
JANVIER 2009

Stimuler la détoxification
de l’organisme

Un cerveau en pleine forme
à tout âge et dans toutes les situations

Avec le stress et le surmenage, pendant les périodes de
révisions intensives ou à cause du passage des années, le
cerveau devient moins performant. Il est alors souvent
plus difficile d’apprendre, de stocker et d’utiliser de
nouvelles informations. Pourtant le déclin cognitif n’est
pas forcément un passage obligé. Des nutriments
comme la glycérophosphocholine, le sodium R-lipoate,
le diméthyleaminoéthanol, la N-acétyl-L-carnitine, la
phosphatidylcholine, l’acide L-pyroglutamique, la
vinpocétine, la L-phénylalanine, la L-tyrosine ou la
L-théanine en combattant l’inflammation, améliorant la
circulation sanguine cérébrale et inversant la perte
d’acétylcholine et de ses récepteurs peuvent aider à
conserver ou à retrouver un cerveau en pleine forme.

Le foie joue un rôle primordial dans l’élimination des
toxines de l’organisme dont l’accumulation est
particulièrement néfaste. Il est donc important d’apporter
des nutriments antioxydants comme le sodium R-lipoate,
la vitamine C, la N-acétyl-L-cystéine, la silymarine ou
l’acide ellagique qui le protègent et stimulent la synthèse
interne de glutathion, l’antioxydant hépatique crucial. 
Il faut aussi stimuler les fonctions hépatiques avec le
Chrysantellum americanum, l’asparagine, l’extrait de
kudzu ou la curcumine et renforcer les différents
mécanismes de détoxification avec, entre autres, le
calcium D-glucarate ou le diméthylglycine.
Tous ces nutriments peuvent également constituer un
soutien important lorsqu’il s’agit de se libérer de
dépendances chimiques.
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Un cerveau en pleine forme
à tout âge et dans toutes les situations

Avec le stress et le surmenage, pendant les périodes de révisions intensives ou à cause du passage des années, le cerveau
devient moins performant. Il est alors souvent plus difficile d’apprendre, de stocker et d’utiliser de nouvelles informations.
Pourtant le déclin cognitif n’est pas forcément un passage obligé. Des nutriments comme la glycérophosphocholine, le
sodium R-lipoate, le diméthyleaminoéthanol, la N-acétyl-L-carnitine, la phosphatidylcholine, l’acide L-pyroglutamique, la
vinpocétine, la L-phénylalanine, la L-tyrosine ou la L-théanine en combattant l’inflammation, améliorant la circulation
sanguine cérébrale et inversant la perte d’acétylcholine et de ses récepteurs peuvent aider à conserver ou à retrouver un
cerveau en pleine forme.

Les causes du déclin cognitif

Il est possible d’avoir une vie longue et
saine, mais pour cela, il est primordial de
préserver son cerveau. Ce déclin cognitif
que l’on observe avec le vieillissement a
plusieurs explications.

La baisse de l’acétylcholine

Le déclin de la mémoire qui accompagne les
années pourrait être dû à une détérioration
des mécanismes du cerveau nécessaires à
l’activation du stockage neuronal. Des molé-
cules appelées neurotransmetteurs intervien-
nent dans ce processus. L’acétylcholine est
l’une d’entre elles. Elle est essentielle à la
fonction cognitive, à l’apprentissage comme
à la mémorisation. Elle est responsable du
stockage des informations dans la mémoire
et du souvenir, et a un rôle important dans la

mémoire à court terme. La dégénérescence
du système cholinergique est une des carac-
téristiques de la maladie d’Alzheimer. Elle
implique la diminution de l’enzyme de
synthèse de ce neuromodulateur, la choline
acétyltransférase, dans certaines régions du
cerveau. Les troubles de la mémoire que l’on
rencontre dans la maladie d’Alzheimer tout
comme d’autres perturbations de la cogni-
tion sont liés à une réduction des concentra-
tions d’acétylcholine.
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La GPC, un précurseur de l’acétylcholine

La GPC ou glycérophosphocholine
(anciennement appelée L-alpha-glycéryl-
phosphorylcholine, ou alfocérate de cho-
line) est naturellement présente dans toutes
les cellules de l’organisme. C’est une
source de phospholipides et de cholines
utilisés dans le cerveau dans la biosynthèse
de la phosphatidylcholine et de l’acétyl-
choline. La GPC a tous les effets bénéfiques
de la choline mais elle augmente beau-
coup plus efficacement la production d’a-
cétylcholine et de phosphatidylcholine.
De nombreux essais chez l’animal et chez
l’homme ont démontré que la GPC est effi-
cace dans les troubles neurologiques, sans
danger et bien tolérée. Ces essais ont exa-
miné les changements dans la mémoire,
les capacités d’apprentissage et dans la
structure cérébrale chez des rats, sur des
déficits cognitifs induits par un accident
cérébral vasculaire chez l’homme, l’induc-
tion et la restauration de déficits de
mémoire chez des animaux de laboratoire.

Au début de 2001, une analyse rétrospec-
tive de données cliniques publiées impli-
quant 4 054 patients a conclu que, dans
l’ensemble, la GPC améliorait l’état cli-
nique des patients. La majorité des 10 étu-
des consacrées aux troubles de la démence
consistait en des essais contrôlés qui com-
paraient l’efficacité de la GPC à un placebo
ou à un médicament de référence. L’un des
chercheurs, auteur de l’étude, a écrit en
conclusion : « L’administration de GPC
améliore l’état clinique des patients de
façon significative (…) Les résultats obtenus
étaient meilleurs ou équivalents à ceux
obtenus dans les groupes témoins sous trai-
tement actif, ou supérieurs à ceux observés
dans les groupes sous placebo 1»
La GPC agit de façon pratiquement simi-

laire à des médicaments de prescription,
inhibiteurs de la cholinestérase, comme le
donépézil ou la rivastigmine, utilisés pour
combattre les déficits en acétylcholine
chez les patients souffrant de maladie
d’Alzheimer ou de démence vasculaire.
Cependant, la GPC s’attaque au problème
de niveaux trop faible d’acétylcholine par
un angle différent. Au lieu d’interférer avec
l’enzyme qui dégrade l’acétylcholine, la
GPC apporte à l’organisme les moyens de
fabriquer de l’acétylcholine nouvelle.
L’acétylcholine est vitale pour la commu-
nication entre les neurones. Deux études
italiennes indiquent qu’une supplémenta-
tion avec de la GPC augmente le fonction-
nement du cerveau directement lié à un
apport sain en acétylcholine 2, 3.

Le rôle néfaste du stress oxydatif

L’accumulation de radicaux libres dans les
cellules est responsable de nombreuses
lésions. Les cellules nerveuses cérébrales,
les neurones, sont dépendantes de la
phosphorylation oxydative du glucose
dans les mitochondries pour leurs très
importants besoins en énergie. Le cerveau
a besoin de beaucoup de glucose et d’oxy-
gène, ce qui le rend particulièrement vul-
nérable au stress oxydatif. Et les radicaux
libres sont produits par les mitochondries à
un rythme accéléré. Apporter des supplé-
ments antioxydants est donc particulière-
ment important.

