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Introduction 
À l’arrivée des beaux jours, les personnes sujettes aux problèmes de circulation sanguine 
ressentent des sensations désagréables au niveau des jambes : c’est la saison des jambes 
lourdes. L’exposition à la chaleur provoque en effet une dilatation des veines, celles-ci 
assurent moins bien leur fonction, le sang remonte insuffisamment vers le cœur, il stagne 
dans les jambes. Nos solutions contre les problèmes de retour veineux. 

Une personne sur trois souffre de troubles veineux. Les causes en sont multiples et les 
conséquences très invalidantes pour la vie quotidienne : douleur, œdèmes...  

Or, l'insuffisance veineuse tend à s'aggraver au fil des années et son évolution est souvent 
émaillée de complications. Des soins sont donc nécessaires pour soulager les symptômes, 
mais aussi pour limiter les risques d'aggravation.  

Que faire pour soulager les lourdeurs de jambes ? Pour éviter les complications veineuses ? 
Existe-t-il des remèdes naturels ? 

Ce livre est une approche globale, basée sur les recherches scientifiques et l’expérience 
personnelle pour prévenir, soulager et traiter les problématiques dues à la mauvaise 
circulation sanguine. 

Vous allez découvrir les solutions simples, naturelles et néanmoins assez efficaces : 
l’alimentation adaptée, l’hydratation utile, les automassages efficaces et des dizaines de 
conseils pour se sentir bien dans ses jambes. 

Bonne lecture ! 

AVERTISSEMENT 

Les informations contenues dans ce livre ne peuvent pas remplacer un avis autorisé. Avant 
toute automédication, consultez un médecin. 

 

Natalia Roncari 
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D’où vient la sensation de jambes lourdes 
? 

 

La sensation de jambes lourdes se manifeste par une impression de pesanteur, de tension ou de fatigue 
dans les membres inférieurs, principalement au niveau des mollets. Certaines personnes décrivent 
également des sensations de gonflement, de fourmillements ou d'inconfort en fin de journée. 

Ces symptômes ont tendance à s'accentuer :  

 au fil de la journée ; 

 par temps chaud ; 

 lors de longues périodes passées debout ou 
assis sans bouger ; 

 pendant les voyages prolongés ; 

 avant les règles ou durant certaines périodes 
de bouleversements hormonaux ; 

 pendant la grossesse 

Pour remonter vers le cœur, le sang des jambes doit lutter contre la gravité. Cette remontée est facilitée 
par les contractions musculaires lors de la marche ainsi que par de petites valvules situées dans les 
veines qui empêchent le sang de redescendre. 

Lorsque ce mécanisme fonctionne moins bien, le sang a tendance à stagner dans les jambes : c'est ce 
que l'on appelle l'insuffisance veineuse. Cette stagnation augmente la pression dans les veines et 
provoque progressivement la sensation de jambes lourdes. 

La circulation lymphatique peut également être ralentie. La lymphe joue un rôle essentiel dans 
l'élimination des déchets et de l'excès de liquide présents dans les tissus. Lorsque les circulations 
veineuse et lymphatique sont toutes deux 
perturbées, on parle d'insuffisance veino-
lymphatique. 

Pourquoi faut-il agir dès les premiers 
signes ?  

La sensation de jambes lourdes constitue 
souvent le premier stade de la maladie 
veineuse chronique. Sans prise en charge, 
elle peut évoluer vers : 

 l'apparition de varicosités ou de varices ; 

 des œdèmes persistants des chevilles et des jambes ; 

 des modifications de la peau (pigmentation brunâtre, sécheresse, eczéma veineux) ; 

 une inflammation des tissus sous-cutanés ; 

 dans les cas les plus avancés, des ulcères veineux. 
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Les facteurs qui favorisent les jambes lourdes 

Plusieurs habitudes de vie peuvent aggraver le phénomène : 

 le manque d'activité physique régulière ; 

 la sédentarité et les longues périodes assises ; 

 le surpoids ; 

 une alimentation trop riche en sel favorisant la rétention d'eau ; 

 une consommation insuffisante de 
fruits et légumes riches en 
antioxydants ; 

 une hydratation insuffisante ; 

 le port de vêtements trop serrés ; 

 l'exposition prolongée à la chaleur 
(soleil, bains chauds, sauna). 

