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Avertissement

● Les conseils que vous trouverez dans les pages suivantes ne se substituent en aucun cas à l’avis d’un professionnel de la santé. Ils ne peuvent jamais remplacer une consultation médicale.

● Les posologies proposées, notamment dans les encadrés concernant la supplémentation de base, sont toujours exprimées par jour, sauf précision contraire.

● Si, dans certains cas, une diététique adaptée et une supplémentation bien conduite peuvent guérir, il ne faut jamais interrompre un traitement en cours, ni modifier soi-même les posologies.

Les médicaments cités dans cet ouvrage sont des marques déposées ®.




Préface

Une alimentation équilibrée, diversifiée, saine et si possible biologique représente le premier pilier de la santé. Mais à l’aube du XXIe siècle, nos aliments apparaissent paradoxalement de plus en plus pauvres en éléments nutritifs essentiels à la vie tels que les vitamines et les oligo-éléments, et de plus en plus riches en substances polluantes et dangereuses pour notre vie. Aujourd’hui, une alimentation diversifiée n’est même plus synonyme d’une alimentation riche en micronutriments.

Pourtant, nos choix alimentaires sont déterminants non seulement pour nous-mêmes, mais aussi pour nos enfants. Un choix judicieux peut en effet nous aider à rester en bonne santé et nous préserver de certaines maladies. Il influe aussi sur la qualité du capital génétique transmis à notre descendance. Il conditionne donc notre vie et son bien-être, tout comme celle des générations futures.

Un choix alimentaire équivaut alors à un choix électoral. Acheter un aliment revient à voter pour celui qui le fabrique et à le soutenir. Le consommateur se doit d’être averti et acteur de ses choix, et non se laisser dicter sa conduite par une publicité trop envahissante et souvent mensongère.

Soyons des consomm’acteurs.

La consommation équilibrée et variée d’aliments naturels, le moins transformés possible et respectueux de l’écologie de notre organisme ainsi que du monde qui nous entoure, est d’une importance primordiale. Elle paraît pourtant bien insuffisante, car les teneurs en éléments essentiels de notre alimentation sont déjà tout juste suffisantes pour couvrir les apports nutritionnels conseillés par l’Agence française de sécurité sanitaire des aliments (AFSSA). Comment est-il alors possible de faire face à tous les ennuis qui nous guettent ? Réveil d’une tare génétique, stress, vieillissement, pollution chimique de l’environnement, contamination par des micro-organismes, présence de toxiques alimentaires... Tout ceci entraîne une surutilisation des nutriments que l’alimentation actuelle parvient difficilement à nous fournir.

L'homme a trouvé une parade en concevant différentes formes d’aliments concentrés compensant l’insuffisance de notre alimentation : les compléments alimentaires.

Les compléments alimentaires, de même que les suppléments nutritionnels et botaniques représentent le second pilier de notre santé. Ils permettent de lutter contre les effets délétères de la pollution, offrent une prévention adaptée des maladies, ainsi qu’une optimisation de la santé et des performances physique, psychique et cognitive. C'est un nouveau champ de connaissances qui s’ouvre à nous et dont l’exploration reste encore à développer.

Une question délicate se pose pour nous, consommateurs : « Y aurait-il plus de risques pour la santé à manquer de nutriments, qu’à en prendre en excès ? »

Globalement, la réponse est « oui », car la déficience est source de nombreuses maladies l’aggravant, alors que la supplémentation permettrait d’optimiser le fonctionnement de l’organisme et pourrait retarder l’apparition de certaines maladies. Cependant, dans certains cas, la réponse peut être « non ». Une supplémentation mal équilibrée et inadaptée se révèle parfois source de problèmes : il existe des contre-indications pour certains nutriments à dose supranutritionnelle et des interactions préjudiciables entre des nutriments et des médicaments. La supplémentation se doit donc d’être bien conduite.

Aussi, un guide averti, rigoureux, complet, sérieux, reprenant les toutes dernières données dans le domaine manquait à l’appel. Vous l’avez entre les mains.

Dr Jean-Marc ROBIN

Président de l’Institut de phytonutrition.

Secrétaire général de la Société de médecine nutritionnelle.

Coordinateur du diplôme universitaire d’Ingénierie du vieillissement.




Introduction

« Que l’aliment soit ton premier médicament. » Nous redécouvrons enfin cette idée révolutionnaire, bien que vieille de plus de 2 000 ans. Au fur et à mesure que les chercheurs découvrent ce que nos aliments contiennent, il n’est plus question seulement de s’alimenter, mais de choisir avec discernement. On a commencé par nous parler de macronutriments : protides, lipides, glucides. Les recommandations diététiques tournaient autour de ces trois grandes familles d’apport. Puis, les scientifiques se sont penchés sur les micronutriments : vitamines, minéraux, oligo-éléments, acides gras, acides aminés… Toutes ces substances, présentes en infimes quantités dans les aliments, sont pourtant indispensables aux milliards de réactions biochimiques cellulaires qui nous maintiennent en vie.




