 

proliferation, and activation markers in the skin of patients with psoriasis, FORSCHENDE 

KOMPLEMENTARMEDIZIN 6: 19-21 Suppl. 2, APR 1999  



Psoriasis 



 



La bardane 

 

-        Indications de la médecine populaire 

-       - pas de preuves scientifiques et cliniques suffisantes pour le 

      moment 

Arctium lappa L. (Asteraceae) 

Klettenwurzel, burdock root 

 

 

Racines séchées: 

- Voie orale: diurétique, sudorifique 

et laxatif 

- Usage externe: eczéma, psoriasis 

et autres problèmes de la peau 

S S
C R

C

H3C

Arctinone:  R = CO-CH2OH 

Arctinol   :  R = CHOH-CH2OH 

Arctinal   :  R = CHO 





Bardane et Velcro® 

 Georges de Mestral (1907-1990): ingénieur suisse qui a vécu à 

Aubonne 

- - 1941: idée du Velcro® (fruits de bardane accrochés au pelage de 

son  

-   chien et à ses habits lors de promenades) 

- - 1951: brevet déposé en Suisse 

- - 1952: brevet déposé dans le monde 

-    Velcro = velours  crochets 

 

Fruit de bardane Crochet Velcro® 



Le stress en Suisse 

 

 

• OMS : le stress est un des plus grands risques pour la santé du 21e siècle  

• Env. 65% des travailleurs en Suisse se plaignent de stress et d‘être sous pression 

• Le stress et ses suites coûtent environ 4,2 milliards de Francs par an 

• 4 travailleurs sur 5 se sentent stressés (82.6%)  

• Un travailleur sur 4 se sent stressé souvent à très souvent (26.6%)  

• Un travailleur sur 8 ne peut pas maîtriser son stress (12.2%)  

  

 

Etude de seco: „Les coûts du stress en Suisse“ 



Causes  du stress 

 
Elles sont multiples: 

-maladies, accidents,, problèmes familiers, 
probèmes financiers, difficultés au travail, 
peur de perdre son emploi, peur des 
examens, délais urgents, bouchons sur les 
routes, etc. 

En Europe, 65% des travailleurs se 
plaignent de stress et d’être sous pression 



Les réactions de stress 

 
Système nerveux végétatif :  

   Activation du sympathique (augmentation de la fréquence cardiaque et de la pression sanguine, 

transpiration etc.) 

→ Réaction rapide – première vague 

 

Réactions endocriniennes :  

    Activation de l‘axe hypothalamus-hypophyse-corticosurrénale (cortisol ⁭ , adrénaline ⁭ )  

→ Réaction lente – deuxième vague 

 

    ( Source: Schwabe Pharma ) 

 

Cortisol Adrénaline 



„Coping“ -  venir à bout du stress 

 • Eviter le stresseur (par ex. changer de travail) 

• Faire des modifications concernant les stresseurs (par ex. ne vérifier les emails qu‘une fois par 

jour) 

• Sport 

• Sexe 

• Sorties 

• Méditation 

• Famille 

• Améliorer la planification du temps 

• Phytothérapie: extrait de Rhodiola rosea pour mieux maîtriser le stress 

 

 

•( Source: Schwabe Pharma ) 
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Rhodiola rosea: une plante  

contre la fatigue et le stress 

 
- Citée en 77 après J.-C. par Dioscoride dans 

De Materia Medica 

- Utilisée en médecine traditionnelle en Russie, 

dans les pays scandinaves et en Islande pour 

augmenter l’endurance physique et la 

résistance au mal d’altitude, pour le traitement 

de la fatigue, des infections et des désordres 

du SNC 

 



Orpin rose: composition chimique 

 Racines séchées: 0.20 - 0.25 % d'huile 
essentielle 

 Constituants principaux de cette huile :  

 géraniol (48-56 %)  

 et myrtenol (12-28 %) 

 

 Géraniol (constituant principal de  

 l'essence de rose) : d'où le nom  

 d'orpin rose alors que les fleurs sont  

 jaunes ! 

 

 

 

 

 

 

CH3H3C

CH3

OH

H3C CH3

OH

 L.Evstatieva et al., Chemical composition of the essential oil of Rhodiola 

rosea L. of three different origins, Pharmacognosy Magazine 6, 256-258 (2010) 

géraniol 

myrtenol 



Résultats  

• La concentration de cortisol dans la salive après 28 jours de traitement par  Rhodiola 

était nettement réduite 

Olsson et al., Planta Med. 2009 Feb;75(2):105-112 (Source: Schwabe Pharma ) 



Le Matin Dimanche du 13 mars 2011 



Orpin rose: indications 

 Contre le stress et le surmenage 

 -fatigue, épuisement, irritabilité, tension 

 

 Pour améliorer les performances physiques (sportives) 

 Pour améliorer les performances intellectuelles 

(mémoire,concentration) 

 Contre les dysfonctions sexuelles 

 

 Contre la déprime et l’anxiété 

 

 Pour prévenir les infections 

 

 



Effets secondaires  de l’orpin rose 

 En général: bonne tolérance et peu d’effets secondaires 

 Au début du traitement: ne pas prendre des doses trop 

élevées : augmenter progressivement les doses jusqu’à 

400 mg d’extrait max. 

