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Mon ordonnance anti-maladies !


Si l’alimentation est notre première médecine, force est de constater qu’elle n’est plus tout à fait capable de combler nos besoins en nutriments. Les compléments alimentaires peuvent représenter le deuxième pilier de notre santé : ils peuvent combler nos carences, prévenir les maladies, optimiser notre santé physique et psychique… Mais comment s’y retrouver dans la jungle foisonnante des compléments alimentaires ?


Ce guide pratique se concentre sur les 6 compléments alimentaires qui sont la base d’une bonne santé et dont les carences sont très fréquentes : la vitamine C, la vitamine D, le magnésium, le zinc, les oméga-3 et la coenzyme Q10. Pour chacun, ce livre vous détaille ses vertus, son mode d’utilisation, la posologie à suivre, sans oublier les précautions spécifiques à prendre. Aussi, en fonction d’une pathologie particulière à traiter (acné, allergie, fatigue, sommeil…), vous découvrirez votre ordonnance avec si besoin d’autres compléments alimentaires pertinents, comme l’iode, les probiotiques, les vitamines du groupe B, certaines plantes…


Grâce à ce guide, vous saurez vous repérer dans l’univers des compléments alimentaires et faire les choix qui vous correspondent.


Le Dr Marc Pérez, médecin généraliste, pratique depuis plus de trente ans la médecine du sport et la médecine manuelle ostéopathique. Il est également formé en médecine chinoise, phytothérapie, aromathérapie et mésothérapie.


Alix Lefief-Delcourt est journaliste indépendante et l’auteure de nombreux guides pratiques sur la santé et le bien-être.


Préface du Dr Serge Rafal, ancien attaché en premier à l’hôpital Tenon et auteur de nombreux guides santé.




Dr Marc Pérez
Avec la collaboration d’Alix Lefief-Delcourt
Préface du Dr Serge Rafal
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À ma petite-fille Lara,


À ma famille proche et à mes amis,


À mes confrères et surtout
au docteur Serge Rafal,


À mes patients, si stimulants,


Et à ma coauteure, Alix Lefief-Delcourt.



Préface


du Dr Serge Rafal


De plus en plus de Français, effrayés par les scandales alimentaires successifs (OGM, pesticides, viande aux hormones, viande de cheval à la place du bœuf dans les lasagnes, conditions d’élevage atroces des vaches laitières dans leurs étables, des poules pondeuses dans les poulaillers-hangars, des saumons dans leurs bassins, brutalités atroces dans les abattoirs…) doutent de la qualité de leur assiette. Ils expriment leur embarras en se tournant de plus en plus souvent vers les régimes d’exclusion (sans lait ni laitages, sans gluten, vegan…) et la consommation de compléments alimentaires divers et variés (acides aminés, oligo-éléments et vitamines, acides gras, plantes…) aux propriétés supposées, avérées ou espérées.


L’institution médicale, à travers la presse et les médias, juge ces deux démarches inutiles, inefficaces, voire dangereuses, estimant que les régimes d’éviction sont réservés à quelques rares pathologies (allergie aux protéines du lait, maladie cœliaque) et que la supplémentation ne s’impose nullement dès lors que l’alimentation est saine, diversifiée et équilibrée. Cette dernière assertion est contredite par les faits (citons les résultats de la grande étude SU.VI.MAX, réalisée chez nous entre 1994 et 2002 : une supplémentation en antioxydants réduisait de plus de 30 % le risque de cancers chez les hommes) et les nombreuses subcarences constatées dans la population française (magnésium, iode, vitamine D…).


Le public passe outre les affirmations, jugements ou avertissements du corps médical et scientifique, poursuit sa démarche d’éviction et de supplémentation et se précipite en masse dans les magasins bio et les (para)pharmacies à la recherche de la nouvelle pierre philosophale lui promettant de vivre plus longtemps et en bonne santé. Mais l’offre pléthorique et la publi-information si présente dans nos vies et sur Internet rendent difficile un choix cohérent sans risquer de trahir le fameux précepte Primum non nocere (« D’abord ne pas nuire »), du célèbre médecin et savant grec de l’Antiquité, Hippocrate.


