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La santé est un état de complet bien-être physique, mental et social, et ne consiste pas seulement en une absence de maladie ou d’infirmité.

			Définition de L’O.M.S.

		


		
			



			
				
					
				
				
					
							
							Notre organisme, pour être en bonne santé, doit ingérer chaque jour des micronutriments : vitamines, minéraux, oligoéléments et autres substances indispensables aux fonctions physiologiques. Cependant, de nombreuses études ont montré que dans bien des cas, notre alimentation ne suffit pas à couvrir tous nos besoins.

							En outre, notre mode de vie, les stress, la pollution, génèrent de nouvelles déficiences. C’est pour cette raison que les études précitées préconisent toutes des supplémentations en vitamines ou oligoéléments.

							Si autrefois on ne faisait pas la différence entre les produits de synthèse et les molécules organiques prises dans le végétal, il n’en est plus de même aujourd’hui : il est désormais admis qu’il est préférable de prendre des compléments naturels.

							Ce livre décrit cet intérêt, et à travers quelques exemples, indique des sources naturelles.

						
					

				
			

			

		


		
			

Préambule

			Que ta nourriture soit ton médicament et ton médicament ta nourriture !

			ÉCOLE HIPPOCRATIQUE.

			Qu’est-ce qu’un complément alimentaire ?

			Un complément alimentaire est un produit destiné à être ingéré en complément de l’alimentation courante, afin de pallier l’insuffisance des apports journaliers. Il doit donc avoir pour intérêt de contenir des micronutriments indispensables au métabolisme. Parmi ceux-ci, il y a bien sûr les vitamines et les oligoéléments connus, mais aussi sans doute d’autres molécules non encore découvertes et qui servent également au maintien d’une bonne santé de l’organisme. La liste de ces substances n’est donc pas exhaustive.

			« Que ta nourriture soit ton médicament et ton médicament ta nourriture !  » ; ce célèbre aphorisme de l’école hippocratique fait aujourd’hui l’objet de nombreuses études qui justifient l’emploi des compléments alimentaires.

			Actuellement, les compléments entièrement naturels sont rares. Il existe en effet de très nombreux produits associant en plus ou moins grande quantité des substances synthétiques ou chimiques, notamment pour les vitamines et les oligoéléments. Les compléments nutraceutiques regroupent les compléments destinés à renforcer la lutte contre une maladie latente ou déclarée.

			Il est préférable de choisir des compléments naturels ne contenant aucun produit de synthèse, colorant ou conservateur chimique.

			Pour savoir si un complément est naturel, il faut vérifier la liste des ingrédients qu’il contient, car les fabricants sont tenus d’indiquer toutes les substances entrant dans la conception de leur produit. Il arrive ainsi qu’un complément soit qualifié de naturel, bien qu’il ne le soit pas totalement. C’est toute la question des extraits concentrés. Les plus sains sont constitués de plantes ou d’aliments qui ont été concentrés par des méthodes naturelles, ce qui maintient le totum végétal [1]. Mais s’il s’agit de molécules extraites du végétal et très concentrées, on ne devrait plus parler de compléments naturels, mais de médicaments.

			On peut prendre l’exemple du complément vitaminique C, dénommé Acérola. Sous cette dénomination se cache une allégation en réalité publicitaire, car le produit vendu n’est pas à proprement parler de la cerise, mais un concentré d’une ou plusieurs molécules de synthèse ou extractives – en l’occurrence de l’acide ascorbique. Les doses revendiquées sont en général très au-dessus des A.Q.R., si bien que de tels produits trop concentrés peuvent se révéler dangereux pour la santé. En effet, le consommateur, croyant avoir affaire à de la simple cerise, c’est-à-dire à un produit naturel, peut être tenté d’ingérer une trop grande quantité de comprimés. On a signalé récemment des troubles cardiaques, des douleurs des articulations et des tendons, suite à la prise excessive de tels produits. Ainsi, certains fabricants exploitent la méconnaissance du public pour faire croire à tort que leurs compléments sont naturels. Il est faux de dire qu’il est sans danger de prendre des doses trop importantes, car le corps éliminera la surdose. Une telle « élimination » requiert de la part des reins et du foie un travail supplémentaire qui, à la longue, peut fatiguer ces organes. Signalons qu’en Europe, heureusement, les organismes officiels compétents sont alertés par ce problème et vont peu à peu interdire les compléments qui renferment des substances de synthèse ou des molécules extraites trop concentrées : ceci relève en effet du domaine de la stricte prescription médicale.

