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recherche a égal montré que la
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la perte de poids. "

é Les isoflavones de sm*

e ﬂes effets beneflques chez la femqqg;

3'“4&;5"-;
: S _‘_1.**

Des études montrent que les isoflavones de soja ont ¢
effets bénéfiques sur la santé des femmes, notamme
en agissant sur les symptomes climatériques de la
ménopause et en prévenant ou ralentissant I'apparition
de I'ostéoporose.
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Pour fonctionner de facon optimale et produire les hormones thyroidiennes en quantité suffisante, pour répondre aux
besoins de I'organisme, la thyroide utilise un certain nombre de nutriments incluant des minéraux comme l'iode, le magne-
sium, le selemum oule zmc, des vitamines du groupe B ou I’aade aminé L- thyrmde. La recherche a également mon

La glande thyroide est située dans la partie
avant du cou, juste sous la pomme
d’Adam. Elle a un role de contréleur
majeur de Iactivité métabolique dans pra-
tiquement tous les tissus de I'organisme.

La thyroide sécrete des hormones, indispen-
sables a la santé, qui interviennent a de
multiples niveaux : elles stimulent la
consommation d'oxygene, aident a réguler
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le métabolisme des lipides et des hydrates
de carbone, et sont essentielles a une crois-
sance et un développement normaux. Une
glande thyroide en bon équilibre est une
des clés de la prévention du vieillissement.
C'est aussi un poids mieux controlé.

Une activité thyroidienne inadaptée (ou une
réponse perturbée aux hormones thyroi-
diennes) a pour résultat une moins bonne
résistance au froid, des troubles des perfor-
mances mentales et physiques, de la fatigue
et de nombreux autres symptomes et signes.
Les hormones thyroidiennes incluent la T4
(thyroxine ou tétraiodothyronine), la T3 (tri-
iodothyronine), [a T3 inverse (rT3) et, en tres
petites quantités, la T2 (diiodothyrosine) et
laT1 (mono-iodothyrosine).

Une thyroide en bonne santé sécrete chaque
jour environ 80 mcg de T4, 4 mcg de T3 et
2meg de rT3. La T3 est la forme la plus
active, la rT3 est relativement inactive. Dans
les autres tissus du corps, la T4 est convertie
en T3 et en rT3 qui s'ajoutent aux petites

quantités libérées par la thyroide. Elles ont
en commun une méme structure organique,
a thyronine, et ne different que par leur
nombre d'atomes d'iode. La thyronine est
dérivée de la tyrosine, un acide aminé.

La sécrétion des hormones thyroidiennes est
régulée par une hormone hypophysaire, la
thyréostimuline (THS). Ses dysfonctionne-
ments (hyperthyroidie, hypothyroidie, goit-
res) peuvent avoir de multiples répercussions
sur la peau, la température du corps, le cceur,
I'humeur, le poids ou le systeme digestif.

Des difficultés a perdre du poids

En particulier, les hormones thyroidiennes
jouent un role capital dans la régulation de
la conversion de I'énergie contenue dans
les aliments en adénosine triphosphate
(ATP) et, par suite, dans le contréle du
poids. De faibles niveaux d’hormones thy-
roidiennes sont ainsi associés a des difficul-
tés a perdre du poids, voire & I'obésité .




Avec les années, la fonction thyroidienne
s'affaiblit. Les niveaux de T3 et de T4 peu-
vent décliner, ceux de la THS (thyroid sti-
mulating hormone ou thyréostimuline)
augmenter légerement. Cependant, bien
qu'il y ait une augmentation des sympto-
mes apparents liés a |'hypothyroidie avec
le vieillissement, les changements des

La L-tyrosine

La L-tyrosine, un acide aminé, est essen-
tielle au fonctionnement sain et normal de
la thyroide. Elle I'utilise en méme temps
que I'iode pour produire les hormones thy-
roidiennes dont elle est un précurseur bio-
logique. Importante pour la structure de
presque toutes les protéines de I'orga-
nisme, la L-tyrosine s'attache aux atomes
d’iode pour constituer les hormones thy-
roidiennes.

L'organisme la produit naturellement a
partir d'autres acides aminés. Mais, avec
les années, cette production se raréfie et
devient insuffisante pour répondre aux
besoins de la thyroide. Une supplémenta-
tion est donc importante au maintien de
son activité normale.

niveaux sanguins de ces hormones sont
souvent beaucoup moins importants que la
sévérité des symptomes pourrait le laisser
supposer. L'une des raisons de cette appa-
rente stabilité des niveaux sanguins des T3
et T4 (en dépit de la diminution de la pro-
duction de la T4 par la thyroide) est que la
dégradation métabolique de ces hormones
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Les modifications du fonctionnement de la thyroide avec les années

diminue, permettant un maintien des
concentrations sanguines. Une étude
publiée dans le British Medical Journal
montre ainsi que sur 80 patients avec un
diagnostic d’hypothyroidie établi d'apres
des symptomes cliniques, seuls cing d'en-
tre eux avaient des niveaux de T4 anorma-
lement faibles et ceux de la THS élevés.

o~

L'iode, indispensable a la production des hormones thyroidiennes

L'organisme a besoin d'iode pour produire
les hormones thyroidiennes ; des déficien-
ces en iode légeres a modérées peuvent
conduire a I'apparition d'un goitre (un
grossissement anormal de la glande thy-
roide). La thyroide est la seule partie du
corps capable de capter et retenir I'iode.
C'est un composant essentiel des hormo-
nes T3 et T4. Pour répondre aux besoins de
I'organisme en hormones thyroidiennes, la
glande thyroide piége I'iode du sang et I'in-
corpore dans les hormones thyroidiennes.
D’autres minéraux incluant le fer et le zinc

Le zinc

Le zinc accroit le fonctionnement de la thy-
roide ; ses niveaux sont généralement élevés
en cas d'hyperthyroidie et faibles dans le cas
d'hypothyroidie. Dans des études animales,
une ou des déficiences en zinc, sélénium
et/ou iode ont des effets distincts sur le méta-
bolisme et la structure de la thyroide. Des
déficiences en zinc sont associées a une
diminution d'environ 30 % des concentra-
tions de T3 et de thyroxine libre sériques
comparées a des témoins avec un statut en
zinc normal. Chez des patients ayant de fai-
bles niveaux de T3, le zinc peut jouer un role
dans le métabolisme des hormones thyroi-
diennes et pourrait contribuer a la conver-
sion de laT4 en T3 2. Cet effet a ét€ confirmé

sont essentiels au métabolisme normal des
hormones thyroidiennes. La coexistence
de déficiences en ces éléments peut per-
turber le fonctionnement de la thyroide.

par une étude portant sur des collégiennes
déficientes en zinc °.