L’inflammation et les troubles du système cholinergiques

L’inflammation est impliquée dans le déve-
loppement de différents troubles neurolo-
giques, incluant la maladie d’Alzheimer et
la démence vasculaire. L’inflammation

déclenche toute une cascade d’événements
qui conduisent à la destruction des tissus
neurologiques. Chez les sujets atteints de
maladie d’Alzheimer, on observe égale-
ment un déclin de l’acétylcholine. A priori,
cette inflammation et les dysfonctionne-
ments cholinergiques pourraient se traduire
par de simples légers troubles de la
mémoire ou de confusion. Mais, s’ils restent
incontrôlés, ils conduisent cependant inva-
riablement à une démence et un déclin
cognitif avancés. Combattre l’inflammation
est donc un moyen de s’opposer au déclin
cognitif.

Un ralentissement ou des perturbations de la circulation sanguine

Avec l’avancée en âge, la circulation
sanguine cérébrale et, par suite, l’oxygé-
nation du cerveau ont tendance à dimi-
nuer. Par ailleurs, des interruptions de la
circulation sanguine cérébrale ont égale-

ment été impliquées dans le déclin
cognitif. Optimiser la circulation san-
guine cérébrale est donc logiquement un
moyen de protéger le fonctionnement
cérébral. 

Le stress néfaste pour la mémoire

Diminuer le stress peut également être utile.
Des études montrent que les hommes âgés
qui sécrètent des niveaux élevés d’épiné-
phrine (une hormone du stress) ont plus de
risque de souffrir d’un déclin cognitif.
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Le sodium R-lipoate, un antioxydant qui traverse la barrière hémato-encéphalique

Le sodium R-lipoate est un sel de sodium de
l’acide R-alpha-lipoïque, la forme biologique-
ment la plus active de l’acide alpha-lipoïque,
avec une très forte biodisponibilité. Il permet
d’obtenir très rapidement une concentration
plasmatique dix à trente fois plus élevée
qu’avec l’acide alpha-lipoïque pur.
L’acide alpha-lipoïque est un antioxydant
métabolique qui traverse la barrière hémato-
encéphalique. Sous sa forme réduite, il pro-
tège les milieux intra et extracellulaires
parce qu’il est efficacement absorbé dans les
cellules et les tissus (système nerveux central
et nerfs périphériques) et transporté dans les
milieux extracellulaires.
L’acide alpha-lipoïque prévient le vieillis-
sement cérébral, améliore la mémoire,
inverse les dysfonctionnements cognitifs et
protège des neurodégénérations associées
au vieillissement. Son efficacité dans la
prévention et le traitement de certains trou-

bles neurodégénératifs a été démontrée.
Chez l’animal âgé, l’administration d’acide
alpha-lipoïque améliore la mémoire à long
terme. Administré de façon préventive, l’a-
cide alpha-lipoïque diminue les risques
cérébraux à la suite d’une ischémie céré-
brale en diminuant le stress oxydant dû à la
reperfusion (réoxygénation rapide). Au
cours d’une reperfusion, une chute des
niveaux de glutathion est observée dans le
cerveau, indiquant un stress oxydant 4.
Lorsque l’on administre de l’acide alpha-

lipoïque, les niveaux de glutathion dans le
cerveau sont augmentés.
Le stress oxydant et l’inflammation jouent
un rôle important dans la maladie
d’Alzheimer. Des recherches ont montré
qu’une supplémentation en acide alpha-
lipoïque conduit à une stabilisation des
fonctions cognitives et pourrait indirecte-
ment renforcer le système de défense anti-
glycation et constituer un traitement neuro-
protecteur efficace dans la maladie
d’Alzheimer et les démences associées 5.

Le DMAE améliore l’activité électrique cérébrale

Le diméthyleaminoéthanol (DMAE) est,
avec la choline, un précurseur de l’acétyl-
choline. Chez les patients souffrant de
maladie de Parkinson, des niveaux extrê-
mement faible des enzymes fabricant l’a-
cétylcholine à partir de la choline et de la
DMEA ont été observés. Le DMAE traverse
aisément la barrière hémato-cérébrale.
Dans les neurones, le DMAE inhibe l’en-
zyme choline déshydrogénase, empêchant
de cette façon la choline d’être oxydée de
façon irréversible en bétaïne et aidant à
maintenir des niveaux sanguins et cérébraux
élevés de choline. Une supplémentation en
DMAE améliore les performances cognitives.

Dans une étude, les variations électriques
cérébrales dues au travail mental ont été
analysées avec et sans supplémentation
avec du DMAE, des vitamines et des miné-
raux. 60 volontaires âgés (30 hommes et
30 femmes âgés de 40 à 65 ans) perdant,
selon leurs propres dires, leurs facultés de
concentration et leur efficacité aux cours
d’exercices mentaux ont participé à cette
étude contrôlée en double aveugle. Les
données de l’encéphalogramme effectué
après 12 semaines de supplémentation ont
montré, dans le groupe traité, une amélio-
ration de l’activité électrique cérébrale aux
cours d’exercice mental.

La N-acétyl-L-carnitine : de multiples effets protecteurs

La N-acétyl-L-carnitine, la forme ester de
la L-carnitine, prévient les effets du vieillis-
sement sur le cerveau et protège les neuro-
nes des lésions oxydatives. Elle augmente
la production d’acétylcholine et stimule-
rait le métabolisme de l’oxygène. Elle est

présente dans des concentrations variables
dans le cerveau et ses niveaux sont sensi-
blement réduits avec le vieillissement.
L’acétyl-L-carnitine traverse la barrière
hémato-cérébrale et agit dans le cerveau
comme un puissant antioxydant, préve-

nant la détérioration des cellules cérébra-
les qui se produit normalement avec l’âge.
Elle a donc des effets bénéfiques pour la
prévention de maladies comme la maladie
de Parkinson ou d’Alzheimer 6.
De nombreuses études ont montré des
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La phosphatidylcholine, constituant privilégié des membranes cellulaires

La phosphatidylcholine est un composant
naturel de chaque membrane cellulaire, en
particulier de celles du cerveau, et est une
arme puissante pour lutter contre le vieillis-
sement cérébral. Les cellules nerveuses et
cérébrales ont besoin de quantités impor-
tantes de phosphatidylcholine pour se répa-
rer et se maintenir. Sans elle, les cellules
cérébrales fonctionneraient de façon désor-
donnée et souffriraient de changements
structurels dégénératifs. La phosphatidyl-
choline est indispensable à la fluidité et à
l’intégrité des membranes cellulaires et, par
suite, au transport des neurotransmetteurs.

L’organisme peut aussi utiliser la phosphati-
dylcholine pour produire de l’acétylcholine
lorsque les niveaux de choline sont trop
bas. Avec les années, les niveaux de
phosphatidylcholine diminuent dans les
membranes cellulaires cérébrales, contri-
buant probablement aux troubles cognitifs.
Une supplémentation en phosphatidylcho-
line augmente la quantité disponible d’acé-
tylcholine pour la mémoire et la fonction
cognitive. L’administration de phosphatidyl-
choline à des souris atteintes de démence
augmente les concentrations cérébrales en
acétylcholine et améliore leur mémoire 9.

