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RÉPARATEUR ?

ECZÉMA,  
PSORIASIS…

STOP AUX 
DÉMANGEAISONS !

LES VRAIES RAISONS… 
ET LES SOLUTIONS

POURQUOI  
JE PRENDS 

DU VENTRE ?

RIDES, BOUTONS, 
TEINT TERNE…
Votre peau 
vous parle !

NOS MEILLEURS 
REMÈDES 
NATURELS

SUEURS 
NOCTURNES

5 mesures pour 
sécuriser le quotidien 

de vos proches

ALZHEIMER

ET SI C’ÉTAIT 
INFLAMMATOIRE ?

DOULEURS, TROUBLES DIGESTIFS, INFECTIONS

 Le décryptage de nos experts, 
spécialité par spécialité

 Les bons choix dans l’assiette

RENTRÉE 2026 

NOUVELLE FORMULE !

En kiosque le 2 septembre 2026

TOUJOURS + d’EXPERTISE

 La médecine expliquée  
par les spécialistes reconnus

 Toute l’actualité  
santé décryptée

+ D’HUMAIN

 Témoignages de patients,  
de soignants et d’aidants 

 La santé au plus près  
du quotidien

+ CLAIR + MODERNE

 Une nouvelle maquette  
plus visuelle, plus vivante

 Une lecture plus fluide



New

+ D’HUMAIN, + DE TÉMOIGNAGES
Une médecine plus humaine…

La parole est donnée à ceux qui vivent  
la maladie au quotidien, mais aussi à ceux  

qui les accompagnent et les soignent. 

 Une journée avec… 
Immersion dans le quotidien  
des professionnels de santé.
Ce mois-ci : Un médecin 
généraliste. 

 Question de patients 
Les clés pour mieux 
comprendre.
Ce mois-ci : Comment 
reconnaître son corps après  
la maladie ? 

Et, aussi : Des reportages au 
cœur de la médecine, comme 
dans le numéro daté août 
consacré aux coulisses d’une 
intervention de pointe, un 
quadruple pontage coronarien.

 On leur laisse la parole 
Des personnalités partagent leur parcours de vie.

Ce mois-ci : Interview de Stéphanie Fugain qui revient sur  
son combat pour les enfants malades et leurs familles. 

 Ça nous concerne
Les innovations médicales  
qui comptent.
Ce mois-ci : Septembre en Or,  
le combat continue…

 On fait le bilan
Pour faire le point sur sa santé.
Ce mois-ci : Votre sommeil est-il 
vraiment réparateur ?

 Miroir de notre santé
La beauté à travers le prisme  
de la santé.
Ce mois-ci : Cuir chevelu sec…  
Et si c’était une maladie de peau ?

 Question à un pro
Les réponses d’un expert à  
vos questions du quotidien.
Ce mois-ci : Comment bien 
nettoyer sa brosse à dents ?

Les nouveaux rendez-vous 
de Top Santé !

+ DE MÉDECINE + D’EXPERTISE
Une information santé encore plus experte

Prévention, prise en charge,  
recherche et avancées thérapeutiques : 
les spécialistes décryptent les grands  

enjeux de santé.

 Info & Intox
Pour démêler le vrai du faux.
Ce mois-ci : Des pastilles pour  

mieux s’hydrater ?
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pour lutter contre la déshydratation, qui favorise la baisse de 
concentration et de performance, il existe désormais des pastilles 
qui aromatisent et enrichissent l’eau en micronutriments ! Vantées 
par de nombreux influenceurs bien-être, que faut-il en penser ?

pour mieux 
s’hydrater ?

Des pastilles…

Boîtes colorées, parfums 
gourmands (pêche, 
mangue passion, fruits 

rouges, citron hibiscus…), 
promesses santé : les pastilles 
d’hydratation effervescentes, 
à glisser dans son verre d’eau 
ou dans sa gourde, ne laissent 
pas indifférents. Vendues en 
ligne, en pharmacie et, pour 
certaines, en grande surface, 
elles se présentent comme 
des alliées précieuses pour 
les Français qui, en grande 
majorité, ne boivent pas 
assez. Elles renferment en 
effet des électrolytes (sodium, 
potassium, magnésium, 
calcium…), c’est-à-dire des 
sels minéraux qui participent 
au bon équilibre hydrique 
de l’organisme, aux échanges 
intra- et extracellulaires, au 
maintien du pH sanguin… 
Quand on a chaud et qu’on 
sue, on perd de l’eau et des 
électrolytes : ce sont les traces 
blanches sur les vêtements.