Une approche globale pour retrouver des jambes légères 

La bonne nouvelle est qu'il est possible d'agir naturellement sur plusieurs leviers : une alimentation 
riche en végétaux, une hydratation adaptée, une activité physique régulière, certains exercices 
favorisant le retour veineux et quelques gestes simples au quotidien permettent souvent d'améliorer 
significativement le confort des jambes et de limiter la rétention d'eau. 

C'est précisément l'objectif de ce programme : vous aider à soutenir votre circulation, stimuler le 
drainage lymphatique et retrouver durablement une sensation de légèreté. 

Les 4 piliers pour retrouver des jambes légères 
Pour prévenir les troubles de la circulation veineuse ou soulager rapidement les sensations de jambes 

lourdes, j'adopte une approche globale reposant sur quatre leviers complémentaires : 

1. Je m'hydrate intelligemment pour limiter la rétention d'eau 

 Une bonne hydratation favorise l'élimination des excès de liquides, soutient la circulation et 
contribue au bon fonctionnement du système lymphatique. 

2. J'adapte mon alimentation pour soutenir le retour veineux 

 Je privilégie les aliments riches en Oxyde Nitrique, en  antioxydants, en potassium et en 
composés protecteurs des vaisseaux sanguins, tout en limitant les excès de sel qui favorisent les 
gonflements. 

3. Je stimule naturellement la circulation sanguine et lymphatique 

 Grâce à des exercices ciblés, des mouvements simples au quotidien et quelques techniques 
naturelles, j'aide le sang et la lymphe à mieux circuler. 

4. Je renforce mon programme avec des compléments alimentaires adaptés 

 Certaines plantes, vitamines et actifs naturels peuvent soutenir la circulation, favoriser le 
drainage et contribuer au confort des jambes lorsque les besoins le justifient. 

En associant ces quatre piliers, il est possible d'agir à la fois sur les causes et les symptômes pour 
retrouver durablement légèreté, confort et bien-être. 
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Bonne hydratation pour une bonne 
circulation 

Saviez-vous qu'environ 70 % du corps humain est constitué d'eau ? C'est pourquoi il est si 
important de boire suffisamment.  

Le cœur travaille en permanence : il bat en moyenne 72 fois par minute et pompe près de 
8 000 litres de sang par jour. Une bonne hydratation permet au cœur d’effectuer son travail plus 
facilement. 

La rétention d’eau dans les parties déclives du corps, donc dans les membres inférieurs, 
engendre une sensation de lourdeur et parfois un gonflement des chevilles et des pieds. 

La chaleur, première cause, dilate les vaisseaux sanguins et les rend plus poreux, favorisant la 
sortie d'eau des vaisseaux et son accumulation dans les tissus. Une alimentation riche en sel, 
pauvre en protéines, l’immobilité prolongée, en station assise ou debout, aggravent la rétention 
d’eau, a fortiori s’il y a une insuffisance veineuse et la mauvaise circulation lymphatique. 

Voici quelques idées de boissons pour ce que j’appelle l’hydratation utile tout au long de la 
journée :  

Nectar matinal 
Le matin au réveil, le corps est déshydraté. Durant la nuit, des 
toxines s’accumulent dans l’organisme du fait de la position 
allongée. Ces toxines se concentrent notamment au niveau des 
intestins, du foie et des reins. 
Un verre d'eau citronnée tiède à jeun booste le système 
immunitaire, a un effet alcalinisant, active la digestion et stimule 
le cerveau. Et si vous ajoutez 1 c. à soupe de vinaigre de cidre à votre 
eau citronnée, vous doublerez le nombre de bienfaits de cette 
boisson :  

 jus d’1 citron bio, 
 1 c. à soupe de vinaigre de cidre (non pasteurisé) 
 200 ml d’eau tiède (50 secondes au micro-ondes à 900W).  

Astuces en + : 
 Choisir un vinaigre de cidre bio et non pasteurisé (riche en bonnes bactéries) 
 L’eau ne doit pas être trop chaude (en dessous de 50°C) pour conserver les bienfaits du 

vinaigre de cidre 
 Ajouter une petite cuillère de 

miel si le goût vous parait trop 
acide 

 
  

Attention : Le jus de citron étant acide, il 

vaut mieux prendre une paille pour 

protéger l’émail de vos dents 
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L’eau minérale riche en magnésium  
Une bonne hydratation est l'un des premiers réflexes à adopter lorsque l'on souffre de jambes lourdes. 
Mais toutes les eaux ne se valent pas. Certaines eaux minérales naturellement riches en magnésium 
peuvent apporter un bénéfice supplémentaire. 