L’acide L-pyroglutamique élimine le glutamate en excès

L’acide L-pyroglutamique est un acide
aminé abondamment présent dans le cer-
veau, le sang et le liquide céphalorachi-
dien. L’acide L-pyroglutamique sensibilise
les récepteurs synaptiques de l’acétylcho-
line à la présence de cette dernière,
accroissant ainsi son efficacité. Des études
ont montré qu’une supplémentation en
acide L-pyroglutamique améliore les capa-
cités d’apprentissage et de concentration.
Ses effets protecteurs des cellules cérébra-
les et sa capacité à améliorer les fonctions
cognitives et l’apprentissage ont été
démontrés dans un grand nombre d’études.
Il stimule la mémoire et concentration.
L’acide L-pyroglutamique exerce ses effets

protecteurs principalement en éliminant du
cerveau l’excès de glutamate, en régulant
son transport dépendant du sodium. Il joue
en fait un rôle important dans la circulation
de tous les acides aminés dans le cerveau 10.
Dans une étude randomisée en double
aveugle, 40 sujets âgés traités pour des
troubles de la mémoire ont reçu pendant
soixante jours de l’acide pyroglutamique
ou un placebo. Leur mémoire a été évaluée
avant le début de l’étude et au bout de
60 jours de supplémentation. Les cher-
cheurs ont constaté que l’acide glutamique
avait amélioré efficacement certaines fonc-
tions de la mémoire chez les sujets affectés
par un déclin de la mémoire lié à l’âge 11.

effets bénéfiques d’une supplémentation
en N-acétyl-L-carnitine sur les fonctions
cognitives. Sur des sujets âgés, elle amé-
liore notamment la mémoire (augmenta-
tion du score du Mini Mental State
Examination), le comportement émotion-
nel, affectif et relationnel. Chez des
patients atteints de maladie d’Alzheimer,
elle améliore le déclin des fonctions
cognitives et le comportement.
Le système des récepteurs NMDA
(N-méthyl-D-acide aspartique) est l’un des
plus importants systèmes de récepteurs

impliqué dans la mémoire et la fonction
cognitive. Les récepteurs NMDA sont lar-
gement distribués dans le cerveau et leurs
effets sont induits par des acides aminés
excitateurs comme le glutamate. La densité
des récepteurs NMDA diminue avec l’âge.
Des lésions sur ces récepteurs sont égale-
ment parmi les effets secondaires les plus
sévères de la consommation d’ectasie. Une
supplémentation avec de l’acétyl-L-carni-
tine restaure le nombre des récepteurs
NMDA de façon significative 7.
Les facteurs de croissance nerveuse (NGF)

induisent de nombreux effets à travers le sys-
tème de récepteur NGF. Malheureusement,
avec les années, le nombre de ces récep-
teurs chute dans certaines régions cérébra-
les, ainsi que la quantité de NGF produite.
Le NGF étant particulièrement important
pour la croissance et l’entretien des neuro-
nes, son déclin semble directement lié au
vieillissement du cerveau. L’acétyl-L-carni-
tine a la capacité de partiellement inverser
ces deux modifications et a même montré
avoir des effets bénéfiques sur la survie et la
croissance neuronale 8.
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La vinpocétine stimule la circulation cérébrale

La vinpocétine est un alcaloïde dérivé de la
petite pervenche. Elle est largement utilisée
en Europe pour traiter les symptômes du
déclin cognitif. La vinpocétine a la capacité
d’accroître la circulation sanguine et l’utilisa-
tion du glucose dans le cerveau. Cet accrois-
sement de la circulation sanguine cérébrale
se fait par l’inhibition d’une enzyme qui
dégrade un métabolite cellulaire, la GMP
cyclique (3’-5’ guanosine monophosphate
cyclique). La dégradation de la GMP
cyclique provoque la constriction des vais-
seaux. Prévenir sa dégradation permet ainsi
aux artères cérébrales de se relâcher et amé-
liore la circulation sanguine 12.
Des scientifiques ont étudié les effets de la
vinpocétine dans différentes situations
contrôlées dans plusieurs essais cliniques.
Trois études portant sur des adultes âgés

avec des problèmes de mémoire associés à
une faible circulation sanguine cérébrale ou
une maladie liée à la démence ont montré
que la vinpocétine provoque davantage
d’améliorations qu’un placebo dans des
tests de performance et de compréhension
cognitifs reflétant l’attention, la concentra-
tion et la mémoire. La vinpocétine a même
été étudiée chez des nouveau-nés souffrant
de lésions cérébrales dues à un traumatisme
à l’accouchement. La vinpocétine a réduit
ou éradiqué les convulsions et provoqué
une diminution de la pression anormale-
ment élevée dans le cerveau 13.
La vinpocétine stimule également la
conductivité électrique des cellules compo-
sant le réseau neural. Elle protège le cerveau
de lésions provoquées par une libération
intracellulaire excessive d’ions calciques.

La L-théanine améliore la mémoire et la concentration de sujets soumis au stress

Les troubles de la mémoire sont plutôt asso-
ciés au vieillissement ou à des maladies
comme la maladie d’Alzheimer mais le
stress ou la dépression peuvent également
en être responsables. Les hormones du
stress sont activées par le stress et la dépres-
sion et elles provoquent des déséquilibres
dans la chimie du cerveau qui interfèrent
avec l’humeur et la mémoire.
La théanine est un acide aminé que l’on
trouve dans le thé et qui a des effets cal-
mants. Une fois ingérée par voie orale, la
L-théanine est absorbée dans le sang à tra-
vers la membrane de l’intestin grêle puis
aisément transportée dans le cerveau à tra-
vers la barrière hémato-encéphalique. La
L-théanine exerce une action bénéfique

sur les ondes d’impulsion électriques du
cerveau. Elle influe également sur la libé-
ration et la concentration en différents
neurotransmetteurs. Elle augmente les
niveaux de dopamine, élève ou abaisse
ceux de sérotonine et augmente ceux du
GABA dans le cerveau. Par ce biais, la
théanine peut agir sur l’humeur (en créant
une sensation de relaxation et en favori-
sant une sensation de bien-être), stimuler
la mémoire et la capacité d’apprendre.
En favorisant une sensation de relaxation et
de bien-être, la L-théanine augmente la
concentration et la détermination, notam-
ment chez des personnes soumises à un stress
important. Leur capacité d’apprentissage et
leur mémoire sont également améliorées.