C’est ce qu’a parfaitement compris le docteur Marc Pérez. Originellement ostéopathe et médecin du sport, il a progressivement élargi sa palette en y intégrant certaines méthodes alternatives comme l’homéopathie (actuellement dans l’œil du cyclone), l’acupuncture et l’auriculothérapie, la mésothérapie, la phytothérapie et l’aromathérapie (huiles essentielles)… et bien sûr le conseil nutritionnel et la micronutrition. Sa longue expérience lui a confirmé que dans un pays privilégié comme la France, les maladies carentielles d’autrefois (béribéri, pellagre, scorbut…) ont disparu ou sont vraiment exceptionnelles, ce qui rend caduque la supplémentation en multivitamines dosées qu’on donnait encore il y a peu. Mais avec la modification sociologique des repas (règne du prêt-à-manger et du fast-food), les achats d’alimentation effectués très majoritairement en super ou hypermarché avec comme priorité le prix et pas toujours la qualité, les subcarences sont relativement fréquentes et justifient par conséquent une complémentation judicieuse et ciblée. C’est précisément la démarche que le docteur Marc Pérez a adoptée ici en ne retenant que six produits : deux oligo-éléments (magnésium, zinc), deux vitamines (C, D), une coenzyme antioxydante (Co-Q10) et des acides gras (oméga-3) qui lui paraissaient offrir le meilleur ratio « utilité-efficacité ».


Nous adhérons pour des raisons à la fois médicales et économiques à cette approche du choix restreint opéré par le docteur Pérez : n’oublions jamais que le complément alimentaire intervient par définition en plus et pas à la place de l’alimentation… qui demande, elle, à être variée, équilibrée et de qualité.


Bravo et merci au docteur Marc Pérez, dont nous connaissions déjà la dextérité manuelle. Il y ajoute une grande ouverture d’esprit et un esprit de synthèse en nous proposant une démarche sage, logique et à l’évidence bénéfique pour les patients potentiels que nous sommes tous.


Dr Serge Rafal


Ancien attaché en premier à l’hôpital Tenon


Auteur de Mon guide des médecines douces, éditions Marabout,
de Ben mon côlon ! et de Je prends soin de mon côlon,
éditions Leduc.s.



Introduction


Au début des années 1980, après des voyages aux quatre coins du monde pour échanger avec d’autres thérapeutes, j’ai commencé à pratiquer en cabinet comme médecin généraliste spécialisé en médecines naturelles (phytothérapie, acupuncture, aromathérapie…) et à me former à la médecine manuelle. En tant que médecin, j’insiste sur l’usage raisonné des médicaments. Comme je le répète souvent à mes patients : « Les antibiotiques, ce n’est pas automatique (l’Assurance maladie m’a emprunté cette première phrase), les anti-inflammatoires, ce n’est pas obligatoire et les antidépresseurs, ça me fait trop peur. »


J’ai en revanche toujours insisté sur l’importance de la nutrition pour être en bonne santé et en pleine forme. Au début des années 2000, la micronutrition est devenue pour moi comme une évidence pour soigner mes patients au troisième millénaire. On connaît depuis longtemps les conséquences de certaines carences, comme celle en vitamine C, à l’origine du scorbut qui décima les équipages des navires sillonnant les mers pendant de long mois et donc sans ravitaillement possible en fruits et légumes frais, sources de cette précieuse vitamine.


Depuis, la micronutrition a permis de faire un pas de géant dans la compréhension du rôle de chaque nutriment, tant sur le plan curatif que préventif. Je me suis passionné pour cette approche, qui s’intéresse aux vitamines, aux oligo-éléments et aux acides gras, et ai suivi de nombreuses formations dispensées par mon maître, le docteur Serge Rafal, ainsi que par le docteur Dominique Rueff, cancérologue et expert en nutrithérapie, le professeur Jean-Robert Rapin, pionnier de la chrononutrition, le docteur Jacques Fricker, nutritionniste, le docteur Jean-Paul Curtay et encore bien d’autres.