Chez des hommes sédentaires, la pratique
d'un exercice physique a pour effets de
diminuer leurs niveaux de testostérone et
d’hormones thyroidiennes. Une supplémen-
tation en zinc prévient cette diminution “.
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Le sélénium est plus concentré dans la
glande thyroide que dans aucun autre
organe, montrant qu'il est indispensable a
son fonctionnement normal. Il agit comme
un antioxydant qui protege la glande thy-
roide et comme un cofacteur facilitant la
production d’hormones thyroidiennes,
favorisant la conversion de T4 en T3.

La formation des hormones thyroidiennes

Le sélénium, vital au fonctionnement de la thyroide

intervient dans les membranes des cellules
thyroidiennes, appelées thyrocytes. Le pro-
cessus nécessite la présence du sélénium
comme cofacteur. Au cours du processus,
I'enzyme thyroide peroxydase (TPO) pré-
pare la liaison de I'iode a la tyrosine pour
former I'hormone thyroidienne. L'activité
normale de laTPO génere un grand nombre
de radicaux libres dans la glande thyroide
sous forme de H,0, et de peroxydes lipi-
diques. lls doivent étre désactivés par les
enzymes a sélénium pour que la produc-
tion d’hormones thyroidiennes ne soit pas
perturbée et la glande thyroide enflammée.
Dans un modele animal, une déficience
en sélénium de longue durée conduit a la
mort de cellules thyroidiennes. Elle a éga-
lement une incidence sur la génération de
radicaux libres, la conversion de la T4 en
T3 et le processus auto-immune.

Le sélénium est un composant de I'en-
zyme | 5'-déiodinase qui aide a convertir
la T4 en T3 dans les tissus périphériques.

Des déficiences en sélénium pourraient
donc perturber le fonctionnement de la
thyroide et favoriser I'hypothyroidie °.
Chez des personnes agées, on observe fré-
quemment une diminution de la conver-
sion de T4 en T3 dans les tissus périphé-
riques avec un ratio T3/T4 plus faible et
une hypothyroidie manifeste. Une étude
portant sur 109 sujets euthyroidiens (avec
des niveaux normaux d'activité thyroi-
dienne) indique que la diminution de la
conversion de la T4 en T3 dans les tissus
périphériques est liée, chez les personnes
agées, a un statut insuffisant en sélénium °.
Une supplémentation en sélénium est éga-
lement bénéfique en cas de déficience en
iode. Les chercheurs pensent en effet
qu'une déficience en sélénium aggrave les
effets d'une déficience en iode sur le fonc-
tionnement de la thyroide et qu'un statut
nutritionnel adapté en sélénium pourrait
aider a protéger de certains de ses effets
neurologiques. ” %,

Les vitamines B

Chez des sujets hypothyroidiens, les
niveaux d'acide folique semblent dépri-
més 10, De méme, les concentrations
sériques en homocystéine sont plus élevées
chez des femmes avec une hyperthyroidie
que chez celles nen ayant pas. Une étude
portant sur 50 patients hypothyroidiens et
46 sujets hyperthyroidiens montre que les
niveaux de folates sont plus bas chez les
hypothyroidiens et plus élevés chez les

Le magnésium prévient la réduction de I'activité de la thyroide

Une étude a examiné I'effet du magné-
sium sur les hormones thyroidiennes de
sujets sédentaires et de sujets pratiquant le
taekwondo dans un programme d’entraine-
ment de quatre semaines. Deux groupes
('un de sujets sédentaires, I'autre de sujets
pratiquant 90 a 120 minutes de taekwondo
cing jours par semaine) ont recu 10 mg/jour
et par kilogramme de poids corporel de

magnésium. Un troisiéme groupe a prati-
qué I'activité sportive sans prendre de sup-
pléments de magnésium. Les résultats ont
montré que la pratique d’une activité spor-
tive jusqu’a I"épuisement provoque chez les
sédentaires comme chez les sportifs entrai-
nés une diminution de I'activité de la thy-
roide et qu’une supplémentation en magné-
sium prévient cette réduction d’activité °.

hyperthyroidiens ''. Une autre étude a exa-
miné 31 jeunes femmes hypothyroidiennes
et 30 jeunes femmes en bonne santé et
évalué leurs concentrations plasmatiques
en homocystéine totale, en folates et en
cobalamine avant et aprés un traitement
avec de la L-thyroxine. Ce traitement a fait
baisser les niveaux d’homocystéine mais
n'a eu aucune incidence sur ceux des fola-
tes et de la cobalamine 2.




La forskoline est extraite de la plante Coleus
forskohlii traditionnellement utilisée par la
médecine ayurvédique pour traiter un
grand nombre de problemes de santé
incluant I'asthme, I'hypertension, 'eczéma,
le psoriasis ou I'insuffisance cardiaque.

La forskoline agit d’abord en activant |'en-
zyme adénylate cyclase, augmentant ainsi
I’adénosine monophosphate cyclique
(CAMP) dans les cellules. La cCAMP appar-
tient a une classe de substances connues
comme des messagers secondaires et est
une des composantes importantes de la
régulation cellulaire. Augmenter la cAMP
cellulaire a pour conséquences un grand

-

B

La forskoline active |'adénylate cyclase

nombre d'effets physiologiques et biochi-
miques et, en particulier, une augmenta:
tion de la fonction thyroidienne.
La forskoline a montré sa capacité a aug-
menter la production d’hormones thyroi-
diennes et a stimuler leur libération. Ce
mécanisme de stimulation de la thyroi
renforce le métabolisme et pourrait étre
I'un des mécanismes par lequel la forsko-
line favorise la perte de poids. Ses activités
normalisatrices du fonctionnement de la
thyroide pourraient aussi contribuer a

effets antidépresseurs, la dépression étant ~ *#
P y
I'une des caractéristiques courantes de

o -

I'hypothyroidie.
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Les guggulstérones stimulent la thyroide et favorisent la perte de poids

Les guggulstérones, extraits du Commiphora
mukul, sont utilisés par la médecine ayurvé-
dique depuis des milliers d’années pour trai-
ter l'arthrite, I'inflammation, les fractures
osseuses, le surpoids ou les troubles du
métabolisme des lipides.