La phénylalanine et la tyrosine,
des précurseurs indispensables à la

production de catécholamines

La L-phénylalanine et la L-tyrosine sont
des précurseurs indispensables à la pro-
duction des catécholamines (dopamine,
noradrénaline, norépinéphrine, épiné-
phrine) qui favorisent l’acuité mentale et la
vigilance. Augmenter leurs niveaux, en
accroissant ceux de leurs précurseurs, peut
affecter l’humeur et le comportement, et
encourager une tendance à penser et à
réagir plus rapidement.
L’enzyme tyrozone hydroxylase convertit
la phénylalanine en tyrosine puis en
L-dopa. Une supplémentation en phényla-
lanine et en tyrosine produit davantage de
noradrénaline que la dopamine.     �
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« Passionnant. Des révélations à chaque page. » France Inter
« Je recommande votre livre à mes patients. Merci pour ce travail ! » Dr André B.
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La Diététique anti-dépression
par Laëtitia Agullo (96 pages)
Spécialisée en nutrithérapie, une diététicienne
explique comment manger pour maintenir une
bonne santé mentale et montre que par des
mesures préventives simples, il est possible
d’améliorer l’état dépressif et de limiter les
rechutes. Avec 45 recettes savoureuses.
« C’est scientifiquement prouvé : on peut

améliorer l’humeur en optimisant son ali-
mentation. » France Bleu

« En prévention ou en début de maladie, cette
diététique a un effet bénéfique. » Europe1

9,41 €
au lieu de 9,90 €

Écrit avec le concours de 15 grands scientifiques,
le premier guide qui vous dit quels aliments choi-
sir pour vivre plus longtemps en bonne santé,
dans quelle quantité et à quelle fréquence.  
« Indispensable et sans équivalent. » TF1
« Très concret, très pratique. C’est la bible du

bien-manger. » Elle
« Ce livre dit tout : comment choisir son pain,

les meilleurs produits céréaliers, les eaux
minérales à privilégier, les huiles de table à
avoir chez soi. Génial ! » Le Parisien

Comment a-t-on pu tromper toute une commu-
nauté avec des idées totalement fausses ?
L’auteur raconte le poids des lobbies, les résul-
tats d’études « arrangés », l’influence des socié-
tés savantes financées par les laboratoires.
Surtout, il montre que la lutte contre le choles-
térol est une chimère qui occulte les mesures
réellement efficaces, celles qui ne coûtent rien.
« Un travail remarquable d’investigation

scientifique. » Le Point
« Un livre courageux et important sur un dogme

médical qui nous rend aveugles aux véritables
causes des maladies cardio-vasculaires. »
Belle Santé

19,86 €
au lieu de 20,90 €

Maigrir par la cohérence cardiaque   par David O’Hare (256 pages)
Dans 9 cas sur 10, c’est parce qu’on gère mal ses émotions et son stress qu’on grossit. Ou
qu’on ne maigrit pas. C’est à cause du stress que l’on grignote, que l’on craque pour une
tablette de chocolat, une glace ou un gâteau… Voici la première méthode complète corps-
esprit pour maigrir, basée sur la technique de gestion du stress la plus performante actuelle-
ment : la cohérence cardiaque.
« David O’Hare a écrit un livre à mettre entre toutes les mains. » Psychologies Magazine
« Enfin une approche intelligente de la minceur ! » Santé Magazine

18,05 €
au lieu de 19 €

Bénéficiez des dernières découvertes scientifiques

Cholestérol, mensonges et propagande
par Michel de Lorgeril  (319 pages)

La diététique anti-hypertension
par Gabrielle Sarrazin (96 pages)
Non, l’hypertension n’est pas une fatalité. Il existe des moyens de l’éviter : lutter
contre le stress, arrêter la cigarette, faire du sport… et surtout, adopter une ali-
mentation qui agit favorablement sur vos artères : on peut abaisser la tension
artérielle et ce, sans forcément passer par la case médicament ! Vous avez une
pression artérielle un peu élevée ou bien il y a des antécédents dans votre
famille ? Alors ce livre est fait pour vous.
« Hypertendus : retrouvez la banane ! » Esprit Femme
« Un petit guide de nutrition très pratique pour tous les hypertendus » Midi Libre

NOUVEAU

NOUVEAU Stop aux brûlures d’estomac
par Martine Cotinat (224 pages)
En matière de reflux acide, il n’y a pas de
fatalité. Ce livre présente des solutions
extrêmement efficaces pour soulager les
douleurs, éviter les complications et pré-
venir les récidives. Si vous souffrez de
brûlures d’estomac et que vous êtes prêt
à tout pour y remédier, ne passez pas à
côté de ce livre.
« Tout ce que vous devez savoir pour en

finir avec les brûlures d’estomac est
dans ce livre. » Top Santé

« Un livre qui vous fera découvrir les
pouvoirs étonnants de l’alimentation. »
Vie pratique Santé

14,91 €
au lieu de 15,70 €

Nutrition, mensonges et propagande
par Michael Pollan (248 pages)
Lait = calcium, sardines = oméga-3… Nous sommes
entrés dans l’ère du nutritionnisme, une idéologie qui,
au lieu de nous éclairer sur l’alimentation, sème la
confusion. Cette confusion sert les intérêts de l’industrie
agroalimentaire, toujours prompte à inonder le marché
de nouveaux produits « marketés » santé. La solution de
Pollan ? Manger à nouveau de vrais aliments…
« Un manifeste du bien-manger. » New York Times
« Un livre brillant et plein d’humour. » La Voix du Nord 19,86 €

au lieu de 20,90 €

La Meilleure Façon de manger  LaNutrition.fr (352 pages)

9,41 €
au lieu de 9,90 €

17,10 €
au lieu de 18 €

19,85 €
au lieu de 20,90 €

14,15 €
au lieu de 14,90 €
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Stimuler la détoxification de l’organisme

Le foie joue un rôle primordial dans
l’élimination des toxines de l’orga-
nisme dont l’accumulation est parti-
culièrement néfaste. Il est donc
important d’apporter des nutriments
antioxydants comme le sodium
R-lipoate, la vitamine C, la N-acétyl-
L-cystéine, la silymarine ou l’acide
ellagique qui le protègent et stimu-
lent la synthèse interne de glutathion,
l’antioxydant hépatique crucial. 
Il faut aussi stimuler les fonctions
hépatiques avec le Chrysantellum
americanum, l’asparagine, l’extrait de
kudzu ou la curcumine et renforcer
les différents mécanismes de détoxifi-
cation avec, entre autres, le calcium
D-glucarate ou le diméthylglycine.
Tous ces nutriments peuvent égale-
ment constituer un soutien important
lorsqu’il s’agit de se libérer de dépen-
dances chimiques.

Le foie, organe clé de la détoxification

Le foie joue un rôle clé dans les processus de
détoxification de l’organisme. Il élimine du
sang les substances néfastes, comme l’am-
moniaque ou les toxines, puis les dégrade ou
les transforme en des composants moins
dangereux. Il métabolise la plupart des hor-
mones et les médicaments ingérés en d’autres
produits plus ou moins actifs. Le foie synthé-
tise et sécrète la bile pour éliminer les toxines
liposolubles et le cholestérol. Lorsque l’ex-
crétion biliaire est inhibée, les toxines sta-

gnent plus longtemps dans le foie où elles
peuvent exercer leurs effets néfastes. La ché-
lation des métaux lourds complète la pan-
oplie des actions de détoxification hépa-
tique. Elle consiste à utiliser une substance
organique ou un agent chélateur qui se lie à
des métaux lourds, tels le plomb, le cad-
mium ou le mercure, pour former un com-
plexe stable, inactif et soluble qui peut aisé-
ment être éliminé par les voies naturelles.
Lorsque les systèmes de détoxification du

foie sont débordés, les toxines s’accumu-
lent dans l’organisme et favorisent l’appari-
tion de problèmes chroniques de santé.
Elles sont en effet capable d’endommager
de nombreuses fonctions, notamment le
système immunitaire, ouvrant la porte à de
nombreuses pathologies parmi lesquelles
les cancers tiennent une place importante.
Il est donc particulièrement important de
protéger, renforcer le foie et de stimuler ses
systèmes de détoxification.
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Le foie filtre le sang

D’abord, le foie filtre le sang pour en éli-
miner les toxines les plus importantes. Le
sang est en effet chargé de bactéries, d’en-
dotoxines et de complexes antigènes anti-
corps ainsi que de différentes substances
toxiques provenant des intestins. Un foie
en bonne santé élimine pratiquement
100 % des bactéries et toxines du sang
avant qu’elles ne rejoignent la circulation
générale.