 Surdosage:  accélération du rythme cardiaque et 

palpitations, agitations, insomnies 

 A prendre avant le petit-déjeuner et le repas de midi ( pas 

avant le repas du soir: problèmes pour 

l’endormissement) 

 Rarement: sécheresse buccale et maux de tête 

 

 



Contre-indications de l’orpin rose 

 Contre-indiqué chez l’enfant en bas âge (moins de 12 ans 

et les femmes enceintes et allaitantes (absence d’études) 

 

 Contre-indiqués chez les personnes bipolaires 

 

 La prudence s’impose chez les personnes souffrant 

d’hypertension ou d’hypotension: l’orpin rose peut 

conduire à des fluctuations de la tension artérielle  

(vertiges) 

 

 Ne pas prendre en même temps que des stimulants, y 

compris la caféine à doses élevées 

 





La passiflore 

Passiflore (Passiflora incarnata, Passifloracées) 

 

partie utilisée : parties aériennes 

 

indications : sédatif en cas de nérvosité, spasmolytique 

 

composition: flavonoïdes, alcaloïdes (?) 

 

dosage : 1-2 g/jour entre 1-4 ans, 2-4 g/jour entre 4-10 ans 

(infusion) 

 

dosage chez l’adulte: 4-8 g/jour 



    - agitation  

    - troubles digestifs nerveux de type crampes  

    - irritabilité accrue  

    - peur des examens 
  

 

Passiflore:     lors de nervosité et d’anxiété 
 

Indications thérapeutiques: 

Les extraits  sont  utilisés en cas de 

tension nerveuse dont les symptômes peuvent être: 



La Première Guerre mondiale (1914-1918) 

Passiflore :   anxiolytique (sans effet sédatifs ?) 

       qui pourrait remplacer le kawa-kawa 

    retiré  du marché en Suisse 

 

Guerre des tranchées :     
  
 utilisation par l’Armée française 
 de préparations à base de passiflore 
 pour lutter contre l’anxiété 
  



 



Le pavot de Californie: une plante sédative 

 
Eschscholzia californica  Cham. ( Papaveraceae ) 

-originaire de la côte Pacifique des USA 

-utilisé par les Amérindiens contre les maux de tête et 

pour faciliter l’endormissement des enfants 

-plante riche en alcaloïdes du groupe de la pavine, en 

phytostérols, caroténoïdes et flavonoïdes 

-parties utilisées : feuilles, tiges et fleurs à la fin de la 

floraison ( au moins 5% d’alcaloïdes ) 

 



Le pavot de Californie: une plante  sédative 

 
-effets anxiolytique, sédatif, inducteur du sommeil et 

analgésique démontrés par des études in vivo 

-certains alcaloïdes se fixent sur les récepteurs aux 

benzodiazépines 

-traitement de l’insomnie chez l’adulte et l’enfant de 

plus de 6 ans 

-plante inscrite à la Pharmacopée française 

-infusions, nombreuses spécialités sur le marché 

 



 





 



 



 



Peter Paul Rubens (1577-1640). 

The Union of Earth and Water. c.1618. Oil on canvas. The Hermitage, St. Petersburg, Russia.  



Peter Paul Rubens (1577-1640). 

Les Trois Grâces. c.1636-38. Oil on canvas. El Prado, Madrid, Spain.  



Mesure de l‘excès de poids 

 Détermination de l‘indice de masse 
corporelle (IMC) ou Body Mass Index 

  ( BMI )  

 -il se calcule en divisant le poids ( en kg ) par 
la taille ( en m ) au carré  

 -les personnes dont l‘IMC est égal ou 
supérieur  à 25 kg/m2  présentent un excès 
de poids 





 



Opuntia ficus-indica  (L.) MILL. 

(Cactaceae) 
 Figuier de Barbarie 

 Origine: Mexique (nopal) , naturalisé au Sud de l’Europe 
et en Afrique 

 Utilisé pour l’élevage des cochenilles  

 Fruits riches en vitamine C, en fer,en magnésium  et en 
fibres 

  Propriétés cicatrisantes et anti-âge 

 Huile de figue de Barbarie: contre le vieillissement 
cutané (riche en vitamine E, jusqu’à 100 mg / 100 g de 
fruits frais et en acides gras polyinsaturés) 



La litramine: un capteur de graisses  

 Complexe naturel breveté à base de fibres du 
figuier de Barbarie, enrichi de fibres solubles de 
différentes espèces du genre Acacia  

    -capte une partie des graisses alimentaires 
ingérées 

    -les graisses ainsi captées ne sont pas absorbées 
par l‘intestin, mais éliminées par les selles 

     -réduction de l‘apport calorique  provenant d‘un 
repas riche en lipides 

     -action mécanique = dispositif médical ( et non un 
médicament ): Liposinol-Biomed 



La litramine: un capteur de graisses  

 Etude clinique en double-aveugle contre placebo 
avec 123 participants 

 

     -perte pondérale cliniquement significative en 
l‘espace de 12 semaines : perte pondérale 
moyenne de l‘ordre de 3.8 kg 

 

     Grube,B. et al., A natural fiber complex reduces body 
weight in the overweight and obese: a double-blind, 
randomized, placebo-controlled study, Obesity 21, 58-64 
(2013) 



 





L’ananas 

 Ananas comosus (L.) Merr. (Bromeliaceae) et 

nombreuses variétés et cultivars 

 - découvert par des explorateurs européens 

au Brésil en 1493. 