La majorité des études sur les guggulstérones
ont été réalisées sur leur capacité a faire bais-
ser le cholestérol. Ils ont également été iden-
tifiés comme favorisant la perte de poids. Ils
activent des enzymes lipolytiques et augmen-
tent les niveaux de T3, probablement en
accroissant la conversion dans le foie de la T4
en T3 et en stimulant directement la glande
thyroide *. Leur capacité a stimuler la glande
thyroide pourrait en partie expliquer qu'ils
puissent agir sur les niveaux de cholestérol et
favoriser la perte de poids en augmentant le
métabolisme de ['organisme.

Administrés a des rats albinos (1g par
100 g de poids corporel), ils provoquent
une augmentation de la consommation
d'iode par la thyroide et stimulent les acti-
vités de la peroxydase et de la protéase
thyroidiennes, ainsi que la consommation
d’oxygene par des tranches isolées de foie
et du muscle biceps .

Des études ont montré qu'ils peuvent aug-
menter les concentrations sanguines en
hormones thyroides. En particulier, ils éle-
vent le rapport T3 sur T4. Dans le méme
temps, une diminution dans les lésions

radicalaires normales du foie est observée.
Cette constatation est particulierement
intéressante, le foie étant le principal site
de stockage de la T4 et de régénération de
laT3.

Lorsque I'activité de la glande thyroide est sti-
mulée et que le rythme métabolique revient a
la normale, la perte de poids peut se produire
plus facilement et plus rapidement.

Des sujets ont suivi un programme de six
semaines pour perdre du poids alliant régime,
exercice physique et, pour une partie d’entre
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L'exposition au rayonnement du soleil favorise la formation, au niveau de la peau, de radicaux libres et d’especes oxygénées
activées, tel I'oxygene singulet. Ces puissants oxydants peuvent rapidement submerger les défenses naturelles de I'organisme et
sont capables d’endommager un nombre considérable de cellules. Les ultraviolets ont également un effet immunosuppresseur.
Il est donc important, avant d'aller au soleil, de renforcer les défenses naturelles de I'organisme, notamment en prenant des
suppléments nutritionnels riches en antioxydants, tels les caroténoides, le sélénium, la vitamine C, des flavonoides ou la super-
oxyde dismutase. Certains suppléments nutritionnels ont également pour effet d’optimiser et de prolonger le bronzage.

Stimuler le bronzage
et protéger des effets néfastes du soleil

N
En pénétrant dans la peau, les S
rencontrent et peuvent altérer les différen- .
tes structures de I'épiderme et du derme, 4,
tels les kératinocytes, les mélanocytes, les
cellules de Langerhans, le ciment intercel-
lulaire, le collageéne et I'élastine.

Les UVB, trés énergétiques, agissent direc-
tement sur les kératinocytes, en provo-
quant la génération de substances inflam-
matoires et |'apparition de |'érytheme, ou

e
1

Le systeme de défense de la peau

les détruisent. Leur énergie étant absorbée  La peau possede son propre systeme de peau se colore progressivement ; cest le
par I'ADN, les UVB provoquent des cassu-  défense et, face a I'agression des rayons bronzage, qui peut absorber 90 % des
res de brins d’ADN qui vont se réparer de  ultraviolets du soleil, active un certain nom- rayons UVB ;

plus en plus difficilement et les cellules  bre de protections naturelles : * les mécanismes naturels de protection
dégénérer ou vieillir plus rapidement. ¢ la couche la plus superficielle de I'épi- antioxydante de la peau font intervenir
Enfin, ils inhibent le systeme immunitaire, derme, la couche cornée, s'épaissit pour tout un arsenal de molécules incluant
participant ainsi a l'induction de cancers mieux réfléchir les rayons solaires ; des enzymes antioxydantes, telles la
cutanés. o I'activité des mélanocytes, a la base de superoxyde dismutase ou la catalase,
Les UVA sont les principaux producteurs 'épiderme, s'accroit pour synthétiser de des antioxydants, tels la vitamine C, les

de radicaux libres au niveau de la peau. plus grandes quantités de mélanine, la caroténoides ou le sélénium.




SunRox®, un complexe extrait de trois variétés d’oranges sanguines

Dans le regne végétal, les anthocyanines,
une classe de flavonoides et de trés puis-
sants antioxydants, protegent les plantes des
rayons ultraviolets. Chez I'homme, lorsque
des caroténoides et des flavonoides sont
ingérés avec |'alimentation, ils sont ensuite
répartis dans les tissus exposés a la lumiere,
comme la peau ou les yeux, ou ils appor-
tent une photoprotection systémique. Apres
10 a 12 semaines de consommation de fla-
vonoides, une diminution de la sensibilité a
I'érytheme solaire est observée chez des
sujets volontaires en bonne santé ',

Les oranges sanguines sont particulierement
riches en antioxydants ; SunRox® contient
des anthocyanines (cyanidine-3-glucoside),
des acides hydroxycinnamiques (caféique,

GliSODin® et protection solaire

Le réle déterminant de la superoxyde dis-
mutase (SOD) dans les systemes de défen-
ses antioxydantes de I'organisme est connu
depuis 1968. L'ion superoxyde (O,) est le
point de départ de la chaine de production
des radicaux libres. Dés ce stade, la SOD
inactive I'ion superoxyde et le transforme
en peroxyde d’hydrogene. Avant de s'expo-
ser au soleil, il est important de renforcer le
systéme antioxydant endogene pour mieux
protéger la peau de ses agressions.