 Rarement utiles
« En dehors d’une activité 
physique intense et prolongée 
(plus d’une heure), un apport 
d’électrolytes n’est pas nécessaire. 
Boire régulièrement et manger 
équilibré suffit à couvrir ses 
besoins en eau et en minéraux », 
tranche la Dre Martine Duclos, 
médecin du sport. Les études 
avancées par la marque 
Hydratis pour prouver l’intérêt 
de ses pastilles ont d’ailleurs été 
menées sur des cas particuliers : 
pompiers en exercice, ouvriers 
sur le chantier de Notre-
Dame, moniteurs de ski en 
haute montagne. Pourtant, 
vendues en moyenne 10 euros la 
quinzaine de pastilles, celles-ci 
s’adressent plutôt aux « CSP+ ». 
Sur les sites des marques, les 
promesses sont nombreuses : 
« favorise la concentration », 
« optimise la récupération 
musculaire », « réduit la 
fatigue »… Outre pour le sport, 
elles sont recommandées 

en cas de forte chaleur, 
de voyage, de lendemain de 
fête… « À moins de transpirer 
énormément, inutile de 
prendre des boissons enrichies 
en électrolytes », insiste la 
Dre Duclos. « Leur atout, 
c’est surtout leurs arômes 
qui peuvent donner envie de 
boire aux personnes qui ne 
s’hydratent pas assez, comme 
les personnes âgées, chez qui la 
sensation de soif est altérée », 
note la micronutritionniste 
Laure Martinat.

 Des compositions 
à surveiller
Comme on ne prend pas de 
compléments alimentaires au 
hasard, on ne doit pas prendre 
ces pastilles en fonction 
de leurs saveurs sans regarder 
la composition. Suivant les 
marques, on a plus ou moins 
de minéraux, mais aussi 
de vitamines, qui couvrent 
plus ou moins les apports 
de référence (entre 7 et 50 %). 
Leur teneur en sodium, par 
exemple, pose question à 
l’heure où les autorités de santé 
nous enjoignent de réduire 
notre consommation de sel. 
Et, en même temps, celle-ci 
n’est pas assez élevée pour 
un sportif de haut niveau. 
La Dre Laure Martinat 
pointe également la présence 
« d’édulcorants intenses, comme 
le sucralose, qui perturbent 
l’équilibre du microbiote 
intestinal ; d’acide citrique qui, 
si l’on en prend régulièrement, 
peut endommager l’émail 
des dents ; et, dans certaines 
pastilles, du polyéthylène 
glycol, un antiagglomérant 
de synthèse qui n’a rien à faire 
là. » Il y a aussi la question du 
type de minéraux, car toutes 
les formes ne sont pas bien 

assimilées. « Dans l’idéal, il 
faudrait pouvoir être conseillé 
par un professionnel de santé », 
souligne la spécialiste.

 Pas pour 
tout le monde
Parce qu’elles contiennent du 
sodium et du potassium, ces 
pastilles sont déconseillées en 
cas d’hypertension artérielle, 
d’insuffisance cardiaque 
et rénale. Sur son site, une 
marque précise le dosage pour 
les enfants de 4 à 10 ans et 
propose d’« instaurer la routine 
d’hydratation au petit déjeuner 
et au goûter pour optimiser 
l’hydratation de vos enfants. » 
« La physiologie des enfants n’est 
pas la même que celle des adultes. 
On ne peut pas leur donner 
les mêmes pastilles, réagit la 
Dre Laure Martinat. De plus, 
les enfants doivent apprendre 
à apprécier l’eau pure ! » Dans 
tous les cas, la modération 
s’impose avec ses pastilles qui 
n’ont rien de naturel : « Elles ne 
sont pas à prendre tous les jours. 
Occasionnellement, pourquoi 
pas, s’il fait très chaud ou si l’on a 
fait beaucoup de sport », souligne 
la spécialiste. Ajoutons enfin 
qu’en cas de fièvre, diarrhée 
et/ou vomissements, ce sont 
les solutés de réhydratation 
orale (SRO), avec un dosage 
précis en sel et en sucre, qui 
sont les plus pertinents. 