 - cultivé dans toutes les régions tropicales du 

monde (Amérique du Sud, Afrique, Asie, Iles 

du Pacifique et de l’Océan Indien) 

 

 



L’ananas 

Constituants chimiques: 
 

- glucides (15%) 

- vitamine C (15-17 mg pour 100 g de fruit frais) 

- vitamines B1, B2 et B4 

- oligo-éléments; calcium, potassium, magnésium 

- caroténoïdes et polyphénols anti-oxydants 

- substances volatiles: esters du type méthyl-butanoate 

- bromélaïne (broméline): enzyme protéolytique surtout 

dans les tiges 

 



L’ananas 

Vertus thérapeutiques: 
 

- l’ananas et la bromélaïne facilitent la digestion et contribuent 

à la guérison des ulcères gastriques 

- accélère la guérison des plaies 

- renforce l’action des antibiotiques et autres médicaments  

Autres propriétés: 
 

- L’ananas et la bromélaïne sont utilisés pour attendrir la 

viande dure (tout comme la papaïne et la papaye) 

- L’ananas et la bromélaïne ne font pas maigrir!          

(action sur les protéines et non sur les graisses) 





Le café pour la prévention du cancer de 

la prostate 
 Etude épidémiologique menée pendant 16 ans sur 47’911 

hommes 

 5’035 cas de cancer de la prostate diagnostiqués, dont 642 
ont été mortels 

Association entre la consommation de café  

et risque de cancer de la prostate 
 Les hommes qui boivent 6 tasses de café par jour: risque 

de développer un cancer réduit de 60% 

 1-3 tasses par jour réduction de 30% 

Café normal/décaféiné : pas de différence! 

 Wilson K.M., et al., Coffee Consumption and Prostate Cancer Risk and Progression in the 

Health Professionals Follow-up Study. Journal of the National Cancer Institute 103: 876-884 

(2011) 



Café vert 

http://www.suite101.fr/content/le-cafe-vert-une-degustation-zen-a4295 



Le café vert pour la perte de 

poids 

 Etude clinique publiée le 29 mars 2012 au 
Congrès Annuel de l‘ACS, San Diego,CA 
    

 -16 personnes en surcharge pondérale 
âgées entre 22 et 26 ans 

 -tous les jours: une capsule avec extrait de 
café vert ( 700-1050mg) ou placebo 

 -après 22 semaines : perte de poids 
moyenne de 8.5kg 

 



Le maté 

http://www.life.uiuc.edu/plantbio/263/image/Ilex_paraguayensis.jpg


Aspects historiques 

 Utilisés par les indiens Guaranis au Paraguay 

comme breuvage stimulant 

 Premières mentions par les conquérants 

espagnols vers 1560 ! « infusion favorisant la 

bonne humeur et chassant la fatigue » 

 

 

 

Yerba maté 



Etudes cliniques sur le potentiel 

thermogénique et lipolytique de diverses 

préparations à base de plantes 

 Un extrait sec de maté induit un abaissement 
significatif du quotient repiratoire, indiquant que cet 
extrait favorise le catabolisme des graisses 
corporelles et qu‘il augmente la lipolyse. 

 

   le maté potentiellement  

   efficace contre l‘excès pondéral 

 

  

  
„Thermogenic effects of commercially available plant preparations aimed 

 at treating human obesity“, A. Martinet, K. Hostettmann,Y. Schütz, Phytomedicine, 6(4),  

231-238 (1999) 

 



 





 



Aronie ou aronia 

Fruit de Aronia  melanocarpa (Michx.)  Elliot ( Rosaceae ) 

Schwarze Apfelbeere, black chokeberry 

- native  de l’Amérique du Nord: fruits séchés  
consommés par les Amérindiens  pour mieux supporter 
la rigueur de l’hiver 

 

- Introduite en Europe  de l’Est et en Russie 

 

- Depuis peu : cultures en Suisse ( arbuste facile à 
cultiver , résiste  aux très basses températures  

- Très riche en polyphénols: jusqu’à 1480 mg 
d’anthocyanines  pour  100 g  de fruits frais 



Aronie ou aronia 

Considéré comme le fruit le plus riche en polyphénols, 
surtout  anthocyanines  et  anthocyanidines 

 

- propriétés  hépatoprotectives  et  immunostimulantes 

- propriétés  anti-inflammatoires et cardioprotectives 

- normalisation du métabolisme des carbohydrates chez 
les  patients diabétiques 

- prévention et traitement (?) de divers cancers  

- abaisse le taux de cholestérol sanguin  

- indiqué aussi contre la surcharge pondérale 

 
- Zapolska-Downar,D. et al, European Journal of Nutrition 51, 563 – 572(2012) 