Le magnésium participe à plus de 300 réactions enzymatiques dans l'organisme. Il contribue 
notamment au bon fonctionnement des muscles, des nerfs et du système cardiovasculaire. 

Concernant la circulation, le magnésium favorise la relaxation des parois vasculaires et participe au 
maintien d'une tension artérielle normale. Des apports suffisants peuvent ainsi contribuer à une 
meilleure fluidité de la circulation sanguine. 

Plusieurs études ont montré qu'un apport adéquat en magnésium est associé à une meilleure santé 
cardiovasculaire et à une diminution du risque d'hypertension artérielle. Or, près de 70 % des femmes 
et 60 % des hommes n'atteignent pas les apports recommandés en magnésium. 

Boire une eau riche en magnésium constitue 
donc une façon simple d'augmenter ses 
apports quotidiens tout en améliorant son 
hydratation, deux facteurs essentiels pour 
favoriser le retour veineux et limiter la 
sensation de jambes lourdes. 

Nos besoins quotidiens en magnésium 

Femmes : 360 mg/jour 
Hommes : 420 mg/jour 

Or, selon les enquêtes nutritionnelles 
françaises, une majorité de la population 
n'atteint pas ces apports recommandés. 

1 l de Rozana couvre 44 % des apports en 
magnésium, le Hépar : 33 %. 

 

Boisson veinotonique au thé vert, hibiscus et vigne 
rouge  
Tous les constituants de cette boisson sont reconnus scientifiquement pour 
leur pouvoir veinotonique :  

Le thé vert, en plus de sa fonction diurétique, est très riche en catéchines 
protecteurs cellulaires. 

Le gingembre : a un effet stimulant et réchauffant sur la circulation sanguine, 
ses pouvoirs vasodilatateurs sont connus depuis des millénaires. 

L’hibiscus : une plante riche en anthocyanes, qui lui procurent les effets 
hypotenseurs, diurétiques et vasodilatateurs. 

Les feuilles de vigne rouge : sont utilisées en phytothérapie pour améliorer la circulation sanguine  

Les baies de genièvre : les nombreuses propriétés du genévrier en font un allié précieux en cas d'arthrite, 
de troubles de la circulation sanguine et de la digestion -notamment pour éliminer les toxines-, de 
rhumatismes ou encore pour lutter contre la cellulite. 

Les fruits rouges : les anthocyanes sont également reconnus pour augmenter la résistance des vaisseaux 
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sanguins et favoriser la fluidité du sang. Rien de tel pour soulager vos jambes et donner un petit coup de 
pouce à votre système veineux. 

PS : Tous ces ingrédients se trouvent sans problème dans les supermarchés ou des magasins bio. 
Ingrédients pour 1 l de boisson 

 2 c à soupe de thé vert (Sencha, le plus riche en catéchines) 
 1 poignée de myrtilles surgelées 
 ½ citron coupé en tranches fines 
 1 c à soupe de fleurs d'hibiscus 
 1 c. à soupe de vigne rouge 
 1 c. à soupe de baies de genièvre 
 1I d'eau minérale  

 
 
 

Infusion à froid : 
 Mettre tous les ingrédients dans une 

carafe 
 Ajouter l'eau minérale et quelques glaçons 
 Laisser infuser au réfrigérateur 10- 12 

heures et filtrer 
Infusion à chaud : 

 Mettre tous les ingrédients dans une 
carafe 

 Ajouter l'eau minérale chaude mais pas 
bouillante (80°C) 

 Laisser infuser 15 minutes et filtrer. Vous 
pouvez laisser les fruits et le gingembre 
dans la carafe 

 

Smoothie agrumes zeste (orange, pamplemousse, 
citron) 
La préparation est simple : mixer les agrumes pelés, ajouter un zeste et du 
gingembre râpé pour plus de peps. Il est préférable de la consommer 
rapidement, car la vitamine C, puissant stimulant intellectuel et anti-stress 
s’oxyde vite et perd ses bénéfices. 

Savez-vous que c’est dans la 
partie blanche et les zestes 

des agrumes qu’on trouve une molécule super 
antioxydante, l’hespéridine ? 

Les études sur la fraction flavonoïque purifiée micronisée 
montrent une am élioration des symptômes de 
l’insuffisance veineuse chronique : jambes lourdes, 
douleurs, gonflements et inconfort.  

Dosages courants : 
En complément : souvent 500 à 1 000 mg/jour pour les 
formules diosmine-hespéridine. Pour l’hespéridine seule, 
les essais utilisent fréquemment 300 à 600 mg/jour selon les objectifs. 