PAR ÉMILIE GODINEAU

Les bonnes alternatives
Pour les sportifs, la 
Dre Martine Duclos 
rappelle qu’on peut faire 
soi-même sa boisson 
de l’effort (50 cl d’eau 
+ 50 cl de jus de raisin 
+ 1 pincée de sel), c’est 
plus naturel et moins 
cher ! Pour ceux qui 
apprécient les arômes, il 

est aussi facile d’obtenir 
une eau aromatisée 
maison en faisant 
macérer des morceaux 
de fruits et des herbes 
au moins 6 heures dans 
une carafe d’eau au frais 
(par exemple : citron 
+ menthe + ananas + 
basilic + kiwi + verveine). 

Il existe aussi des jus 
concentrés de fruits, sans 
sucre ni additif, pour 
aromatiser son eau (Eau 
exquise) ou, plus original, 
des gourdes munies 
d’anneaux aromatisants 
qui, par rétro-olfaction, 
donnent à l’eau un goût 
parfumé (Air Up).

Dre LAUre 
mArtINAt
experte en 

micronutrition et 
phytothérapie, 

auteure du 
« Guide familial 
de la santé », 
éd. Mango.

Dre mArtINe 
DUCLOs

endocrinologue, 
chef du service 
de médecine 

du sport et des 
explorations 

fonctionnelles 
au CHU de 

Clermont-Ferrand.

NOS
EXPERTES

DES FRANÇAIS DÉCLARENT CONSOMMER 
MOINS D’EAU QUE CE QUI EST 

RECOMMANDÉ PAR LES AUTORITÉS 
DE SANTÉ (1,5 À 2 L PAR JOUR).

Source : Harris Interactive/Observatoire 
santé Pro BTP, décembre 2023.

71%
News

INFO & INTOX

Boire régulièrement et manger 
équilibré suffit à couvrir ses besoins 
en eau et en minéraux. Dre Martine Duclos

En dehors d’une activité 
physique intense et 

prolongée (plus d’une heure), 
apporter des électrolytes 

n’est pas nécessaire.

NOUVEAUX RENDEZ-VOUS

À la rentrée, Top Santé dévoile  
sa nouvelle formule 

New

Toujours + d’expertise, + d’humain, + proche de la vie réelle
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 Le décryptage de nos experts, 
spécialité par spécialité

 Les bons choix dans l’assiette

À l’occasion de Septembre en Or, le mois international de  
sensibilisation aux cancers pédiatriques, Top Santé  
se mobilise aux côtés de l’association Laurette Fugain pour 
mieux informer le grand public et soutenir les familles.

 Rentrée 2026 : Top Santé  
se mobilise pour Septembre en Or ! 

Avec cette nouvelle formule, nous avons voulu placer encore davantage l’humain  
au cœur de Top Santé. Donner la parole aux patients, aux soignants et aux aidants,  
c’est rendre la santé plus proche, plus concrète et plus vivante. Aujourd’hui,  
nous voulons montrer la médecine au plus près du réel, grâce à des reportages,  
des immersions et des témoignages. Ingrid Bernard, rédactrice en chef.

Cette évolution éditoriale s’inscrit plus que jamais dans une approche de médecine 
intégrative. Santé physique et mentale, nutrition, beauté, activité physique, 
prévention, environnement ou qualité de vie : le magazine propose une vision 
globale de la santé pour répondre aux préoccupations de ses lectrices.

Elle se traduit par de nouveaux rendez-vous, une nouvelle place accordée aux 
témoignages et aux reportages, une actualité santé renforcée à travers le 
décryptage des innovations médicales, des avancées scientifiques et une séquence 
beauté renouvelée, qui explore les liens entre beauté, bien-être et santé.

M
édia santé de référence, Top Santé lance une nouvelle formule 
qui réaffirme sa mission : accompagner les lectrices dans toutes les 
dimensions de leur santé grâce à une information fiable, accessible  

et validée par les meilleurs experts.



