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En 1986, à l’âge de 85 ans, Linus Pauling concluait son dernier livre (Comment vivre plus longtemps et se sentir mieux) par cette phrase :


« Ne laissez jamais les autorités médicales ou les politiciens vous tromper. Constatez les faits et décidez vous-mêmes comment vivre une vie heureuse et comment édifier un monde meilleur ».


Linus Pauling, décédé en 1994 à l’âge de 93 ans, est reconnu dans le monde entier comme un scientifique et un humaniste défenseur de la paix, de l’éducation et de l’éducation de la santé. Il avait obtenu le prix Nobel de Chimie en 1954 et le Prix Nobel de la Paix en 1962. Ce qui représente un cas unique dans l’histoire.


L’Institut Linus Pauling (voir en fin d’ouvrage) continue et actualise en permanence ses recherches au sein de l’Université de l’Oregon.


A Linus Pauling, homme de talent, d’humour et de modestie, ainsi qu’à tous les défenseurs de la paix cellulaire, biologique et planétaire, nous dédions modestement cet ouvrage.


__________________


Je pense qu’il faut leur adjoindre tous les résistants à la dictature de certains politiques, de certaines administrations et des « savants » à leur service, qui veulent gouverner notre santé à notre insu et à notre place… Ainsi qu’à la majorité des Français qui préfèrent largement Zinédine et Johnny à leurs gouvernants ou prétendants à gouverner. (Journal du dimanche, 6 août 2000).


__________________


Plus particulièrement je dédie ce livre à Colette et Roger Serrault.









Introduction


Lorsque j’ai annoncé mon intention d’écrire ce petit livre sur la vitamine C, on m’a répondu :


— « Quoi ? Un sujet si banal, si connu et déjà tellement traité ! »


Il est vrai que les livres et les articles sur la vitamine C ne manquent pas. Rien que ceux rédigés par Pauling remplissent plusieurs mètres de bibliothèque, sans parler des publications de l’Institut Linus Pauling et de bien d’autres. Nous vous proposons quelques ouvrages dans la bibliographie, mais la liste est loin d’être exhaustive car rien que son énoncé noircirait le nombre de pages que m’a autorisé mon éditeur.


Pour ceux que la curiosité pousserait à aller plus loin, nous leur conseillons vivement de lire les deux excellents ouvrages :


[image: Image]Le nouveau guide des vitamines du Dr Jean-Paul Curtay et Thierry Souccar (journaliste Sciences et Avenir et au Nouvel Observateur), Editions du Seuil 1996


[image: Image]Notre ange gardien la vitamine C, du Dr Pierre Corson, Editons Guy Trédaniel 1995


[image: Image]Et de consulter (entre autres) le site internet de l’Institut Linus Pauling1.


Non, je n’ai pas l’intention d’écrire une encyclopédie de plus, ni de faire étalage de toutes les connaissances anciennes ou récentes sur la vitamine C. Quelques pages essentielles consacrées à ces connaissances sont largement suffisantes, quoique très incomplètes, pour faire comprendre le rôle métabolique de la vitamine C au sein de «  la paix cellulaire  », de la santé individuelle et peut-être sociale.


Plus concrètement je voudrais répondre à toutes les questions que j’entends depuis des années, transmettre mon expérience de thérapeute ainsi que celle de quelques amis et confrères et plus encore vous donner des indications pratiques, immédiatement intelligibles et applicables, vous permettant d’être et de rester l’acteur principal de votre propre santé.


_______________


1 L’adresse est donnée en fin d’ouvrage, p. 90









Vitamine C =
acide ascorbique


Passage obligé par quelques
définitions. Fiche signalétique


La formule chimique de la vitamine C est : C6H8O6, c’est une structure apparentée à celle des sucres à six atomes de carbone. Il existe deux formes : une forme dextrogyre (D–) et une forme lévogyre (L–). Seule la forme lévogyre (L–) est active.


En 1928 Szent-Györgyi isole l’acide hexuronique qui, quatre ans plus tard se révèlera identique à la vitamine C obtenue à partir du jus de citron. C’est Haworth, qui en 1932, précise sa structure chimique et lui donne le nom d’acide ascorbique (littéralement : contre le scorbut).


Tout le monde connaît l’histoire des marins de Jacques Cartier qui, en 1535 furent sauvés par une décoction d’aiguille de pin offerte par les indiens et celle du navire anglais dont le capitaine en 1595 embarqua des citrons, donnant quotidiennement quelques gouttes à son équipage afin de prévenir avec succès cette terrible maladie qui faisait ses ravages sur toutes les mers du monde.


En 1937, A. Szent-Györgyi reçoit le Prix Nobel de Médecine, Haworth le Prix Nobel de Chimie pour leurs travaux sur la vitamine C.


Jusqu’en 1967, date où Linus Pauling publia son article fondateur de la « Médecine Orthomoléculaire » intitulé « Psychiatrie Orthomoléculaire » on pensait que le rôle de la vitamine C n’était que de prévenir la carence et d’éviter le scorbut.


Pauling ouvre la voie à la découverte des rôles multiples, fondamentaux et irremplaçables de la vitamine C à bien des étages de notre organisme.


La publication en 1970 de son ouvrage « La vitamine C et le rhume  » va marquer le début de la popularisation de la vitamine C.


Notre organisme contient de 1500 à 2000 milligrammes de vitamine C dont la concentration dans le plasma est de 6 à 14 mg / l2. Des valeurs au dessous de 3,5 mg/ l de plasma forment le seuil de l’hypoascorbémie pré scorbutique. Nous verrons plus loin que, même en France, elles ne sont pas exceptionnelles.