Un premier essai pilote a enrdlé 15 person-
nes rougissant facilement ou ayant une
hypersensibilité au soleil. Elles ont reu
500mg de GliSODIn® quotidiennement
pendant deux mois. Apres trois a huit semai-
nes d'une exposition normale au soleil, tous
les sujets ont rapporté une meilleure tolé-
rance au soleil et une propension significati-
vement réduite a rougir ou a avoir la peau
irritée par le soleil, par rapport a de précé-
dentes expositions sans supplémentation.
Une autre étude a été entreprise par 40 der-
matologues en France sur 150 sujets ayant
une tendance a rougir ou a d'autres réac-
tions directement imputables au stress oxy-
dant induit par I'exposition au soleil. Ils ont
pris 500 mg de GliSODin® par jour pendant
deux mois et ont ensuite pris des bains de
soleil. Ils ont été répartis en trois groupes :

cumarique, férulique et sinapique), des fla-
vonones (narirutine et hespéridine) ainsi
que de la vitamine C.

Une étude a été réalisée sur un groupe de
18 femmes agées de 26 a 47 ans qui on
pris quotidiennement du SunRox® pendant

15 jours. Lintensité de I'érytheme a été

mesurée avant et apres la supplémentation.

Les résultats ont montré que la prise de
SunRox® par voie orale diminuait de 35 %
I'érytheme cutané induit par I'exposition

aux rayons UVB.

Les anthocyanines ont également la capacité

de renforcer le systtme immunitaire, aidant
ainsi I'organisme a lutter contre I'immuno-
suppression provoquée par |'exposition aux
rayonnements du soleil.

75 sujets rougissant des le début d'une
exposition et prenant de sérieux coups de
soleil ; 60 ayant des réactions comme une
lucite estivale bénigne et 15 ayant d'autres
réactions (irritations de la peau, rougeurs,

SO

64 n'ont pas eu de coup de soleil, 6 ont
eu des épisodes moins importants et 6 un
épisode déclaré de coup de soleil ;

* dans le deuxieme groupe de 60 patients,
44 n'ont pas eu de lucite, 6 ont eu une
réaction atténuée et 10 ont eu une lucite
pleinement déclarée ;

* dans le troisieme groupe, aucun patient
n'a souffert de ses habituelles réactions.

La majorité des patients (110) a estimé que
leur peau avait été bien préparée a I'expo-
sition au soleil /.

Des chercheurs du centre hospitalier uni-
versitaire de Besancon ont conduit une
étude randomisée, en double aveugle et
controlée contre placebo, sur les effets
d'une supplémentation en GliSODIn® sur
le coup de soleil. Ils ont utilisé des UV pour
induire un coup de soleil sur les avant-bras
de 50 sujets une fois par semaine pendant
quatre semaines. Les participants ont pris
un supplément contenant de la GliSODin®
ou un placebo quotidiennement en com-
mencant deux a trois jours avant la pre-
miére irradiation. Les chercheurs ont utilisé
la chromométrie pour mesurer la couleur
de la peau et la vidéocapillaroscopie pour
mesurer les changements inflammatoires de
la peau. Le groupe supplémenté en
GliSODIn® a expérimenté une augmenta-
tion significative de la quantité minimale
d'exposition nécessaire a I'apparition d'un
coup de soleil. Méme les sujets a peau
claire avaient besoin de 8 fois plus d’expo-
sition aux UV pour produire un coup de
soleil que ceux sous placebo. Ils avaient
également moins d'inflammation cutanée.
La GliSODIn® a agi extrémement rapide-
ment, deux a trois jours de supplémentation
avant la premieére irradiation suffisant a pro-
duire une différence notable avec le groupe
sous placebo .
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Les SOD sont des enzymes protéiques dont
la fonction dépend spécifiquement de leur
structure. Des variations de |'environne-
ment peuvent entrainer une modification
de cette structure et donc de I'efficacité de
la SOD. C'est notamment ce qui se produit
au cours du transit gastro-intestinal pen-
dant lequel I'enzyme est désactivée.

La GliSODin® est constituée d'un extrait de
melon riche en SOD couplé a une molécule

de gliadine, une protéine extraite du blé.
Cette derniere est une prolamine végétale
qui retient le principe actif et retarde sa
libération dans I'intestin gréle. Elle libere
progressivement la SOD, empéche son
inactivation dans I'intestin et facilite son
passage a travers la muqueuse vers la cir-
culation sanguine * . La GliSODin®, prise
par voie orale, est donc biologiquement
active.

Les caroténoides diminuent
la sensibilité de la peau

Les caroténoides sont capables de neutraliser
I'oxygene singulet, un oxygene tissulaire qui,
sous I'action de la lumiére, peut provoquer
des réactions de peroxydation lipidique. Ils
vont également piéger les radicaux libres et
prévenir ainsi les lésions cellulaires qu'ils
pourraient occasionner. lls ont également un
effet immunostimulant probablement lié a

leur capacité a réguler la communication
cellulaire.

Plusieurs études ont montré que les caroté-
noides naturels induisent une diminution de
la sensibilité de la peau au soleil, retardent
I'apparition de I'érytheme qui est également
plus rapide a disparaitre et augmentent la
capacité de réflexion de la peau. Ils peuvent
ainsi prévenir des réactions d'intolérance au
soleil, telle la lucite estivale bénigne.
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Associé a d’autres caroténoides,
le lycopene réduit I'érytheme solaire

Dans une petite étude clinique randomisée,
contrélée contre placebo, 12 sujets ont recu
24 mg par jour de béta-caroténe ou 24 mg
d'une combinaison de béta-carotene, de

lutéine et de lycopene pendant douze
semaines avant une exposition au soleil. La
supplémentation a atténué |'érytheme
solaire. Une autre étude sur des jeunes fem-
mes supplémentées avec du lycopéne asso-
cié a des vitamines C et E, du sélénium et
des proanthocyanidines a également montré
un effet bénéfique sur I'érythéme solaire °.
Douze semaines de supplémentation avec
du lycopene augmentent de facon signifi-
cative les niveaux sériques de lycopene et
la concentration cutanée en caroténoides
totaux. Le lycopene a retardé la formation
de I'érytheme consécutif a I'exposition
solaire de 25 a 38 % et a diminué son
importance .
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Les caroténoides renforcent
la pigmentation de la peau

Administrés par voie orale, les caroténoi-
des se déposent dans les tissus sous forme
de particules finement réparties. Ils appor-
tent ainsi une protection supplémentaire
contre la lumiére incidente en renforcant
la pigmentation de la peau. Ils ont égale-
ment la propriété de stimuler la production
de mélanine, le pigment qui donne la cou-

leur r-- ée.