Top Santé, une marque média dynamique, experte et référente !
Chaque mois, elle rassemble 4,1 M de Français*

Une nouvelle  
maquette plus claire  

et plus vivante
Son éditing photographique,  
plus ancré dans le réel, reflète  

une approche humaine,
Un ton positif et résolument  

optimiste.

* Source : ACPM OneNext Global 2026 S1

New
NOUVELLE MAQUETTE

Une nouvelle maquette  
au service de tous les rendez-vous de Top Santé !

Et toujours dans le magazine
 Grand Dossier Médecine  

L’analyse des experts.

Ce mois-ci : Alimentation anti-inflammatoire :  
elle agit sur tous les fronts.

 Au naturel, santé globale 
Une approche intégrative de la santé.

Ce mois-ci : Chronobiologie, quand les horloges 
biologiques veillent sur notre santé.
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star des réseaux et auteure à succès avec « Glucose revolution » 
et « 9 mois qui comptent pour la vie », la biochimiste et 
influenceuse Jessie Inchauspé invite à traquer les pics de 
glycémie, accusés de nuire à notre santé. Une théorie séduisante… 
mais que dit vraiment la science ? Le pr boris Hansel, médecin 
nutritionniste et endocrinologue, remet les pendules à l’heure.

Faut-il limiter

glycémiques ?
les pics 

Notre glycémie fluctue 
en permanence au 
fil de la journée. 

Autrement dit, la concentration 
de glucose dans le sang n’est 
jamais parfaitement stable. 
Le glucose, principal sucre 
circulant dans le sang, est 
à la fois produit par le foie et 
apporté par l’alimentation. 
La glycémie résulte donc 
de cet équilibre subtil entre 
production interne et apports 
alimentaires. À jeun, elle est 
considérée comme normale 
entre 0,70 et 1,00 g/L ; comme un 
signe de prédiabète entre 1,00 et 
1,25 g/L ;  et de diabète au-delà 
de 1,26 g/L (à deux reprises).
Mais cette valeur varie sous 
l’effet de nombreux facteurs : 
alimentation, hormones, stress, 
sommeil ou activité physique. 
« Si l’on mesurait la glycémie 
en continu, on observerait des 

oscillations pouvant descendre 
autour de 0,50 g/L sans malaise 
hypoglycémique ou monter 
jusqu’à 1,80 g/L après un repas 
sans que cela soit pathologique », 
explique le Pr Boris Hansel, 
médecin nutritionniste et 
endocrinologue. Le matin, 
la glycémie augmente sous 
l’effet du cortisol, tandis que 
l’activité physique favorise 
son utilisation par les muscles. 
Résultat : même à jeun, notre 
courbe glycémique dessine 
déjà de légères ondulations. 

 Une inégalité 
face aux variations 
glycémiques
Après un repas, l’ampleur de la 
hausse dépend de nombreux 
paramètres. D’abord, la nature 
des aliments consommés. 
« Les produits riches en glucides 
influencent la glycémie 

dans les heures qui suivent. 
D’autres éléments entrent en 
ligne de compte : les aliments 
que l’on y associe, l’activité 
physique effectuée, ce que l’on 
a mangé auparavant et même, 
notre génétique », détaille le 
nutritionniste. De ce fait, nous 
ne sommes pas égaux face à ces 
variations. Certaines personnes 
présentent des oscillations 
modérées tandis que d’autres 
connaissent des fluctuations 
bien plus marquées. Or, des 
variations fréquentes et trop 

importantes de la glycémie 
obligent le pancréas à produire 
régulièrement de l’insuline en 
grande quantité pour ramener 
le sucre sanguin à la normale. 
À long terme, cette stimulation 
répétée peut entraîner une 
« fatigue » du pancréas.