Je me suis aussi rendu compte, au fil de mes années de pratique, que je prescrivais toujours à mes patients, quel que soit le motif de consultation, les mêmes compléments alimentaires : deux vitamines (la vitamine C et la vitamine D), deux oligo-éléments (le magnésium et le zinc), une famille d’acides gras (les oméga-3) et une enzyme (la coenzyme Q10).


MES 6 COMPLÉMENTS ALIMENTAIRES STARS EN QUELQUES MOTS


1La vitamine C : antifatigue, antistress, antivieillissement, booster d’immunité… Elle est indispensable à plus d’un titre, tant en préventif qu’en curatif.


2La vitamine D : c’est le complément numéro 1 à prendre pendant tout l’hiver. Elle figure sur toutes mes ordonnances préventives ou curatives ! C’est la vitamine du soleil, qui nous fait tant défaut une bonne partie de l’année… D’où l’intérêt d’une supplémentation pour tout le monde durant tout l’automne et tout l’hiver !


3Le magnésium : voilà le régulateur indispensable de nos émotions et de nos humeurs ! Si vous êtes fatigué, stressé, nerveux, irritable, anxieux, une petite cure s’impose.


4Le zinc : c’est un minéral incontournable pour la bonne santé de la peau, l’immunité, la prévention des allergies… et bien d’autres choses encore.


5Les oméga-3 : ces bons acides gras ont une action anti-inflammatoire incontournable. Ils sont d’autant plus essentiels que notre alimentation et nos modes de vie d’Occidentaux sont pro-inflammatoires, ce qui est à l’origine de nombreuses maladies.


6La coenzyme Q10 : elle est indispensable pour protéger notre cœur, et plus généralement pour lutter contre les effets du vieillissement. Bref, elle nous est utile à tous et toutes !


Si nous avons choisi de nous concentrer sur ces six compléments alimentaires stars, c’est parce qu’ils sont à la base d’une bonne santé et que leur carence est très fréquente.


Ce guide est là pour vous servir de repère et vous aider à faire les bons choix dans cette jungle foisonnante qu’est le rayon des compléments alimentaires ! Pour chacune de ces six stars, nous détaillerons tout d’abord ses vertus et son mode d’utilisation, sans oublier les précautions spécifiques à prendre. Nous proposerons aussi de les compléter, en fonction de chaque pathologie, par d’autres compléments alimentaires pertinents comme l’iode, les probiotiques, les vitamines du groupe B, certaines plantes…


Faites les bons choix pour votre santé d’aujourd’hui et de demain !





Partie 1





À quoi servent les compléments alimentaires ?





Chapitre
1





Tous carencés !


QUAND L’ALIMENTATION NE SUFFIT PLUS À COMBLER NOS BESOINS…


L’alimentation, notre première médecine. Mais l’alimentation moderne est-elle vraiment capable, aujourd’hui, de relever ce défi et de combler tous nos besoins en nutriments ? Force est de constater que nous devons faire face à un appauvrissement général de notre alimentation lié à plusieurs facteurs.


Les ravages de l’agriculture intensive


L’agriculture moderne utilise à outrance des pesticides qui appauvrissent drastiquement les sols, avec des conséquences nutritionnelles sur les végétaux qui y poussent.


À cela s’ajoute la sélection opérée par l’industrie agroalimentaire pour obtenir des fruits et des légumes toujours plus beaux et résistants, mais qui sont beaucoup moins riches sur le plan nutritionnel, ou encore le fait que les végétaux sont cueillis trop tôt ou subissent de multiples traitements de conservation. Une étude1 réalisée par Brian Halweil, chercheur au Worldwatch Institute, a compilé une dizaine d’études réalisées par plusieurs universités faisant état de la baisse de la concentration en nutriments dans nos aliments. « Même dans les aliments réputés sains, vitamines A et C, protéines, phosphore, calcium, fer et autres minéraux ou oligo-éléments ont été divisés par deux, par vingt-cinq, voire par cent, en un demi-siècle, résume un article de Terra Eco2. Pour retrouver les qualités nutritionnelles d’un fruit ou d’un légume des années 1950, il faudrait aujourd’hui en manger une demi-cagette ! » Les exemples cités par l’étude sont nombreux : les pommes d’aujourd’hui contiennent cent fois moins de vitamine C que celles des années 1950, les pommes de terre et les oignons ne renferment quasi plus de vitamine A, pourtant si précieuse pour la vue et les défenses immunitaires. Quant aux oranges ou aux pêches, elles en apportent vingt fois moins qu’autrefois… Les céréales, elles aussi, contiennent moins de minéraux en raison de l’appauvrissement des sols, ce qui a des répercussions sur la viande produite par les animaux qui en sont nourris. Le même morceau de steak, par exemple, contient deux fois moins de fer qu’il y a un demi-siècle.