À titre indicatif, 100 ml de smoothie d’agrumes peuvent apporter environ 20 à 60 mg d’hespéridine pour 
l’orange, 8 à 46 mg pour la mandarine, 4 à 41 mg pour le citron et 2 à 17 mg pour le pamplemousse. 

골곩곪곫곬 Mon conseil pratique : ajoutez régulièrement un peu de zeste bio d’orange ou de citron dans vos salades, 
yaourts, sauces, infusions ou desserts. C’est une façon simple d’enrichir l’alimentation en flavonoïdes 
protecteurs des vaisseaux. 
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Smoothie vert veinotonique 
 

Les épinards, le chou frisé, la roquette et autres légumes verts à feuilles sont 
une excellente source de vitamines, de minéraux et d'antioxydants. Ils aident à 
réduire l'inflammation et à améliorer la circulation sanguine. 

La vitamine K est essentielle pour produire des protéines capables de réguler la 
coagulation sanguine, mais n’empêche pas la bonne circulation veineuse. 

Mixer les ingrédients :  

 250 ml de thé vert 

 250 ml de Rozana (magnésium) anti-stress 

 1 poignée d’épinards : vitamine K améliore la coagulation sanguine et empêche la formation 
des caillots 

 1 poignée de feuilles de céleri : diurétique 

 1 poignée de persil : vitamine C 

 1 poignée de mâche, de roquette ou de cresson les plus riches en vitamine K1 

 ½ avocat + 1 citron vert 

Kéfir de fruits – une excellente alternative aux 
sodas 
Le kéfir de fruits (ou kéfir d’eau) contient beaucoup moins de sucre que les 
boissons gazeuses du commerce. Les microorganismes présents dans les 
grains transforment l’eau sucrée en une boisson pétillante et acidulée.  
En moins de 48h, 66 à 80% du sucre est consommé par les levures et les 
bactéries. 
On peut aromatiser le kéfir de fruits selon ses goûts, avec des infusions, des 
fruits ou autres aromates de notre choix. 
Le kéfir contient une large diversité de probiotiques bénéfiques ! Bien que 
les souches varient d’une culture à l’autre, on peut retrouver près de 70 

variétés de microorganismes dans les grains de kéfir de fruits.  
Ce kéfir pétille légèrement et nous évoque le goût d'une limonade rafraichissante et délicieusement 
acidulée. 

On peut ajouter un peu de sirop d’érable et quelques fruits rouges pour 
faire un délicieux cocktail désaltérant. 

 Mettre environ 70 grammes de grains de kéfir rincés ou un sachet de 
préparation pour kéfir de fruit 

 Verser 1 litre d'eau minéral, 2 c. à soupe de sucre roux, 3 tranches 
de citron et quelques fruits secs (figues, abricots, Canneberge etc...)  

 Couvrir légèrement et laisser reposer à l'abri de la lumière à 
température ambiante entre 24 et 48 h. Filtrer et conserver au frigo dans 
une bouteille hermétiquement fermée. 

Vous pouvez préparer ce kéfir de fruits en ajoutant 1 c. à soupe d’hibiscus séché. Son goût acidulé est très 
agréable. En plus, l’hibiscus est une plante veinotonique, vasodilatatrice, idéale pour les boissons d’été. 
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Kéfir de lait maison 
Le kéfir n’a rien à voir avec le lait fermenté. Il renferme les souches probiotiques 
spécifiques et différentes levures bénéfiques pour la santé. 

Il a été démontré que ces levures et bactéries peuvent : aider à balancer la flore 
intestinale, à régulariser le cycle digestif et faciliter la digestion et l’absorption des 
nutriments. 

La préparation est simple, il suffit de faire macérer  

les graines de kéfir ou un sachet de préparation pour kéfir dans du lait écrémé entre 
12 h et 48 h, selon vos goûts.  

Une autre solution, à base de kéfir vendu 
dans le commerce :  

 faire chauffer 1 l de lait avec 2 c. à soupe de lait écrémé à 
37°C et y mélanger 150 ml de kéfir. 

Transférer le tout dans un gros thermos et laisser fermenter 
12-14h. 

La boisson est pétillante, légèrement acide et très agréable à 
boire. Un verre de kéfir le soir assurera une bonne digestion 
et un sommeil paisible. Un verre le matin à jeun va réparer les 
dégâts des antibiotiques et chassera la fatigue.  