 Doit-on se 
préoccuper de 
ces « pics » ?
Lorsque la glycémie augmente, 
on parle de « pic glycémique ». 
Faut-il s’en inquiéter lorsqu’on 
est en bonne santé ? Non. 
« Lorsqu’elles restent modérées, 
les variations de glycémie sont 
normales. Chez une personne 
en bonne santé, sans facteur 
de risque particulier, il n’y a pas 
d’intérêt démontré à traquer ou 

limiter les pics glycémiques. Pour 
préserver sa santé métabolique, 
son attention doit rester centrée 
sur les recommandations de 
Santé publique France et du 
Programme national nutrition 
santé (PNNS) : une alimentation 
de type méditerranéen, riche 
en fibres, fruits et légumes, 
légumineuses avec des produits 
peu transformés et une 
activité physique régulière », 
souligne le médecin. 
Mais face au discours officiel, la 
promesse de stratégies censées 
« lisser » la glycémie séduit 
toujours. L’influenceuse et 
biochimiste Jessie Inchauspé 
propose notamment de manger 
dans un ordre précis (fibres, 
puis protéines et graisses, puis 
glucides), de consommer du 
vinaigre avant les repas ou 
d’utiliser un capteur de glucose. 
Des approches à relativiser, 
selon le Pr Hansel : « L’ordre 
des aliments au cours d’un 
repas repose sur des données 
scientifiques limitées et l’effet 
du vinaigre sur la glycémie 
reste modeste et variable 
selon les individus. Quant aux 
capteurs de glucose, ils ont 
été conçus pour les personnes 
diabétiques. Leur utilisation 
en dehors d’un cadre médical 
n’est pas recommandée », 
conclut le spécialiste. 

PAR HÉLIA HAKIMI-PRÉVOT

Insulinorésistance,  
diabète : les bons réflexes
Les personnes concernées par une 
insulinorésistance peuvent vouloir limiter 
les pics glycémiques pour éviter un diabète. 
Mais pour le Pr Hansel, « ces pics sont 
surtout des indicateurs de la résistance 
à l’insuline : ils doivent servir au diagnostic 
et à une prise en charge globale, plutôt 
que devenir des “ennemis” à abattre. » 
Les capteurs de glucose peuvent être 
utiles dans certains cas, par exemple chez 
les personnes à risque de diabète pour 
mieux comprendre leur profil glycémique 
ou vérifier si certains symptômes tels 
que la fatigue sont liés aux variations de 
glycémie. Leur usage doit toutefois rester 
encadré médicalement. Chez les personnes 
diabétiques, ces capteurs sont utiles sous 
insuline pour ajuster les traitements. Chez 
les autres patients, ils ont surtout un rôle 
pédagogique, en aidant à identifier les 
aliments qui augmentent fortement la 
glycémie. Mais l’essentiel reste d’agir sur 
l’alimentation, l’activité physique et la perte 
pondérale (en cas de surpoids ou d’obésité), 
bien plus importants pour la santé que la 
focalisation sur les pics glycémiques.

pr bOrIs 
HANseL
médecin 

nutritionniste et 
endocrinologue 

à l’hôpital 
Bichat (AP-HP), 

cofondateur de la 
chaîne YouTube 

universitaire 
PUmS (Pour une 
meilleure santé).

NOTRE
EXPERT

DES MESURES DE GLYCÉMIE RESTENT DANS 
DES VALEURS DE RÉFÉRENCE (ENTRE 0,70 
ET 1,40 G/L. C’EST CE QU’ONT MONTRÉ DES 

CHERCHEURS QUI ONT FAIT PORTER UN 
CAPTEUR DE GLUCOSE EN CONTINU PENDANT 
PLUSIEURS JOURS PAR 153 PERSONNES NON 
DIABÉTIQUES. CELA ILLUSTRE L’EFFICACITÉ 

DE LA RÉGULATION GLYCÉMIQUE CHEZ 
LES PERSONNES EN BONNE SANTÉ !

Source : «Journal of Clinical 
Endocrinology and Metabolism ».

96%
News

INFO & INTOX

« Chez une personne en bonne santé […], 
il n’y a pas d’intérêt démontré à traquer 
ou limiter les pics glycémiques. »

Les lecteurs de glycémie 
ont fait beaucoup de 
progrès, notamment 

avec les capteurs 
connectés qui font une 

lecture en temps réel.

Nous avons repensé la maquette pour la rendre plus aérée. Plus fluide et plus rythmée,  
elle met en valeur la richesse des contenus et facilite le repérage des informations.

Ingrid Bernard, rédactrice en chef.