Une voie enzymatique en deux phases

Le foie utilise ensuite la voie enzymatique
pour décomposer les produits chimiques
indésirables, tels que les médicaments, les
pesticides, les entérotoxines provenant de
l’intestin, ainsi que des hormones stéroïdes
ou des produits du métabolisme qui
deviendraient toxiques s’ils s’accumu-
laient.
Ce processus enzymatique s’effectue
généralement en deux étapes : les enzy-

mes de la phase I, collectivement appelées
cytochrome P450, neutralisent directe-
ment certaines de ces substances toxiques
et en convertissent d’autres en formes
intermédiaires qui constitueront des cibles
plus faciles pour les systèmes enzyma-
tiques de la phase II. Ces formes intermé-
diaires sont souvent chimiquement beau-
coup plus actives et, donc, plus toxiques
que les substances initiales.

Des réactions de conjugaison

Si les systèmes enzymatiques de phase II
ne fonctionnent pas suffisamment bien,
ces substances intermédiaires restent dans
l’organisme et peuvent endommager des
protéines, l’ADN ou l’ARN à l’intérieur
des cellules. Plusieurs études ont souligné
l’existence d’un lien entre l’induction des
activités de phase I et ou la diminution de
celles de phase II et l’augmentation du
risque de maladies.
Dans les réactions de la phase II, un xéno-
biotique ou une substance intermédiaire
issue de la phase I se lie à une molécule

qui le rend plus hydrosoluble ou moins
toxique. C’est ce que l’on appelle des réac-
tions de conjugaison. Elles incluent notam-
ment la glucuronidation, la sulfation et les
conjugaisons au glutathion et aux acides
aminés. L’excrétion des toxines conjuguées
dépend de leur capacité à participer aux
mécanismes de transport situés dans le
foie, les reins et les membranes intestina-
les. Ces mécanismes de transport recon-
naissent en fait la molécule à laquelle la
toxine est conjuguée et s’occupent de son
excrétion.

Le glutathion, l’antioxydant indispensable au foie

Cette voie enzymatique de détoxification
produit des quantités importantes de radi-
caux libres qu’il est important de neutrali-
ser par un apport d’antioxydants sous
forme hydro et liposolubles. Dans le foie,
l’antioxydant le plus important est le gluta-
thion, indispensable au bon déroulement des
phases I et II de la détoxification. Lorsque les
toxines arrivent en quantité trop élevée dans

le foie, la production de radicaux libres est
tellement importante que la totalité du gluta-
thion disponible est consommée au cours de
la phase I pour les neutraliser. Si ses niveaux
ne sont pas rapidement reconstitués, les pro-
cessus de détoxification de la phase II vont
s’arrêter avec pour conséquences de graves
réactions toxiques provoquées par les sub-
stances intermédiaires issues de la phase I.

Le Chrysantellum americanum stimule l’activité hépatique

Le Chrysantellum americanum est originaire
des montagnes du Pérou et de la Bolivie ; il
est particulièrement abondant dans les sava-
nes et les hautes terres africaines. L’extrait de
Chrysantellum americanum contient essen-
tiellement des flavonoïdes et des saponosi-
des. Les premiers ont une activité hépato-
protectrice, les seconds renforcent l’effet des

flavonoïdes en facilitant leur passage à tra-
vers les membranes cellulaires.
Le Chrysantellum americanum exerce sur le
foie différentes actions : il a un effet choléré-
tique net, doux et prolongé. Il protège le foie
contre l’intoxication au tétrachlorure de car-
bone. Il stimule le fonctionnement du foie,
lui permettant ainsi notamment d’éliminer

l’alcool deux à cinq fois plus rapidement,
diminuant ainsi sa toxicité. Il protège le
parenchyme hépatique de la nécrose.
Des observations indiquent que le
Chrysantellum americanum améliore les
calculs salivaires et rénaux. La présence de
flavonoïdes lui confère également des pro-
priétés antioxydantes.
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La N-acétyl-L-carnitine augmente la production de glutathion et intervient dans les conjugaisons

La N-acétyl-L-carnitine est une forme esté-
rifiée de la L-carnitine, un acide aminé
métabolisé naturellement à partir de la
lysine et de la méthionine, notamment
dans le foie. C’est aussi un puissant anti-
oxydant. Elle est utilisée par la médecine
conventionnelle pour traiter les empoison-

nements à l’acétaminophène 1.
La N-acétyl-L-carnitine protège le foie des
dommages que pourraient causer les pro-
duits finis de la glycation avancée et des
effets d’une alimentation riche en graisse.
Des études ont montré que la N-acétyl-L-
carnitine protège des animaux exposés à

des pesticides de déficits neurocomporte-
mentaux 2. Elle augmente le temps de sur-
vie et réduit la toxicité cardiaque chez des
rats exposés à un pesticide, le phosphide
d’aluminium 3. Chez l’animal, elle exerce
un effet protecteur contre les ulcères
induits par l’alcool.
Une supplémentation en N-acétyl-cystéine
augmente la production de glutathion
dans le foie. Outre son rôle important
d’antioxydant hépatique, le glutathion
intervient dans les réactions de conjugai-
son de la phase II : une molécule de gluta-
thion s’attache à une toxine, facilitant ainsi
son excrétion par la bile ou les urines. Ces
réactions sont catalysées par les enzymes
glutathion-S-transférase. Une supplémen-
tation en N-acétyl-L-carnitine apporte
aussi du souffre pour les réactions de
phase II de conjugaison de sulfation.

La vitamine C, un antioxydant hydrosoluble indispensable à la détoxification

La vitamine C neutralise les radicaux libres
produits au cours de la phase I de détoxi-
fication. Elle participe à la dégradation de
substances toxiques (polluants ou médica-
ments), à leur élimination dans les urines

et réduit la toxicité de métaux lourds. En
particulier, elle diminue les niveaux de
plomb dans le sang, probablement en
inhibant son absorption intestinale ou en
stimulant son excrétion urinaire 4.