			Un bon complément alimentaire doit donc respecter les besoins sans les dépasser. Dans le cas d’une carence, il suffit, si le produit est naturel, de tripler simplement les doses, tout comme on mangerait trois oranges au lieu d’une, mais cela doit rester dans les limites de sécurité pour notre corps.

			Note : 

			
				
					[1]	Le totum exprime la plante entière dans sa totalité, son système naturel total. Le totum peut néanmoins être un extrait par l’eau ou l’alcool des diverses molécules de la plante, par opposition aux extraits sélectifs et concentrés d’une seule molécule.

				

			

		


		
			



			
				
					
				
				
					
							
							 Avertissement

							Ce livre est destiné à vous aider à choisir des compléments alimentaires pour votre bien-être. Il ne peut en aucun cas se substituer à ce que pourrait vous prescrire votre médecin, ni remplacer les médicaments qui sont nécessaires.

							Les compléments alimentaires ne sont pas des médicaments

						
					

				
			

			

		


		
			

Introduction

			Quel est l’intérêt des compléments alimentaires, qu’ils concernent les oligoéléments, les sels minéraux ou les vitamines ?

			Les déficiences alimentaires

			Un complément alimentaire naturel unitaire titré (C.A.N.U.T.) est un complément destiné à apporter une dose quotidienne recommandée sélective en oligoélément ou vitamine, pour concourir à la santé. Cela nécessite de connaître nos carences et nos déficiences.

			Diverses études ont montré l’importance des oligo-éléments et des vitamines. Mais elles ont aussi permis d’établir les doses quotidiennes recommandées, ainsi que les seuils de sécurité à respecter pour éviter des surdoses.

			Il est aujourd’hui reconnu que la population présente des déficiences qui peuvent, à terme, provoquer des maladies. Même si nous connaissons approximativement les teneurs en oligoéléments des aliments principaux, nul ne peut dire si les repas que nous absorbons quotidiennement contiennent bien les valeurs supposées. En effet, les modes de culture et de conservation entraînent de nombreuses variations de ces teneurs. C’est ainsi que certaines maladies ont pu se développer dans des régions où le sol est appauvri en oligoéléments.

			Cette approximation rend légitime la supplémentation en doses unitaires – mais à la condition que de telles doses respectent les A.Q.R. (apports quotidiens recommandés) sans les dépasser ! – pour éviter ainsi des déficiences préjudiciables à notre santé.

			Pour autant, cela ne signifie pas qu’il faille prendre des cocktails multivitamines ou multiminéraux. Il existe dans la nature une compétition, voire des antagonismes entre molécules, antagonismes qui se retrouvent au niveau de la digestion : prendre tout à la fois n’implique donc pas que tout sera absorbé. Aussi est-il préférable de cibler ce dont manque notre organisme, pour ne prendre que ce dont il a véritablement besoin.

			C’est dans cette optique que cet ouvrage a été réalisé. Il peut servir de guide simple pour découvrir rapidement par vous-même les signes possibles d’une déficience. Consultez ensuite votre médecin ou votre nutritionniste pour avoir leur avis sur cette éventuelle carence. Puis corrigez-la par des prises de compléments adaptés, et constatez les résultats. Si les signes persistent, c’est qu’il y avait une autre cause ; mais s’ils disparaissent, c’est que ces signes étaient bien liés à un manque de telle ou telle vitamine ou de tel ou tel oligoélément.

			La prévention

			Le deuxième intérêt des compléments ciblés, c’est la prévention. On sait par exemple aujourd’hui que certains terrains sont propices à la survenue de maladies ou que certaines périodes de l’année nous rendent plus sensibles aux infections, car notre corps n’absorbe pas assez de fruits ou de légumes frais. Pour toutes ces raisons, il y a souvent intérêt à prendre préventivement des compléments naturels.

			Avant de poursuivre, précisons un point fondamental : de plus en plus d’études scientifiques sur les bienfaits des vitamines et oligoéléments semblent contradictoires. En effet, on n’obtient pas les mêmes résultats selon que l’étude fait appel à une supplémentation en multivitamines de synthèse – donc non naturelles – ou qu’elle mesure les bienfaits des mêmes vitamines dans le cadre d’une alimentation saine, fraîche et naturelle. Il arrive que des résultats négatifs dans le premier cas, s’avèrent positifs dans le second. Dans ce dernier cas, vitamines et oligoéléments sont dans un totum végétal qui préserve l’utilité de ces substances si fragiles et indispensables. Par conséquent, un véritable complément alimentaire devrait toujours être entièrement naturel, et non pas «  enrichi  » en produits chimiques de synthèse comme c’est trop souvent le cas.