L’industrialisation de l’élevage


L’élevage industriel a radicalement modifié la composition des viandes, volailles, œufs et produits laitiers que nous consommons. Tous ces produits sont aujourd’hui plus riches en oméga-6 (des acides gras qui, s’ils sont consommés en excès sont pro-inflammatoires) au détriment des oméga-3 (qui ont, eux, une action anti-inflammatoire, voir les explications p. 74). Ne parlons même pas des résidus de pesticides, d’antibiotiques et autres substances néfastes que l’on trouve également dans tous ces aliments… qui doivent donc être consommés avec parcimonie.
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Le bio, une solution ?


Des études ont montré que les fruits et les légumes issus de l’agriculture biologique contiennent plus de vitamine C, de bêta-carotène ou encore de polyphénols que ceux issus de l’agriculture conventionnelle, qui utilise des pesticides et autres produits chimiques (pour les minéraux, les études sont contradictoires).


Mais pour conserver tous ces avantages, il est essentiel que les agriculteurs bio soignent la qualité de leurs sols, en évitant par exemple les cultures intensives. Et respectent eux aussi les produits en les récoltant à maturité (ce qui oblige à les vendre près des lieux de production). La solution pour se nourrir de végétaux les plus riches en nutriments, c’est donc d’opter pour le bio, mais pas seulement : il faut qu’il soit produit près de chez soi et de manière non intensive.


Quant au lait et à la viande bio, des études3 montrent qu’ils sont jusqu’à 50 % plus riches en oméga-3 que ceux produits en élevage traditionnel.





La pollution généralisée des mers et des océans


Elle a pour conséquence de contaminer les poissons qui y vivent.


Dioxines, PCB (polychlorobiphényles), métaux lourds… Tous ces polluants ont des effets néfastes sur la santé : perturbations endocriniennes, troubles neurologiques, cancers… Autre problème : les microplastiques, présents surtout dans les fruits de mer et les poissons et qui, à la longue, s’accumulent dans l’organisme humain. Peut-on encore vraiment compter sur la seule consommation de ces poissons pollués pour faire le plein de bons acides gras et de minéraux indispensables à notre santé ?


L’omniprésence des aliments industriels et « ultra-transformés »


Ils sont dramatiquement pauvres en nutriments.


Cette notion d’aliments ultra-transformés (AUT) a été popularisée par des scientifiques brésiliens, et en France par le chercheur de l’INRA Anthony Fardet, auteur de Halte aux aliments ultra-transformés ! Mangeons vrai4. Elle désigne des aliments qui ont subi plusieurs étapes et techniques de transformation destinées à les rendre plus attractifs, plus rapides à préparer… Ces aliments représenteraient plus du tiers des aliments consommés par les Français, selon ce chercheur. Et ils ne se résument pas à la malbouffe bien connue que sont les sodas ou les frites : ils représenteraient 80 % des aliments proposés dans les supermarchés. La liste est longue : biscuits, gâteaux, confiseries, crèmes glacées, boissons gazeuses, produits laitiers sucrés, chips, soupes en sachet, sauces, céréales du petit déjeuner, pizzas industrielles, édulcorants… Sans oublier tous les plats préparés, frais ou surgelés, les saucisses, nuggets, poissons panés ou encore steaks végétaux. Tous ces aliments sont non seulement dépourvus de vitamines, minéraux, antioxydants et fibres nécessaires à une bonne santé, mais en plus, ils contiennent de nombreux conservateurs, colorants et autres additifs néfastes pour la santé. Ils sont aussi souvent très riches en sucre (ce qui leur confère un index glycémique élevé, créant des pics de glycémie dans le sang, lequel est stocké sous forme de graisses et perturbe le bon fonctionnement de l’insuline, voir aussi les explications dans l’encadré p. 24). Et par ailleurs, ils perturbent la sensation de satiété, incitant à manger toujours plus. Bref, en se nourrissant majoritairement de ces faux aliments, comme le fait une grande partie de la population aujourd’hui, on est à coup sûr carencé !