Une déplétion en vitamine C déstabilise l’in-
tégrité du transport d’électrons du cytochrome
P450. De plus, la dégradation du cholestérol
par hydroxylation qui se produit dans le foie
nécessite la présence de vitamine C.
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L’asparagine accélère l’élimination de l’alcool dans le sang

L’asparagine a été isolée de l’asperge en
1806. C’est en fait le premier acide aminé
qui a été isolé. On le retrouve également
naturellement dans l’organisme. L’asparagine
stimule l’élimination des toxines, en particu-
lier celle de l’alcool.
Une étude a comparé les niveaux sanguins
d’alcool selon le temps écoulé dans un
groupe de sujets volontaires traité seulement
avec de l’alcool et un autre ayant pris de l’al-
cool et de l’asparagine. Les résultats ont indi-
qué que la conversion métabolique de l’al-
cool pouvait être accélérée par l’asparagine

avec pour conséquence une diminution du
niveau d’éthanol. Cet effet peut être appliqué
à l’équilibre métabolique cellulaire ainsi
qu’aux maladies et aux troubles mentaux et
comportementaux causés par l’alcool.
L’administration d’asparagine a diminué les

concentrations d’acétaldéhyde dans le sang
de plus de 30 %, prévenant ainsi la toxicité
de l’alcool. Au niveau cellulaire, l’adminis-
tration d’asparagine a montré une diminu-
tion dose-dépendante de la cytotoxicité de
l’alcool.

L’extrait de racine de kudzu : une action sur la dépendance à l’alcool

Le kudzu contient des flavonoïdes (puéra-
rine, diazine ou daïdzéine) qui contribuent à
réduire les dommages consécutifs à l’inges-
tion excessive d’alcool. Le kudzu exercerait
son action en induisant l’activité de l’alcool
déshydrogénase (ADH), diminuant ainsi la
concentration d’alcool dans l’organisme. Il
agirait également sur la dépendance à l’al-
cool et aiderait à diminuer la consommation.
Une étude sur des rats et des hamsters a mon-
tré qu’une supplémentation en extrait de
racine de kudzu réduisait le besoin de
consommer de l’alcool et, par suite, les quan-
tités absorbées 5. D’autres tests ont été réalisés
pour démontrer que des hamsters pouvaient
constituer un indicateur valable d’effets com-

parables chez l’homme et ont montré qu’ils
étaient exceptionnellement similaires.
Au vu de ces résultats, une étude a été
réalisée sur des hommes et des femmes
ayant une consommation élevée d’alcool.
Ils ont reçu pendant sept jours un placebo
ou un extrait de kudzu. Les participants
ont ensuite eu l’opportunité de consom-
mer librement leur marque de bière préfé-
rée. Les résultats ont montré que la prise
d’extrait de kudzu avait significativement
réduit le nombre de bières consommées
en même temps qu’augmenté le nombre
de gorgées et la durée de la consommation
de chaque bière, tout en diminuant le
volume de chaque gorgée 6.

Le calcium D-glucarate augmente la glucuronidation

Le calcium D-glucarate est le sel de cal-
cium de l’acide D-glucarique, une sub-
stance naturellement présente en petites
quantités dans l’organisme. Une supplé-
mentation orale en calcium D-glucarate
inhibe la bêta-glucuronidase, une enzyme
produite par la microflore impliquée dans
la phase II de détoxification du foie 7.
La glucuronidation est la plus importante
réaction de conjugaison de la phase II de la
détoxification. Au cours de cette phase, les
produits chimiques carcinogènes, les hormo-
nes stéroïdes et d’autres toxines liposolubles

se lient dans le foie à l’acide glucuronique et
sont ensuite excrétés par la voie biliaire.
C’est ce que l’on appelle la glucuronidation.
C’est le principal moyen d’excréter les
œstrogènes, comme l’œstradiol et de nomb-
reux carcinogènes. Une supplémentation en
calcium D-glucarate augmente la glucuroni-
dation et, par suite, l’excrétion de substan-
ces toxiques.
Le calcium D-glucarate augmente l’élimina-
tion de substances conjuguées de phase II.
Pris sous forme de supplément nutritionnel, le
calcium D-glucarate est décomposé de façon

équilibrée en acide D-glucarique, D-glucaro-
1,4-lactone (glucaro lactone) et D-glucaro-
6,3-lactone. La glucaro lactone est un inhibi-
teur direct de la bêta-glucuronidase. Une
étude préliminaire sur des rats montre que
le calcium D-glucarate inhibe de 70 % les
cancers mammaires induits chimiquement.
Les auteurs ont déduit de ces résultats que
le calcium D-glucarate inhibe ou retarde la
phase de promotion de la carcinogenèse
mammaire en abaissant les niveaux endo-
gènes d’œstradiol et des précurseurs du
17-kétostéroide.
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Le diméthylglycine, un important donneur de groupes méthyles

Le diméthylglycine est un dérivé de l’acide
aminé glycine, naturellement présent en
petites quantités dans les cellules des plan-
tes, des animaux et des hommes. Bien que
sa structure chimique soit similaire à celle
des vitamines de la famille B, il n’est pas
classé parmi les vitamines. Il est également
connu sous les noms de vitamine B15 ou
d’acide pangamique. Les cellules du corps
produisent du diméthylglycine au cours du
processus de production de la méthionine.
Le diméthylglycine a été largement utilisé,
dans l’ancienne Union soviétique, pour

traiter de nombreux problèmes, notamment
dans des cas d’addiction à l’alcool ou à des
drogues, de maladies hépatiques ou d’em-
poisonnements chimiques. En cas d’excès
d’absorption d’alcool, le diméthylglycine
semble avoir été utilisé pour diminuer les
symptômes de la « gueule de bois », voire
pour réduire le besoin de boire de l’alcool.
Le diméthylglycine intervient dans le méta-
bolisme hépatique et la détoxification par
sa capacité à donner des groupes méthyles
pour aider à produire de la sulfur-adénosyl-
méthionine (SAMe), indispensable au fonc-

tionnement et à la régénération du foie,
mais aussi parce que la méthylation est
une réaction courante de conjugaison.
Des groupes méthyles sont ainsi ajoutés à
de nombreux composants exogènes ou
endogènes pour réduire leur toxicité. Le
diméthylglycine est aussi un puissant anti-
oxydant qui protège les cellules de l’at-
taque des radicaux libres. Certaines enzy-
mes de phase I peuvent induire des
déficiences en donneurs de groupes
méthyles qui sont d’importants cofacteurs
des réactions de conjugaison de phase II.