La lutéine protége la peau et les yeux

La lutéine est I'un des deux pigments que
I'on trouve majoritairement dans la macula
de I'ceil. De couleur jaune, elle filtre la
lumiere bleue visible capable de provoquer
des Iésions. Antioxydante, elle neutralise les
radicaux libres au niveau de I'ceil. De nom-
breuses études ont montré que la lutéine
exerce un effet protecteur contre la dégéné-
rescence maculaire liée a I'age ainsi que
contre la cataracte. Une supplémentation
en lutéine augmente de facon linéaire la
densité du pigment maculaire, renforcant
ainsi la protection de I'ceil contre la lumiére
et les radicaux libres .

De plus, des travaux ont montré que la
lutéine agit en synergie avec les autres caro-
ténoides pour protéger la peau des effets
déléteres des rayonnements du soleil *. Elle
concourt également a renforcer la réponse
immunitaire. "

1. Stahl W. et al., Carotenoids and flavonoids contribute to nutri-
tional protection against skin damage from sunlight, Mol.
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Research, meeting in Brest, May 28th 2005.
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nine on pigmentation and skin cancer induced by ultraviolets
radiation, Nutr. Cancer, 1992, 17:123-37.

Le sélénium agit en synergie
avec les autres antioxydants

Le sélénium, un minéral essentiel, est un
élément essentiel de la protection contre
les radicaux libres générés par I'exposition
au soleil. Avec quatre atomes dans la
molécule de glutathion peroxydase, le
sélénium est un élément indispensable a
I'efficacité de cette enzyme antioxydante.
Plusieurs études indiquent que le sélénium
contribue efficacement a la protection de
la peau exposée au soleil. Cet effet protec-
teur est d'autant plus important que la sup-
plémentation est effectuée en synergie
avec d'autres antioxydants.

Le sélénium renforce également les répon-
ses immunitaires a médiation cellulaire
par différents processus, incluant la stimu-
lation du fonctionnement des récepteurs
d’interleukines, en rendant les cellules
plus résistantes au stress oxydant et a tra-
vers une augmentation de la production
des eicosanoides . [
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Des études montrent que le PGX®, un mélange breveté de fibres naturelles, diminue les niveaux de sucre sanguin post-
prandiaux, améliore la sensibilité a I'insuline et le controle du poids, et modere I'appétit.

Améliorer la sensibilité a linsuline et

Diminue la glycémie postprandiale et la masse grasse corporelle

Des sujets ont pris trois grammes de ce
mélange de fibres apres avoir absorbé
50 grammes de glucose. Chez les sujets pre-
nant du PGX®, I'élévation du glucose post-
prandial était inférieure de 65 % a celle des
sujets témoins.

Une autre étude a été réalisée sur une

En plus de controler |'appétit en améliorant
la sensibilité a I'insuline, le PGX® semble
exercer une action puissante sur différents
composants régulateurs de |'appétit : dimi-
nuer des composants stimulant |'appétit

Une méta-analyse portant sur 67 essais a
démontré que des fibres solubles diminuent
significativement les taux de cholestérol. En
partant de I'hypothese que les fibres solubles
modifient la viscosité du contenu de Iesto-
mac et, par le fait méme, « séquestrent »

Une viscosité particulierement élevée

Le PGX® (PolyGlycopleX®) est un mélange
breveté de fibres naturelles hydrosolubles a
forte viscosité constitué de konjac mannan,
d‘alginate de sodium et de gomme de xan-
thane, avec, pour renforcer son action de
contréle de la glycémie et de réduction des
lipides, un concentré de feuilles de marier.
Grdce a sa viscosité particulierement éle-
vée, il se dilate dans le systéme gastro-
intestinal pour inhiber I'absorption du

certains nutriments et inhibent la réabsorp-
tion de 'acide biliaire, des chercheurs de
I'université de Toronto au Canada ont tra-
vaillé sur différentes fibres pour constituer
un mélange optimal. Le fruit de leur travail
de recherche est le PGX® (PolyGlycopleX®).

sucre et se lier au cholestérol. Le PGX®
peut absorber doucement pres de 600 fois
son poids en eau et maintient un niveau de
viscosité exceptionnellement élevé, de I'es-
tomac jusqu’au colon, ralentissant ainsi
nettement la vitesse dabsorption des ali-
ments. Il provoque également une sensa-
tion durable de satiété, facilitant ainsi la
baisse de consommation de calories chez
des individus en surpoids.

période de trois semaines pour mieux reflé-
ter les expériences de la vie quotidienne. Les
sujets ont pris trois grammes de PGX®
chaque jour avant chacun des trois princi-
paux repas. Au bout de trois semaines, le glu-
cose postprandial avait diminué de 23 %, la
libération de I'insuline postprandiale de

Agit sur des régulateurs de I'appétit

comme la ghréline et, en méme temps, aug-
menter des composants bloquant |'appétit
comme le peptide YY, la cholécystokinine
ou 'adiponectine. D'autres études sont en
cours sur ses mécanismes d'actions. W

40 % et les scores de sensibilité globale de
I'organisme a I'insuline avaient été améliorés
de 55,9 %. Les participants ont également
constaté que leur appétit avait diminué. De
plus, la prise de PGX® pendant trois semai-
nes a également eu pour résultat une dimi-
nution de 2,8 % de la masse grasse '

1. Vuksan V. etal., Three-week consumption of a highly vis-
cous dietary fiber blend results in improvements in insu-
lin sensitivity and reduction in body fat. Results of a dou-
ble blind, pracebo controlled trial. Presented at the 641
annual meeting of the American Diabetes Association,
Orlando, Fl., June 4-8, 2004.
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Les isoflavones de soja :
des effets bénéfiques chez la femme

Des études montrent que les isoflavo-
nes de soja ont des effets bénéfiques
sur la santé des femmes, notamment
en agissant sur les symptomes climaté-
riques de la ménopause et en préve-
nant ou ralentissant I'apparition de
I'ostéoporose.