Si la boisson est assez épaisse, n’hésitez pas à ajouter de l’eau 
gazeuse type Rozana ou Perrier.  

 

Iced latte thé matcha  
Le thé vert matcha est sans aucun doute le thé le plus 
riche en antioxydants. Il y a plusieurs façons de le 
préparer : fouetté dans de l’eau chaude, au lait ou 
encore en version glacée au lait végétal. 

Le problème avec ce thé c’est son goût un peu âpre, avec 
une pointe d’amertume. Le lait et un peu de miel 
« rectifient » ce léger inconvénient.  

Voici ma façon de préparer 1 verre de ce thé glacé :  
 1 c. à café de poudre de thé matcha 
 1 c. à café de miel ou de sirop d’Agave 
 150 ml de kéfir de lait maison 
 100 ml de Rozana (Magnésium+) 

Fouetter d’abord la poudre avec un peu d’eau 
pour obtenir la pâte lisse, ajouter le kéfir, le miel 
et l’eau gazeuse. 

Les catéchines du thé vert et Matcha favorisent 
la production d'oxyde nitrique, une molécule 
qui aide les artères à se dilater et facilite ainsi la 
circulation sanguine. 

골곩곪곫곬 Mon conseil : 2 à 3 tasses de thé vert ou 1 à 2 tasses de matcha par jour suffisent pour avoir 
un effet positif sur les artères et la circulation. 

邫邬邭邮邯邰辦邱邲邳邸辩邆邹邺適遭邻邴遪邼遫邽邵邾邿遬郀遮邶邷Plusieurs études ont montré qu'une 
consommation régulière de thé vert peut contribuer à 
une légère diminution de la tension artérielle et à une 
meilleure santé cardiovasculaire. Le matcha, obtenu à 
partir de feuilles entières réduites en poudre, est 
encore plus concentré en catéchines que le thé vert 
classique. 
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Eau aromatisée 
À préparer la 
veille pour 
apprécier 
toutes les 
saveurs des 
fruits et des 
plantes que 
vous allez y 

mettre. 

Le choix est immense, selon vos 
goûts, les saisons et vos moyens. 

Je penche sur les fruits rouges, 
citron, gingembre râpé, menthe et 
bien sûr, les plantes comme mélisse, 
estragon (malaxé entre les mains ou 
coupés finement). Le tout à laisser 
macérer toute une nuit au frais dans 1 l d’eau minérale de votre choix.  

Et enfin, pour compléter mon hydratation, je privilégie des fruits et légumes à haute teneur en eau. 
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Conclusion 
L'hydratation est bien plus qu'une simple question de quantité. Pour des jambes légères, il est essentiel 
de privilégier une hydratation utile, capable non seulement de compenser les pertes hydriques, mais 
aussi de soutenir la circulation sanguine et lymphatique. 

Les boissons riches en polyphénols, flavonoïdes, catéchines, anthocyanes ou magnésium apportent un 
véritable coup de pouce au système veineux. Associées à une alimentation riche en végétaux, à une 
activité physique régulière et à quelques gestes simples du quotidien, elles participent à réduire la 
sensation de jambes lourdes, les gonflements et la rétention d'eau. 

L'objectif n'est pas de boire davantage, mais de boire mieux, tout au long de la journée. 

舘舓舜舙舚舛 Au réveil 
 Eau citronnée au vinaigre de 

cidre  

蓺蓻蓸蓹 Petit-déjeuner 
 Thé vert ou matcha  
 Smoothie agrumes ou smoothie 

vert  
 1 agrume  

 Matin 
 Eau riche en magnésium  
 Boisson veinotonique  
 Fruits riches en eau  

쒋쒌쒍쒎쒏쒐쒑쒒쒓쒔쒕 Déjeuner 
 Eau  
 Crudités  
 Fruits rouges  

茦茧茨茩茪茫 Après-midi 
 Eau  
 Boisson veinotonique  
 Kéfir ou fruit  

荅荆荇草荈 Dîner 
 Soupe ou salade riche en eau  
 Eau  
 Agrumes  

艷艸 Soir 
 Tisane ou kéfir de lait  

 
Objectif : 
관 1,5 à 2 litres de boissons par jour 
쑴쑵쑶쑷 + fruits et légumes riches en eau 
= 2,5 à 3 litres d'hydratation totale 
 
Il est recommandé aux hommes de 
consommer 3,7 litres de liquide total provenant des boissons et de la nourriture chaque jour, tandis 
que les femmes sont invitées à consommer 2,7 – 3 litres.  
  