Les autres facteurs environnementaux


À ce triste tableau, il faut ajouter d’autres facteurs environnementaux qui empêchent nos organismes de synthétiser les vitamines dont ils ont besoin. C’est le cas par exemple pour la vitamine D : l’atmosphère étant trop polluée, les UVB du soleil, nécessaires à la synthèse de cette précieuse vitamine, ne parviennent plus à atteindre notre peau. Résultat : aujourd’hui, nous sommes tous ou presque en manque de vitamine D ! Selon les chiffres de l’INVS5 (Institut de veille sanitaire), plus de 80 % des adultes présentent une insuffisance en vitamine D, 42,5 % un déficit modéré à sévère et 4,8 % un déficit sévère.


D’autres facteurs environnementaux ont pour conséquence de puiser dans nos réserves de minéraux : c’est le cas par exemple du stress, produit par nos rythmes de vie mais aussi par le bruit ambiant. Le stress va puiser dans notre stock de magnésium, provoquant à son tour une plus grande sensibilité au stress. C’est le cercle vicieux !
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Zoom sur l’index glycémique


L’index glycémique (IG) mesure la capacité d’un glucide donné à élever la glycémie après le repas. En effet, tous les aliments riches en glucides n’entraînent pas la même élévation du taux de sucre sanguin. Par exemple, à quantités égales de glucides, le sucre blanc n’a pas le même effet sur le taux de sucre sanguin qu’une pomme, et ce pour plusieurs raisons (notamment parce que la pomme contient aussi des fibres qui ralentissent son absorption).


Plus l’IG d’un aliment est élevé, plus sa consommation entraîne une hausse du taux de sucre dans le sang. Plus l’IG d’un aliment est faible, moins cette hausse est importante. L’index de référence choisi est celui du glucose pur. Son IG a été fixé arbitrairement à 100, le maximum.




















	IG bas
(inférieur ou égal à 35)

	IG moyen
(entre 36 et 50)

	IG élevé
(égal ou supérieur à 51)





	



	La plupart des légumes


	La plupart des fruits


	Le lait de vache, les yaourts au lait de vache, les « laits » végétaux, les « yaourts » végétaux


	Les graines et les fruits oléagineux


	La plupart des légumineuses


	Les herbes et épices







	



	Certains légumes cuits ou en conserve


	Certains fruits


	Le riz, les pâtes, la semoule


	Certains jus de fruits sans sucre







	



	Les légumes racines cuits


	Certains fruits


	Le pain blanc, les produits industriels, les pâtes très cuites


	Le sucre et les produits sucrés


	Les sodas
















Privilégier des aliments à IG bas ou moyen est un bon réflexe santé qui permet d’éviter les hausses brutales du taux de sucre sanguin (hyperglycémie) et de préserver son pancréas en ne sollicitant pas constamment son insuline. L’insuline est une hormone produite par le pancréas quand on consomme du sucre : elle a pour rôle de réguler le taux de sucre sanguin en le faisant entrer dans les cellules pour produire de l’énergie. Le reste du sucre, qui n’est pas entré dans les cellules, est stocké sous forme de graisses dans le foie et dans les zones adipeuses (ventre, hanches, fesses). Quand on adopte une alimentation très riche en glucides et surtout en aliments à IG élevé (ce qui est souvent le cas de l’alimentation occidentale, riche en céréales raffinées et en produits industriels), l’insuline est constamment sollicitée, ce qui la rend moins efficace, plus résistante. Le sucre ne parvient plus à entrer dans les cellules, ce qui est à l’origine de nombreux problèmes de santé : obésité, diabète, cancers, pathologies neurodégénératives, cancers, inflammation chronique…





Résultat : des déficits fréquents


Tous ces éléments concourent à créer de nombreuses déficiences dans la population générale. Depuis une trentaine d’années, plusieurs études6 analysent nos apports en vitamines, minéraux et autres nutriments par rapport aux apports nutritionnels conseillés (ANC), et évaluent les éventuels déficits via des dosages sanguins. Le constat est sans appel : une grande partie des Français ne reçoivent pas les ANC et présentent des signes de déficit voire de carence (voir la différence entre les deux termes dans l’encadré p. 26). C’est particulièrement le cas pour les vitamines B1, B2, B6, C, D et E, et pour le magnésium, le fer et le zinc.
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Carence ou déficit ?