=9
Les isoflavones de soja sont des phyto-
cestrogeénes et, par leur structure, ressem-
blent aux cestrogenes humains. Leur acti-
vité cestrogénique est cependant 100 a
1000 fois inférieure a celle de I'cestradiol.
Ils peuvent néanmoins étre présents dans
le plasma sanguin a des concentrations
100 fois plus élevées qu'eux.

Les femmes asiatiques ont moins de bouf-
féesde chaleur et d'autres symptomes
déplaisants que les femmes occidentales
au moment de la ménopause. Ainsi, pres
de 80 % des femmes européennes y sont
sujettes, contre seulement 15 % des
Singapouriennes. La sévérité des bouffées
de chaleur est également moins impor-
tante chez les femmes consommant du
soja fermenté.

Une étude en double aveugle contrdlé contre
placebo a porté sur 66 femmes ménopausées
en bonne santé. Elles ont recu quotidienne-
ment pendant trois mois de fagon aléatoire
un supplément de 60 mg d'isoflavones. Avant

et apres le traitement, les symptomes climaté-
riques ont été enregistrés. Des échantillons
sanguins ont été prélevés pour mesurer les
niveaux sériques de lipoprotéines lipidiques,
d'cestradiol et d’hormone stimulant la follicu-
line. 51 femmes sont allées jusqu'a la fin de
I'étude. Chez les femmes recevant 60 mg d'i-
soflavones de soja, les bouffées de chaleur et
les suées nocturnes ont été respectivement
réduites de 57 % et 43 %. La supplémenta-
tion n'a eu aucune incidence sur les niveaux
d'cestradiol circulant ni sur I'hormone stimu-
lant la folliculine '.

Des chercheurs ont rassemblé 17 essais ran-
domisés, controlés contre placebo d'une

Les isoflavones de soja ont été étudiés
pour leur réle dans la prévention du can-
cer et dans le ralentissement du processus
de vieillissement chez la femme péri-
ménopausée. lls ont montré leur efficacité
chez des femmes qui souhaitent contréler
les symptomes de la ménopause sans pour
cela prendre de médicaments.

Les isoflavones de soja atténuent les symptomes de la ménopause

durée d'au moins quatre semaines portant sur
les effets de la prise d'isoflavones de soja sur
les symptomes climatériques de la méno-
pause (bouffées de chaleur). Leur analyse
montre que la supplémentation en isoflavo-
nes de soja est associée a une réduction signi-
ficative du nombre des bouffées de chaleur. Il
y a cependant certaines différences selon les
études. Le pourcentage de réduction des
bouffées de chaleur est en effet significative-
ment |ié a leur nombre quotidien au début de
I'étude et a la dose d'isoflavones. Ainsi, chez
les femmes ayant au moins dix acces par jour
de bouffées de chaleur, la supplémentation
en isoflavones de soja les réduisait de 20 % 2.




Les isoflavones de soja agissent sur la densité minérale osseuse

Lincidence des fractures liées a I'ostéoporose
est particulierement faible en Asie ou la
consommation de soja est trés importante. La
faible activité cestrogénique des isoflavones
de soja pourrait avoir des effets bénéfiques
dans I'ostéoporose en s'opposant a ses cau-
ses sous-jacentes.

Chez I'animal (des rates ovariectomisées), il
existe des preuves d'une certaine efficacité
pour la prévention de la perte osseuse liée a
la suppression de la synthese des cestroge-
nes. L'administration de protéines de soja,
riches en isoflavones, augmente la densité
osseuse de la colonne vertébrale et du
fémur. In vitro, une stimulation de I'activité
des ostéoblastes et une inhibition du recru-
tement ostéoclastique sont mises en évi-
dence.

Les résultats d'études humaines ne sont pas
complétement homogenes mais suggerent
cependant que la génistéine et d'autres iso-
flavones de soja peuvent aider a prévenir
'ostéoporose.

Une étude a porté sur 90 femmes agées de
45 a 60 ans, prématurément ménopau-
sées. Elles ont recu de fagon aléatoire quo-
tidiennement pendant six mois 84 ou
125 mg d'isoflavones de soja ou un pla-
cebo. Au début de I'étude, leur indice de
masse grasse était inférieur a 30 kg/m? et
I'échelle climatérique Kupermann supé-
rieure a 15. Les résultats ont montré une
relation linéaire et dose-dépendante entre
la supplémentation en isoflavones de soja
et le pourcentage de modifications de la
densité minérale osseuse de la colonne
vertébrale et du col du fémur. La supplé-
mentation en isoflavones de soja a un effet
significatif dose-dépendant atténuant la
perte osseuse de la colonne vertébrale et
du col du fémur, probablement en inhi-
bant la résorption osseuse ?.

Les résultats de deux méta-analyses réali-

sées par une équipe de l'université de
Pékin, en Chine, et de l'université de
Yamanashi, au Japon, indiquent que la sup-
plémentation avec du soja aidait non seule-
ment a inhiber la résorption osseuse mais,

également, favorisait la formation osseuse..

Dans la premiére 4, neuf essais randomisés,
contr6lés contre placebo, ont testé sur un

MAI1 2008

total de 432 femmes péri-ménopausées ou
ménopausées des isoflavones isolés de pro-
téines de soja ou en comprimés. La déoxy-
pyridoline urinaire, un marqueur de la
résorption osseuse, et la phosphatase alca-
line osseuse, un marqueur de la formation
osseuse, ont été mesurées avant et apres la
supplémentation qui a duré de quatre a
quarante-huit semaines.

En moyenne, la déoxypyridoline urinaire a
diminué de 2,08 nanomoles par millimole
et la phosphatase alcaline osseuse aug-
menté de 1,48 mcg par litre chez les fem-
mes recevant des isoflavones par rapport a
celles sous placebo. La prise d'isoflavones
a significativement inhibé la résorption
osseuse et stimulé la formation osseuse.
Ces effets bénéfiques se sont produits
méme avec des doses inférieures a 90 mg
d'isoflavones par jour et sur une durée
inférieure a 12 semaines.

La seconde a inclus 10 essais portant sur
un total de 608 femmes péri-ménopausées

ou ménopausées qui ont consommé des
produits a base de soja ou des isoflavones
de soja pendant trois mois a quatre ans. La
densité minérale osseuse de leur colonne
vertébrale a été mesurée au début et a la fin
des essais. Le contenu minéral osseux a été
déterminé dans six des essais.