			Les compléments dont nous parlerons dans ce livre seront donc exclusivement naturels.

		


		
			


			
				
					
				
				
					
							
							 Les additifs et ingrédients divers

							De nombreux compléments alimentaires renferment aujourd’hui des conservateurs, des additifs de rhéologie, des poudres diverses agglomérantes et des molécules chimiques de synthèse ou extractives.

							Nous ne traiterons pas de ce sujet, car ce n’est pas l’objet de cet ouvrage. Cependant, si vous souhaitez ne pas absorber de telles substances, vous devez lire soigneusement la liste des ingrédients des compléments que vous ingérez.

							Ainsi, si dans les ingrédients figurent les noms chimiques des vitamines, c’est que ces molécules ont été rajoutées. De même, si le terme «  vitamine  » est mentionné sans que soit ajouté le qualificatif «  naturel  », c’est qu’il s’agit en fait de produits semi-synthétiques.

						
					

				
			

			

		


		
			 

Études sur les carences

			 Diverses études épidémiologiques ont montré que nous avons des déficiences.

			Carences les plus fréquentes en vitamines et oligoéléments

			
				
					
					
				
				
					
							
							Chez l’enfant

						
							
							Vitamine D, fer, fluor, iode

						
					

					
							
							Chez la femme en âge de procréer

						
							
							Fer

						
					

					
							
							Chez la femme enceinte

						
							
							Vitamine B9, calcium, fer

						
					

					
							
							Chez les seniors

						
							
							Vitamines B et D, calcium, fer

						
					

				
			

			

			Vitamine D, calcium

			Plus de 30 % des adolescents ont des carences en vitamine D l’hiver, et en calcium toute l’année avec un bilan calcique négatif, car c’est à cet âge que la corticale des os se forme et que les vertèbres s’épaississent.

			Plus de 10 % des adultes vivant en ville auraient une carence en vitamine D, et ce pourcentage serait encore plus élevé chez les personnes âgées vivant en institution.

			Fer

			D’après une enquête récente, 23 % des femmes en âge de procréer présentent une carence en fer (d’après l’enquête SUVIMAX). Il en résulte une anémie pour 4,4 % d’entre elles. Une autre étude réalisée dans les centres de santé de la ville de Paris laisse apparaître que plus de 10 % des enfants âgés de deux ans manquent de fer.

			Iode

			Une étude récente réalisée en 1999 a montré une légère déficience de 10 à 20 % selon les régions dans l’apport en iode en France. Dans le monde, selon l’UNICEF, la carence en iode est la cause la plus importante de lésions cérébrales et d’arriérations mentales évitables. Chez la femme enceinte, elle augmente considérablement le risque de fausse couche et d’enfant mort-né. Dans les régions continentales, près de 30 % des femmes et 20 % des hommes ont une déficience en iode, avérée par des valeurs basses de l’iode urinaire.

			Magnésium

			Actuellement, et en période de stress, près de 73 % des hommes et 77 % des femmes ont des carences en magnésium.

			Vitamines C, E et sport

			Diverses études ont montré que près des deux tiers des sportifs manquent de vitamines C et E.

		


		
			


			
				
					
				
				
					
							
							Rien n’est poison, tout est poison, c’est la dose qui fait le poison.

							PARACELSE.

							Il faut éviter de prendre des compléments renfermant des micronutriments mal dosés ou mal associés (multivitamines et oligoéléments), car des doses trop fortes et des mélanges inadaptés peuvent :

							• aggraver les déficiences par compétition des éléments entre eux,

							• entraîner des effets secondaires,

							• ou tout simplement bloquer l’action de ces micronutriments dans l’alimentation.

						
					

				
			

			

		


		
			1  

Les compléments à base 
de vitamines unitaires titrées

		


		
			



			
				
					
				
				
					
							
							 Les vitamines unitaires titrées

							Dans la nature, chaque vitamine assure une fonction particulière dans l’équilibre biologique. Ainsi, il est important de connaître les déficiences spécifiques en telle ou telle vitamine, et de choisir ce dont notre corps a besoin. Pour répondre à ce besoin, on peut absorber quotidiennement, en plus des aliments, des compléments naturels unitaires titrés.