Les termes de carence et de déficit désignent tous les deux un manque. Mais il existe quelques différences subtiles. Ainsi, pour un manque d’une vitamine, on parlera de carence (carence vitaminique), alors que pour un manque d’enzyme, on emploiera le terme de déficit (déficit enzymatique).


De manière générale, la carence correspond à une affection identifiée (par exemple le scorbut dans le cas d’une carence en vitamine C) tandis que le déficit n’a pas de conséquence pathologique notable même s’il peut se manifester par certains symptômes (par exemple la fatigue en cas de déficit de vitamine C). En d’autres termes, le déficit est un manque moins important, donc moins grave que la carence.





Bien sûr, dans nos pays industrialisés, nous ne parlons plus des grandes carences qui ont décimé des populations entières durant les siècles derniers. Le scorbut (carence en vitamine C), le rachitisme (carence en vitamine D) ou encore le béribéri (carence en vitamine B1) sont des maladies devenues très rares. Certains médecins, aux États-Unis ou en France, soulignent tout de même la résurgence de cas de scorbut parmi les populations à plus faibles revenus, grandes consommatrices de produits ultra-transformés au détriment des fruits et des légumes… Toutefois, les déficiences que l’on constate de nos jours peuvent elles aussi avoir de vraies conséquences sur la santé. On sait aujourd’hui que les apports trop faibles en minéraux, vitamines et acides gras contribuent à la recrudescence des maladies dégénératives (comme les maladies d’Alzheimer et de Parkinson, les cancers…) ou « de civilisation » (comme le stress et la dépression).


Si la complémentation s’adresse à tous, elle est encore plus pertinente, surtout pour certains nutriments, chez les personnes à risques accrus de déficits en raison de leur profil ou de leur mode de vie :




	les personnes atteintes d’une maladie chronique et/ou suivant un traitement médicamenteux (en particulier les anticholestérols, les antihypertenseurs, les anticoagulants ou les antiépileptiques),


	les personnes âgées,


	les personnes stressées,


	les personnes vivant dans un environnement pollué,


	les personnes sédentaires,


	les femmes prenant une pilule contraceptive,


	les personnes qui s’exposent peu au soleil,


	les sportifs,


	les femmes enceintes,


	les enfants.





Ce qui fait finalement une très grande partie de la population !


QU’EST-CE QU’UN COMPLÉMENT ALIMENTAIRE ?


Alors que l’alimentation ne nous fournit plus assez de nutriments, les compléments alimentaires, eux, peuvent représenter le deuxième pilier de notre santé. Ils permettent de combler nos carences, de prévenir les maladies, d’optimiser notre santé physique ou psychique, de lutter contre les effets néfastes de la pollution…


Selon la législation (directive 2002/46/CE du Parlement européen, transposée par le décret du 20 mars 2006), les compléments alimentaires sont des « denrées alimentaires dont le but est de compléter le régime alimentaire normal et qui constituent une source concentrée de nutriments ou d’autres substances ayant un effet nutritionnel ou physiologique seuls ou combinés… ». Ils sont « commercialisés sous forme de doses, à savoir les formes de présentation telles que les gélules, les pastilles, les comprimés, les pilules et autres formes similaires, ainsi que les sachets de poudre, les ampoules de liquide, les flacons munis d’un compte-gouttes et les autres formes analogues de préparations liquides ou en poudre destinées à être prises en unités mesurées de faible quantité ». Il existe des compléments alimentaires à base de plantes, de vitamines et minéraux, ou d’autres substances.


Dans la grande famille des compléments alimentaires, on distingue plusieurs groupes :




	Les vitamines, qui sont au nombre de treize.