Les femmes prenant du soja ont vu la den-
sité minérale osseuse de leur colonne verté-
brale augmenter de 20,6 mg par centimétre
cube par rapport a celles sous placebo. Le
contenu minéral osseux a également aug-
menté, mais dans une moindre mesure. Les
effets bénéfiques étaient plus importants
avec des doses d'isoflavones supérieures a
90 mg par jour ou lorsque I"étude avait duré
au moins six mois. Les chercheurs en ont
conclu que ces résultats suggéraient claire-
ment que les isoflavones de soja contri-
buaient de fagon significative a I'augmenta-
tion de la densité minérale osseuse de la
colonne vertébrale, en particulier chez les

femmes ménopausée -

w -
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Les isoflavones protegent la santé du coeur’=

Apres la ménopause, les femmes perdent las,
protection naturelle apportée par les cestro-
genes et, a cette période de la vie, le taux de
cholestérol s'accroit de 6 a 9 % et celui du
cholestérol LDL, le « mauvais » cholestérol,
de 10 a 16 %, tandis que le cholestérol
HDL diminue, lui, de prés de 10 % dans les
années qui précedent la ménopause. Ces
changements dans le profil lipidique aug- Y
mentent le risque d'athérosclérose et contri-
buent a augmenter la survenue de maladies
cardio-vasculaires.

Treize femmes en bonne santé, agées de 18
a 35 ans, ont consommé quotidiennement,
pendant trois cycles menstruels, différentes
quantités d'un extrait de soja riche en iso-
flavones. Une réduction de 7,6 a 10 %
d'une forme de cholestérol, les lipoprotéi-

—

dant deux semaines 60 mg d'isoflavones.
Les isoflavones ont prolongé de facon
significative le temps nécessaire a |'oxyda-
tion des LDL, un signe d’augmentation de
Iactivité antioxydante .

Les isoflavones possedent également de
nombreuses propriétés qui rendent possi-
bles leur role protecteur contre les maladies
cardio-vasculaires. lls contribuent notam-

liques observés chez I'animal et chez
I'homme recevant une alimentation conte-
nant du soja incluent une augmentation de
la synthese du cholestérol et de I'acide
biliaire, de I'apoliprotéine B et de I'activité
du récepteur E ainsi qu’une diminution de
la sécrétion hépatique des lipoprotéines.

Certains effets cardio-protecteurs des iso-

nes basse densité (LDL), indiquant une

diminution du risque de maladie des arteres
coronaires a été observée. De plus, le ratio
cholestérol total sur cholestérol lipoprotéine

haute densité (HDL) était amélioré de 10 %

tandis que le ratio LDL sur HDL était amé-

lioré de 14 % (Amer. J. of Clin. Nutr., 2000).
Un des mécanismes proposés pour expli-

quer cet effet hypolipidémiant implique une
augmentation de Iactivité des récepteurs
des LDL, chez I'animal comme chez

I'homme . D'autres changements métabo-

flavones de soja peuvent également étre
reliés a leurs propriétés antioxydantes. Une
étude a exploré cette théorie. Des sujets
dont le niveau d'oxydation des LDL avait
été mesuré ont recu quotidiennement pen-

ment au maintien d’une réactivité vascu-
laire normale, inhibent la prolifération des
cellules endothéliales, I'agrégation plaquet-
taire et I'angiogenése. M

1. Cheng G. et al,, Isoflavone treatment for acute menopausal
symptoms, Menopause, 2007 May-Jun, 14 (3pt 1):468-73.

2. Howes L.G. etal,, Isoflavone therapy for menopausal flushes: a
systematic review and meta-analysis, Maturitas, 2007, 55:203-
211

3. Barclay L. etal., Soy isoflavones protect postmenopausal women
from bone loss, Eur. /. Nutr., published on line June 8 2006.

4. MaDF etal, Soy isoflavone intake inhibits bone resorption and
stimulates bone formation in menopausal women: meta-analy-
sis of randomized controlled trials, Eur. /. Clin. Nutr.,, 2008 Feb,

62(2):155-61, e-pub 2007 Mar 28.

5. Ma DF et al,, Soy isoflavones intake increases bone mineral
density in the spine of menopausal women: meta-analysis of
randomized controlled trials, Clin. Nutr,, 2008 Feb, 27(1):57-64,
e-pub 2007 Dec 11.

6. Potter S.M., Soy protein and serum lipids, Curr. Opin. Lipidol,
1996, 7: 260-264.

7. Tikkanen M. et al., Effect of soybean phytoestrogen intake on
low-density lipoprotein oxidation resistance, Proc. Nat. Acad.
Sci., 1998, 95:3106-10.

aidez INUTTRA INEWS

a remplir sa mission !

[ Chaque mois, Nutra News fait le point sur les derniéres

recherches internationales concernant la

supplémentation nutritionnelle et la santé préventive.
Plusieurs milliers de praticiens de santé recoivent déja

Nutra News chaque mois.

[ Aidez-nous a diffuser ces informations indispensables.

Si votre thérapeute ou votre pharmacien sont
susceptibles d’étre intéressés par Nutra News,
communiquez-nous leurs coordonnées et nous leur
enverrons Nutra News de votre part, gratuitement,
pendant 6 mois.

Nom :

Vos coordonnées

Prénom :

Adresse :

Téléphone :

E-mail :

NuTtra NEWS

-

Nom :

..o' f‘ Science, Nutrition, Prévention et Santé
-

e MR-

Prénom :

Adresse :

Téléphone :

E-mail :

Nutra NEwWS

Science, Nutrition, Prévention et Santé




Réservez des aujourd’hui votre journée.