La perception « grand public »
de la vitamine C


Le grand public ne perçoit que ses vertus « anti fatigue » et « anti rhume ». Les médecins ne connaissent en général que ses propriétés antiscorbutiques. Ils ne connaissent ni ses propriétés immunostimulantes, ni son rôle dans la structuration des collagènes, ni ses propriétés antioxydantes… Pire ! ils parlent plus souvent de ses prétendus dangers que de ses bénéfices.





Nous verrons également que les valeurs intra lymphocytaires (250 à 380 mg / litre de plasma ou 20 à 40 µg pour 108 cellules) semblent essentielles pour déterminer les seuils utiles de réserve et préciser les apports souhaitables.


De plus fortes concentrations sont constatées dans l’hypophyse, la surrénale, l’œil, le cerveau, le foie, la rate, le pancréas, le rein, le cœur, le poumon et le muscle ce qui laisse deviner le rôle essentiel et plurifactoriel de la vitamine C. Il n’existe pas de stockage de cet élément qui doit être constamment renouvelé et apporté à l’organisme humain.


Mais attention ! Ces quantités sont considérablement modifiées en fonction de la qualité de la conservation des aliments et de leur préparation3: elles peuvent être, selon les cas divisées par trois car « la plus fragile des vitamines » peut être détruite par de multiples facteurs : cuisson à l’eau, blanchiment avant congélation, chaleur, oxydation due au stockage, réchauffage, pasteurisation…


Sources alimentaires de vitamine C
par ordre décroissant








	Baies d’églantier


	250 à 3000 mg/100 g







	Cassis


	130 à 220 mg/100 g







	Kiwis


	30 à 200 mg/100 g







	Agrumes, fraises


	30 à 70 mg/100 g







	Choux-fleurs, choux


	50 à 70 mg/100 g







	Foie, rognons


	50 à 70 mg/100 g







	Pommes, poires, pêches, raisin


	2 à 15 mg/100 g







	Légumes verts, salades, pommes de terre


	2 à 15 mg/100 g







	Viande, poissons, laitages


	0 à 2 mg/100 g










Les apports quotidiens recommandés (AQR) ou doses journalières recommandées (DJR) ou « ratio daily allowed » en anglais (RDA) sont actuellement, en France, de 60 à 100 mg (35 mg pour les nourrissons, et enfants de moins de 3 ans, 4 à 60 mg pour les enfants jusqu’à 12 ans et 120 mg chez les fumeurs). Mais là encore : attention ! Les AQR ne reflètent que la quantité nécessaire pour ne pas risquer l’hypoascorbémie.


De nombreux auteurs ont largement critiqué cette notion purement épidémiologique fondée sur la seul prévention du scorbut, qui, quand on parle de santé humaine, frise le contre-sens pour ne pas dire l’escroquerie.


Si on souhaite vraiment traiter de santé humaine et non de simple prévention du scorbut, pour laquelle un apport de 10 mg par jour est déjà suffisant, on doit introduire les principaux concepts de la médecine et de la nutrition orthomoléculaires4 : le concept de l’individualité biochimique:


Il est vrai que personne, pour de multiples raisons, (génétiques, environnement, mode de vie, âges de la vie…) n’a les mêmes besoins en nutriments. Selon Pauling, les « besoins » peuvent, entre individus, varier de un à dix. Les « fourchettes statistiques » ne sont donc pas utiles à l’étude de la santé individuelle :


[image: Image]Les besoins varient chez un même individu en fonction de l’âge, des circonstances, modes de vie, des maladies présentes et passées, de leurs traitements, etc.


[image: Image]Le besoin individuel optimum (BIO) doit prendre la place de la notion dépassée et imprécise d’AQR. Ce besoin ne peut provenir que de l’étude clinique et biologique du métabolisme individuel.




Les critiques scientifiques des AQR, DJR et autres RDA


Pauling n’est pas le seul à critiquer cette notion de RDA : en 1974, dans la revue « Let’s Live », William Proxmire, sénateur du Wisconsin, écrivait : « Les rations quotidiennes définies par la RDA ne constituent au mieux qu’une ration “recommandée” sur la base de normes antédiluviennes destinées à la prévention de terribles maladies. Au pire, elles sont le produit de conflits d’intérêts et des points de vue égoïstes de certains secteurs de l’industrie alimentaire. Elles ne sont jamais fixées à des doses qui assureraient une santé et une nutrition optimales. »


De plus, selon Pauling, ces AQR n’ont aucune raison d’être les mêmes pour chaque sujet dont la spécificité génétique a bien évidemment pour conséquence immédiate une absolue spécificité et individualité biochimique, biologique, physiologique, psychologique…





 


Le statut nutritionnel en acide ascorbique de la population française


[image: Image]20 % adultes reçoivent moins des [image: Image] de l’AQR.


[image: Image]Le risque de carence (Enquête INSERM Val de Marne) existe chez 3 à 5 % des femmes, 8 à 12 % des hommes. Le risque est plus grand chez les plus de 65 ans.


Les grands rôles métaboliques de la vitamine C


Synthèse du collagène


Le collagène est « notre ciment intercellulaire ». Il est universellement présent dans notre organisme. Il forme l’essentiel du « tissu conjonctif  » que l’on retrouve dans les os, les dents, les cartilages, les artères, les tissus de soutien, les tendons, les muscles, la peau, les muqueuses. Si vous manquez de vitamine C, c’est toute cette « charpente » qui est affaiblie.


Synthèse des cathécolamines, phénylalanine hydroxylase, tyrosine hydroxylase, dopamine hydroxylase, adrénaline, AMP cyclique, catabolisme de la phénylalanine et de la tyrosine
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