La curcumine stimule les capacités de détoxification hépatiques

que la curcumine diminuait le stress oxy-
datif induit par du trichloréthylène dans le
foie de souris. Ils en ont conclu que les
effets bénéfiques de la curcumine sem-
blaient dériver de sa capacité à freiner
l’augmentation des niveaux cellulaires de
peroxysome, un composant associé à l’uti-
lisation de l’oxygène par les cellules 8. En

La curcumine, extraite du curcuma, est un
puissant antioxydant qui apporte une pro-
tection efficace contre les lésions occasion-
nées par les radicaux libres. En 1995, des
travaux scientifiques ont montré qu’une ali-
mentation contenant de la curcumine
diminuait le stress oxydatif. Au cours d’une
investigation, les chercheurs ont découvert

plus de cette action antioxydante directe,
la curcumine stimule la synthèse du gluta-
thion. Elle semble exercer cette action en
renforçant la transcription des gènes pour
la glutamate cystéine ligase, l’enzyme limi-
tant le taux de synthèse du glutathion 9.
Augmenter l’activité enzymatique de bio-
transformation de la phase II stimule l’élimi-
nation de carcinogènes potentiels. Plusieurs
études animales ont montré que la curcu-
mine augmente l’activité d’enzymes de
phase II, telles la glutathion-S-transférase ou
l’UDP glucuronyl transférase 10.
La curcumine apporte une protection
contre les effets néfastes de nombreux pro-
duits chimiques. Elle inverse les dommages
induits sur le foie par l’aflatoxine et bloque
les modifications biochimiques et patholo-
giques induites dans le foie par l’alcool 11.
Ainsi, lorsque l’on traite des souris avec du
diéthylnitrosamine, elles développent habi-
tuellement un cancer du foie. Lorsqu’on
traite les animaux avec de la curcumine, le
pourcentage d’entre eux développant un
cancer passe de 100 % à 38 % et le nom-
bre de tumeurs chute de 81 %. La
Bioperine® accroît la biodisponibilité et
l’efficacité de la curcumine.
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L’acide ellagique combat le stress oxydant hépatique généré par les toxines

L’acide ellagique est un puissant antioxydant
polyphénolique que l’on trouve dans cer-
tains fruits, notamment dans la grenade.
L’activité antioxydante d’extrait de peau de
grenade a été mise en évidence dans diffé-
rents modèles 12. Un extrait de grenade a
ainsi été donné à des rats exposés à du tétra-
chlorure de carbone, un produit chimique
toxique. Le prétraitement avec l’extrait de
grenade a protégé les niveaux des enzymes
antioxydantes catalase, peroxydase et super-
oxyde dismutase. Il a également aidé à pro-
téger le foie des animaux des effets toxiques
du tétrachlorure de carbone. De même,
lorsque l’on administre de l’acide ellagique
à des rats traités par de la cisplatine connue
pour son hépatotoxicité, les lésions sont
améliorées et les niveaux de glutathion
réduit augmentés 13. De même, il protège
des rats des lésions oxydatives induites par
la cyclosporine-A 14.
Des études sur l’animal ont montré que
l’acide ellagique réduit la tumorigenèse
rénale et hépatique chimiquement induite,
protège le foie des lésions provoquées par
le tétrachlorure de carbone, augmente la
production de glutathion et diminue la
peroxydation lipidique 15.

L’acide ellagique pourrait également inter-
férer directement avec la toxicité de cer-
tains métaux comme le nickel en le chéla-
tant et favorisant son excrétion, et en
protégeant le foie du stress oxydant et des
lésions 16. Administré à des rats exposés à du
nickel, l’acide ellagique inhibe de façon
dose-dépendante les altérations biochi-
miques rénales et hépatiques, et semble agir
efficacement comme agent chélateur 17.

L’acide ellagique favorise une détoxification
équilibrée par différents mécanismes : il
induit la production de glutathion-S-transfé-
rase et d’autres activités de phase II à un
niveau génétique, il module les activités de
phase I pour que ces enzymes ne soient pas
suractivées et peut également se lier direc-
tement à certaines substances toxiques, les
rendant non toxiques et favorisant leur
excrétion.
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L’extrait de racine de gingembre stimule la sécrétion biliaire

La racine de gingembre (Zingiber officina-
lis) est traditionnellement utilisée pour
favoriser la digestion. On la retrouve dans
des douzaines de prescriptions tradition-
nelles chinoises pour « médier » les effets
d’ingrédients potentiellement toxiques.
La racine de gingembre contient des
monoterpènes et des sesquiterpènes. Les
gingérols font partie des principes actifs
antioxydants les plus important de l’extrait
de racine de gingembre.
Dans le foie, l’activité de l’aryl hydrocarbone
hydroxylase est augmentée par un traitement
avec de l’huile de gingembre. Cette activité
semble impliquée dans l’activation et la
détoxication de composants extérieurs.
Lorsque l’on nourrit des rats avec du gin-
gembre, on constate qu’il élève de façon
significative la cholestérol-7-hydroxylase,
l’enzyme limitant le taux de biosynthèse
des acides biliaires, stimulant ainsi la

conversion du cholestérol en acides biliai-
res, avec pour résultat une élimination du
cholestérol de l’organisme. Des études
indiquent que le gingembre peut abaisser
les niveaux du cholestérol en réduisant
son absorption dans le foie et le sang.
L’extrait de racine de gingembre augmente
la sécrétion biliaire. En particulier, des tra-

vaux scientifiques montrent que le gingé-
rol aide à contrer la toxicité hépatique en
accroissant la sécrétion biliaire.
Associé à la silymarine, il combat efficace-
ment l’hépatotoxicité induite par du tétra-
chlorure de carbone 18. Seul ou associé à
la silymarine, il augmente les niveaux
hépatiques de glutathion réduit.

La silymarine, un puissant antioxydant, capable de régénérer les cellules hépatiques endommagées

La silymarine est un flavonoïde complexe
composé de silybine, de silydianine et de
silychristine, extrait du chardon-Marie. Ce
dernier est utilisé depuis les années 1970
dans le traitement des maladies du foie.
La silymarine est utilisée notamment pour
régénérer les cellules hépatiques endom-
magées par l’alcool ou les médicaments,
décongestionner le foie en stimulant le flux
biliaire, protéger le foie contre certains poi-
sons chimiques industriels, comme le tétra-
chlorure de carbone, et contre des produits
pharmaceutiques, comme l’acétamino-
phène ou la tétracycline, ou encore
comme antidote et prévenir un empoison-
nement par l’amanite phalloïde.

Antioxydant, la silymarine neutralise les
radicaux libres qui peuvent endommager
les cellules exposées aux toxines. Elle a
une activité antioxydante dix fois supé-
rieure à celle de la vitamine E.
Chez des sujets en bonne santé, la silyma-
rine augmente de plus de 35 % les niveaux
de glutathion et chez les rats de plus de
50 % 19. Le glutathion est responsable de
la détoxification d’un large éventail d’hor-
mones, de médicaments et de produits
chimiques. Des niveaux élevés de gluta-
thion dans le foie augmentent sa capacité
de détoxification. La silymarine augmente
également, en cultures cellulaires, les
niveaux d’une importante enzyme anti-

oxydante, la superoxyde dismutase.
La silymarine stimule la synthèse des pro-
téines dans le foie avec pour résultat une
augmentation de la production de nouvel-
les cellules hépatiques pour remplacer cel-
les qui ont été endommagées.
La prise quotidienne de silymarine amé-
liore la fonction hépatique de sujets
malades du foie (incluant l’exposition à
des niveaux toxiques de phénoliques
industriels comme le toluène). La silyma-
rine augmente les niveaux de glutathion et
de glutathion peroxydase chez des
patients souffrant d’une maladie du foie.
La silymarine a montré qu’elle était un trai-
tement efficace de maladies du foie liées à
l’alcool. Dans une étude, 170 patients dont
91 alcooliques avec une cirrhose ont reçu
trois fois par jour 140 mg de silymarine
pendant quarante et un mois. Le taux de
survie à quatre ans a été de 58 % dans le
groupe supplémenté en silymarine contre
39 % dans le groupe sous placebo. La
réduction du taux de mortalité était plus
marquée dans le sous-groupe de cirrhose
alcoolique 20.