	Les éléments minéraux, qui regroupent quatre macroéléments (calcium, magnésium, phosphore, soufre), douze éléments-traces courants, aussi appelés oligo-éléments (chrome, cobalt, cuivre, fer, fluor, iode, lithium, manganèse, nickel, sélénium, silicium et zinc), trois éléments toxiques (aluminium, arsenic, bismuth) et deux éléments très utilisés mais assez mal connus (argent, or).


	Les acides gras (oméga-3, oméga-6, oméga-9).


	Les acides aminés.


	Les enzymes.


	Les autres éléments, comme les plantes (phytothérapie) et les super-aliments (algues, graines, etc.).
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Minéral ou oligo-élément ?


Les oligo-éléments sont des éléments minéraux présents à l’état de trace dans l’organisme, d’où leur nom, issu du grec oligo, qui signifie « petit » ou « peu ». Malgré leur quantité infime, ils jouent un rôle indispensable dans l’organisme. On les différencie des minéraux, qui sont présents en plus grande quantité.





DU BON USAGE DES COMPLÉMENTS ALIMENTAIRES


Aujourd’hui, on trouve sur le marché un très grand nombre de compléments alimentaires, avec des promesses de toutes sortes. Les pharmacies et parapharmacies regorgent de références dans lesquelles il est souvent difficile de se repérer. Quant à Internet, on y trouve le pire comme le meilleur. Dans les faits, les mélanges de polyvitamines, qui sont très courants, sont peu performants, car ils ne correspondent pas forcément aux besoins spécifiques de la personne et, bien souvent, ne sont pas présents en concentration suffisante pour être efficaces. Mieux vaut donc privilégier quelques nutriments phares, que l’on choisira spécifiquement pour telle ou telle indication.


Pour faire bon usage des compléments alimentaires, il est donc nécessaire de respecter quelques règles simples.


Consultez un médecin avant toute supplémentation


Il pourra vous prescrire un bilan sanguin et/ou urinaire complet permettant d’identifier et d’évaluer vos carences éventuelles. Ces dosages sont généralement fiables mais pour la plupart non remboursés. Il pourra vous conseiller sur les meilleurs compléments à prendre en fonction de votre profil, et sur leur dosage. Il pourra aussi vous mettre en garde sur les contre-indications et les interactions avec vos éventuels traitements en cours (d’où l’importance de la consultation préalable si vous êtes malade et/ou suivez un traitement). Dans le cas des enfants, adolescents et femmes enceintes, cette consultation doit être systématique.




[image: ]


Quels dosages sanguins et urinaires effectuer ?


Si vous souhaitez faire un point sur vos éventuelles carences, voici les dosages que vous pouvez effectuer en laboratoire ou demander à votre médecin de vous prescrire (une grande partie d’entre eux n’est pas remboursée, sauf dans des cas précis) :




	La vitamine D : idéalement, il faut faire un dosage annuel courant septembre. La norme est de 30 à 100 ng/ml.


	Le zinc sur sang total. La norme est de 60 à130 μmol/l.


	Le fer. La norme est de 70 et 175 µg par décilitre chez les hommes et entre 50 et 150 µg par décilitre chez les femmes.


	La coenzyme Q10. La norme est de 0,4 à 1,0 μmol/l.


	Le statut en acide gras.


	Un bilan antioxydant (voir p. 95).


	Une iodurie (pour mesurer l’apport en iode) sur les urines des 24 heures. La norme est de 100 à 400 mg/24 heures.








Ne les prenez pas en continu


Les compléments alimentaires doivent être pris en « cure », c’est-à-dire en faisant des pauses (le week-end, une semaine par mois, pendant les vacances…) et non en continu (sauf exception). C’est indispensable pour conserver l’efficacité optimale du complément, et pour éviter toute accoutumance ou surdosage.


Respectez les indications


Elles sont données par le fabricant sur la notice du complément, notamment concernant la posologie et les contre-indications. N’hésitez pas à signaler à un professionnel de santé (médecin, pharmacien, diététicien…) tout effet indésirable constaté suite à la prise du complément : celui-ci pourra faire remonter l’information aux autorités de santé.
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