Société francaise de médecine et physiologie de la longévité
SFMPL
VI¢ Journée nationale de la santé et de la longévité

« Le polymorphisme génétique :
une nouvelle clef pour la santé et la longévité »

Le samedi 14 juin 2008
Faculté de médecine de Paris

Programme*

Génétique et éthique
Polymorphisme génétique : historique, évolution et perspectives
Nutrigénomique : les génes et notre alimentation
Génétique et longévité
Génétique et maladie d’Alzheimer
Nutrigénomique : les génes et notre alimentation
Génétique et cancers
Tests génétiques prédictifs dans le cancer de la prostate
Tests génétiques prédictifs dans le cancer du sein
Génétique et antioxydants
Génétique et maladies cardio-vasculaires
Polymorphisme génétique et médicaments

Responsable du comité d’organisation : docteur Christophe de Jaeger, SFMPL
Secrétariat : SFMPL - 7, rue de I'Yvette — 75016 Paris - 01 44 96 00 09

*
Programme susceptible de modifications

Nouvelles de la <fé6herche

DHEA et immunité

Une étude a été réalisée dans I'objec-
tif de déterminer si la DHEA pouvait
réduire chez des rats la sévérité d'in-
fections aigués par des parasites san-
guins comme le Trypanosoma cruzi.
Les animaux ont été traités quotidien-
nement par voie sous-cutanée avec
40 mg de DHEA par kg de poids.

Chez les rats infectés par le parasite et
traités avec la DHEA, les niveaux d'in-
terleukine-2 (IL-2), une protéine qui
favorise la communication entre les
cellules actives dans la réponse immu-
nitaire, étaient plus élevés que chez les
animaux témoins non ftraités. Ceux
d'interféron-gamma (IFN-gamma), une
protéine qui aide des cellules immuni-
taires - comme les macrophages - a
combattre les organismes pathogeénes,
étaient également plus élevés. Les
chercheurs ont tiré de ces résultats la
conclusion que la DHEA pourrait avoir
une puissante fonction immunorégula-
trice susceptible de pouvoir affecter le
cours de I'infection a T. cruzi.

(Vet. Parasitol., 2008 Feb 6, published
online head of print.)
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‘alferapﬁane esttm c'onmpsant,present
dans les broccolis, que on g?ehe a des
foets beneflq‘ls antlcancereux Une

étude récente montre que ele sulforaphane
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- it interférer avec le decl"ﬁ é au
] - o oqpe
. ~ vieillissement de
.‘\ -
=]

Des résultats similaires ont été obtenus
e des cellules immunifaires ont été
levées sur des souris agées et exposées a
" “dusulforaphane avant d'étre réinjectées aux
animaux. Les chercheurs ont constaté que le
traitement de souris agées avec du sulfora-
phane ramenait le niveau de leur réponse
immunitaire a celui de jeunes animaux.
(Journal of Allergy and Clinical Immunology,
published online ahead of print 2008
March 5, doi: 10.1016/ j.jaci.2008.01.016.)

I;.es chercheurs de l'université d’Osaka ont
recruté 17 volontaires (agés en moyenne de
37,5 ans) et leur ont donné quotidienne-
ment de facon aléatoire un placebo ou de fa
* CoQT10 (100 ou 300 mg) pendant huit jours.
Tous les sujets ont suivi trois séries d'études
de huit jours, séparées par une période sans
supplementatlon Les  performances phy-_
siques, mesurées par‘des tests utilisant un
vélo:avec une charge de travail fixe, étaient
augmentées lorsque es’ sujets recevaient
une dose de 300 mg de CoQ10 par rapport
au groupe sous placebo ou a'celui recevant
une plus faible dose. De plus, la sensation de
fatigue était moins lourde dans le groupe
prenant la dose la plus élevée par rapport a
celui sous placebo. L'administration de

- . y
~ GoQ10 po ’ '
ysique par Ses propriétés antioxydantes

‘-.

énuer la fatigue

oll sa capacité a favoriser la phosphoryla-
tioh oxydative."
(Nutrition, Elsevier, published online ahead

®of print 2008 Feb 13, doi: 10.1016/j.nut.

2007,122007)

Une étude en double aveugle, controlée
contre placebo et par paires, a été réalisée
a l'université Swinburne a Melbourne en
Australie pourgexaminer les effets du pyc-
nogénol sur 'ge. ﬂ_n'e' série de mesures
cognitives. et biochimiques chez 101 per-

sonnes agées de w ans.

“Sutherlandia fruteseens

.
‘.; : et convulsions ments et intelligence. Ils-ont-regu une dose
-
“r tidienne de '150 g de pycnogénol -
- n fnqubdﬂ;ud la médecine traditionnelle _quol . y
- utilse-les partles aenex es de Sutherlandia e 0!‘ t ete ar 2
dé :
| frutescens pour fraiter tout un éventail de
< \'\naladl,esrlrlcluaﬁ I'épilepsie et les convul.;" de trai
X ’ T‘l Iah}c =
. . sions de I'enfant. Une étude a examiné tilis P 3
effets anticonvulsifs d'un extrait aqueux de.la, B, a:}‘*‘i’,l ti);sg(teme "II > :: 4 IqTe dpog A
plante chez des'souris et Tesias comparés 2 s et Thae by
> ‘mémoire, la mémoire épisodique etla per ;

ceux de médicaments anticonvulsifs, Les
résultats ‘ont*Montré que Vextrait possede
une activité anticonvulsive justifiant son uti-
lisation par la médecine traditionnelle.
(Brain Res. Bull., 2008 Jan,"3175(1): 126-
+32, e-pth.2007 Se'p,s.'»é__ )

Les sujets onL"@tE‘ artis en deux groupes
accordes:par age, sexe, ind de masse cor-
porelle, consommatlon. e_mjcronutri-

formance psychomotrlce
Au bout de trois mois, les chercheurs ont
constaté que la mémoire des participants

quement signif cative entre les variable !

de peroxydation lipidique. Un marqueur
appelé isoprostane-F2, qui se developpe
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dés, était preser&
les membranes

performances suf les ' "
la mémoire des partlmpanz prbhanf du
pycnogénol ont é améliorées gt les A
concentrations d’lsopmstalﬁ}gdlmmuees (" U’
par rapport aux sujets sous'place'b&\
(Journal of Psychopharmacology-

dans lequel I'étude sera publiée non encore
connu —, An examination of theeffects of
antioxidant Pycnogenol on cogni'fiié er- -

-

logical and oxidative stress* iomar

‘_-, _Iatlon, ]acobkg‘ﬂ !
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recevant du pycnogénol avait été-amélio- &
rée de facon significative. Ils ont également *
observe qu'il y avait une relation statisti-"»

G '~. g