CoQ10
et insuffisance cardiaque

Une étude a évalué 236 patients ayant
une insuffisance cardiaque, âgés en
moyenne de 77 ans au moment de leur
admission au Christchurch Hospital. La
CoQ10, le cholestérol et d’autres fac-
teurs ont été évalués dans des échan-
tillons de sang. Les participants ont été
suivis pendant une période de près de
5,75 ans au cours de laquelle 75 décès
se sont produits.
La concentration moyenne de CoQ10

chez les participants de l’étude était de
0,68 micromole par litre. Après 12 mois
de suivi, les chercheurs ont constaté que
les 29 sujets décédés avaient de plus fai-
bles niveaux plasmatiques de CoQ10
que les 205 autres participants. Au
cours de la période complète de suivi,
39 % des participants ayant des
concentrations de CoQ10 inférieurs à
0,73 micromole par litre sont morts,
contre 22 % de ceux ayant des concen-
trations plus élevées. Des analyses avec
des variables multiples ont déterminé
que des niveaux plasmatiques de
CoQ10 plus élevés, qu’ils soient au-des-
sus du niveau médian ou au-dessus de
0,73 micromole par litre étaient un
indicateur indépendant prédictif de sur-
vie.
(October 28, 2008 issue of Journal of
the America, College of Cardiology.)
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Le sodium R-lipoate renforce la protection antioxydante du foie

Le sodium R-lipoate est un sel d’acide
R-lipoïque avec une biodisponibilité beau-
coup plus importante que ce dernier. Il
permet d’obtenir très rapidement une
concentration plasmatique dix à trente fois
plus élevée qu’avec l’acide R-lipoïque pur.
L’acide alpha-lipoïque soutient le fonc-
tionnement du foie en neutralisant les radi-
caux libres et en favorisant la synthèse, la
régénération et la concentration du gluta-
thion dans le foie. Des travaux de recherche
indiquent que l’acide alpha-lipoïque pour-
rait accroître la synthèse du glutathion chez
des animaux âgés en augmentant l’expres-
sion de la gamma-glutamylcystéine, une
enzyme limitant le taux de synthèse du
glutathion 21 et en augmentant l’absorp-

tion cellulaire de la cystéine, indispensa-
ble à sa synthèse 22. En fait, l’acide
lipoïque est l’antioxydant qui renforce le
plus efficacement les niveaux de gluta-
thion intracellulaire, notamment au niveau
hépatique, participant ainsi efficacement à
la protection du foie contre le stress oxy-
dant induit par les toxines et par les pro-
cessus de détoxification.
L’acide alpha-lipoïque est un inducteur des
enzymes de phase II. Il favorise également
l’excrétion biliaire de métaux lourds. Il
concourt aussi à la protection antioxydante
du système de détoxification en augmen-
tant ou maintenant les niveaux d’autres
antioxydants, notamment ceux des vitami-
nes C et E et de la CoQ10.     �
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Canneberge et profil lipidique
de sujets diabétiques

La vitamine E réduit l’inflammation

Trente sujets souffrant d’un diabète de
type II prenant régulièrement par voie
orale des médicaments pour faire baisser
leur glucose sanguin ont été enrôlés dans
une étude randomisée, contrôlée contre
placebo et en double aveugle. Les modifi-
cations dans le profil lipidique, dans les
LDL oxydées, le contrôle de la glycémie,
les composants du syndrome métabolique,
la protéine c-réactive et l’excrétion uri-
naire d’albumine ont été évaluées après la
prise pendant douze semaines d’une sup-
plémentation avec de la canneberge ou un
placebo. Dans le groupe supplémenté avec
de la canneberge, le cholestérol-LDL a
diminué de façon significative et de façon
plus importante que dans le groupe sous
placebo. Le cholestérol total et le rapport
cholestérol total sur cholestérol-HDL ont
également diminué dans le groupe prenant
de la canneberge. Par contre, la supplé-
mentation n’a eu aucun effet sur les LDL
oxydées, pas plus que sur le glucose à jeun
ou l’hémoglobine glyquée.
(Diabet Med., 2008 Dec, 25(12):1473-7.)

Une équipe de chercheurs a administré de
la vitamine E ou un placebo à des souris
pendant trois jours avant de leur injecter
une faible dose de lipopolysaccharide
d’E. coli pour induire une inflammation
aiguë. Le groupe témoin a reçu une injec-
tion d’eau saline. Chez les animaux ayant
reçu le lipopolysaccharide, une augmenta-
tion des niveaux de cytokines inflammatoi-
res (interleukine-6 et interleukine-1bêta)
dans les muscles squelettiques et car-
diaque a été observée. Cependant, chez
les souris ayant reçu de la vitamine E, les
niveaux de ces cytokines étaient significa-
tivement plus bas. Les cytokines fonction-
nent comme des communicateurs inter-
cellulaires qui soutiennent la réponse

immunitaire et peuvent conduire à une
inflammation excessive. De plus, les cher-
cheurs ont constaté une diminution de
l’activation du facteur nucléaire kappa-
bêta, un autre agent impliqué dans l’in-
flammation, chez les souris ayant reçu de
la vitamine E.
(December 2008 issue of the Journal
Experimental Physiology.)

Faibles niveaux d’antioxydants et athérosclérose

L’athérosclérose reste cliniquement silen-
cieuse pendant longtemps et ne se mani-
feste souvent que par un accident car-
diaque aigu. Il serait donc intéressant de
pouvoir détecter cette maladie dans sa
phase subclinique pour ralentir ou inverser
sa progression. Des chercheurs ont étudié
220 sujets asymptomatiques et ont exa-

miné leurs artères carotides par ultrasons
pour déterminer l’épaisseur des artères et
si elles avaient développé des lésions pré-
athérosclérotiques. Le passé médical, des
examens physiques et des échantillons de
sang pour analyser les concentrations de
vitamines antioxydantes et de caroténoïdes
ont complété l’étude.
Les scientifiques ont constaté que de fai-
bles concentrations en vitamines A et E, en
lycopène et en bêta-carotène étaient signi-
ficativement associées à des carotides
athéroscléreuses.
(Ann. Nutr. Metab., 2008 Oct 21,
53(2):86-90.)

Extraits de pépins de raisin et bactéries de la plaque dentaire
Dans un essai in vitro, les chercheurs ont
regardé si un extrait de pépins de raisin
pourrait inhiber le Porphyromonas gingiva-
lis et le Fusobacterium nucleatum, deux
bactéries anaérobies responsables de la

gingivite et de la mauvaise haleine. Les
résultats ont indiqué que l’extrait de pépins
de raisin montrait une activité antibacté-
rienne à l’égard de ces deux souches. De
plus, l’extrait semblait pénétrer à travers le
biofilm enrobant les bactéries pour les pro-
téger des agents antimicrobiens. Le biofilm
de la plaque dentaire est particulièrement
complexe.
(Food Chemistry, 15 April 2009, 113(4):
1037-1040, available on-line prior publica-
tion date.)
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