							• Naturels, car on sait aujourd’hui que chaque vitamine, pour être active, doit être véhiculée dans le totum végétal qui lui est propre, et que ce milieu doit être préservé.

							• Unitaires, car ainsi on peut mieux cibler notre déficience.

							• Titrés, pour respecter les doses quotidiennes recommandées.

						
					

				
			

			

		


		
			

Vitamine A

			(rétinol, carotène, caroténoïdes)

			Généralités

			On distingue deux types de substances :

			– La provitamine A ou caroténoïdes d’origine végétale ou marine : ce sont des pigments jaune orangé du règne végétal et des micro-algues. Ils sont très importants, car antioxydants. Ils se transforment en vitamine A dans l’organisme.

			– La vitamine A ou rétinol contenue dans la chair et le foie des poissons ou des animaux. C’est la vitamine A active après transformation des caroténoïdes dans le foie. Attention : l’organisme peut stocker le rétinol en grande quantité. L’excès de cette vitamine peut être dangereux. Les compléments naturels de plantes ne doivent pas contenir de rétinol.

			Intérêt

			Le corps fabrique déjà le rétinol, il vaut mieux lui apporter des caroténoïdes.

			• Aide à la réparation des tissus, à la cicatrisation.

			• Utile pour les vaisseaux sanguins, surtout pour l’œil, la rétine. Régénère le pourpre rétinien, favorise les processus de vision des couleurs et d’accommodation. Prévient la cataracte.

			• Combat la sécheresse cutanée. Prévient l’oxydation et le vieillissement. Les caroténoïdes étant des pigments qui captent les UV, ils protègent du soleil en aidant à bronzer.

			• Favorise la fabrication du mucus protecteur des épithéliums (bronches, intestins, vessie, conduits urinaires, etc.).

			• Conserve la perméabilité des membranes cellulaires aux lipides et empêche la formation des plaques graisseuses dans les vaisseaux sanguins. Prévient la dégénérescence cancéreuse de ces tissus.

			• Bénéfique pour le foie, la thyroïde.

			• Bénéfique pour les ovaires, pour conserver la progestérone. Il faut alors l’associer au zinc et aux vitamines E.

			Recherches en cours

			Les cancers pulmonaire ou digestif seraient moins fréquents si la consommation en provitamine A était suffisante, car les caroténoïdes régulariseraient la multiplication anarchique des cellules, et augmenteraient les défenses de l’organisme contre le cancer.

			La provitamine A, notamment les bêta-carotènes naturels, a une action favorable sur l’immunité dans les maladies virales. Elle augmente les lymphocytes T4.

			Signes de carence

			• Fatigue

			• Troubles visuels

			• Baisse de la vision crépusculaire (seulement pour le rétinol)

			• Peau sèche

			• Rugosités derrière les bras, derrière le cou, sur le visage et le bord externe des cuisses

			• Cheveux ternes et cassants

			• Tendance, lors des infections, à avoir les muqueuses du nez, de la trachée, des bronches, qui s’irritent.

			• Idem au niveau des voies urinaires et des organes génitaux et digestifs.

			Principales causes de carence

			• Les risques de carence sont favorisés par le tabac et les pollutions atmosphériques qui augmentent les besoins en vitamine A de 20 à 50 %.

			• De nombreux pesticides bloquent l’utilisation des caroténoïdes.

			• La carence en vitamine A peut être provoquée par la diarrhée, les parasites intestinaux (ascaris, oxyures, lamblia, schistosomes).

			• L’alcool, les progestatifs, la pollution des aliments par les métaux lourds, majorent les besoins en vitamine A.

			
				
					
				
				
					
							
							La fatigue oculaire devant ordinateur triple les besoins en caroténoïdes naturels.

						
					

				
			

			

			Indications

			• Acné

			• Bourdonnements d’oreille

			• Bronchite

			• Grippe

			• Héliodermie

			• Infections virales

			• Lucite

			• Mastose

			• Migraines

			• Pollution atmosphérique

			• Syndrome prémenstruel

			• Troubles visuels

			• Trachéite

			Quand prendre de la vitamine A ?

			• L’hiver et l’été : en cure, en association avec un peu de vitamines E. Les vitamines A et C associées, si le corps en est bien imbibé, réduisent les risques de contracter la grippe. L’été, elles protègent des effets néfastes des UV solaires. On peut aussi utiliser des crèmes renfermant ces vitamines, à condition qu’elles soient naturelles, car elles favorisent alors la cicatrisation et la prévention de la lucite et du vieillissement solaire induit (héliodermie).
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