Des bizarreries aux ANC

Il faut dire que dans ce domaine, nous sommes des animaux sous-développés. Certaines bactéries, franchement basiques, savent fabriquer elles-mêmes tout ce dont elles ont besoin pour vivre. Nous avons perdu cette capacité, sans doute au profit d’autres, et nous voilà donc obligés de puiser toutes ces bonnes choses dans l’alimentation. Encore faut-il qu’elle soit de qualité, sinon adieu micronutriments ! C'est alors le début des ennuis. Bien entendu, les grandes carences existent peu dans nos pays industrialisés : le scorbut (carence en vitamine C) ne fait plus tomber les dents des marins ; le rachitisme (carence en vitamine D) est devenu rare ; le béribéri (carence en vitamine B) est tout aussi exceptionnel. C'est d'ailleurs en luttant contre ce fléau qu’on a découvert les vitamines considérées tout d’abord comme des bizarreries et même assimilées à des déchets métaboliques qu’il fallait éliminer. On a ensuite longtemps cru qu’elles n’agissaient que contre ces maladies. Les instances ont alors défini les premiers ANC (Apports Nutritionnels Conseillés) afin de mettre la population à l’abri du scorbut et de ses cousines. Bien plus tard, dans les années 1980, de grandes études furent menées sur un échantillon de personnes bien portantes. Stupeur : la majorité, sans être vraiment carencées, étaient à la limite inférieure des ANC préconisés ! Se posait alors la question suivante : une simple déficience en vitamines pouvait-elle avoir des conséquences sur la santé ? Les études en question ont mis en évidence des liens entre déficiences en micronutriments et certaines maladies dites « de civilisation » comme la spasmophilie ou le stress, mais aussi celles dites « dégénératives », liées au vieillissement. Pouvait-on dès lors envisager de donner des compléments à ces personnes afin d’améliorer leur état de santé ?






Ce qui n’est pas prouvé n’existe pas

Convaincus d’avoir mis le doigt sur une découverte de la plus haute importance, de nombreux chercheurs ont demandé des crédits pour étayer ce qu’ils pressentaient. Car un chercheur est méfiant : ce qui n’est pas prouvé n’existe pas, seules des expériences dûment répertoriées peuvent appuyer ses idées. À ce stade, la course à la recherche des vitamines a été nettement ralentie, les laboratoires pharmaceutiques préférant investir de l’argent dans des médicaments, bien plus lucratifs. Toutefois, dans d’autres pays, la recherche a continué et, même en France, de nombreux petits laboratoires se sont lancés dans cette nouvelle et belle aventure : prévenir et guérir les maladies grâce aux micronutriments. Désormais, le phénomène a pris une ampleur telle que même les grands laboratoires sont « obligés » de proposer leurs compléments de vitamines. Les résultats sont clairs et avérés, validés par des centaines de recherches, d’études et d’expériences. Plus aucun médecin n’oserait railler la vitamine C sous peine de paraître ridicule et le magnésium est couramment prescrit contre le stress et la fatigue. Notre alimentation peut-elle faire face à ces nouveaux besoins ? Probablement pas. Dans ce cas, seule une supplémentation intelligemment conduite peut nous apporter ce dont nous avons réellement besoin.






La terre elle-même est épuisée

Les besoins en vitamines et autres nutriments ont eux-mêmes changé : il ne s’agit plus de prévenir les grandes carences, mais plutôt de réduire les risques de maladies dégénératives, soulager des douleurs et optimiser notre forme. Bien entendu, l’alimentation est à la base de tout. Prendre des suppléments alimentaires en se nourrissant mal est absolument inutile, car ils ne sont là que pour pallier certaines déficiences. Ils ne remplaceront jamais une alimentation saine, garante de notre bonne santé. Malheureusement, si en théorie elle devrait nous permettre d’atteindre les ANC, la réalité en est très éloignée : nous sommes souvent stressés, fatigués et assaillis par la pollution des villes. La terre elle-même s’épuise de tous les traitements qu’on lui fait subir et fournit, par exemple, moins de vitamines dans les tomates… Lorsque ces dernières ne sont pas purement et simplement cultivées hors sol. Bref, nos besoins augmentent, mais nos apports diminuent. Que faire ?






Vitamines et minéraux de A à Z




Pour la petite histoire

L'utilisation médicale des aliments ou de certains de leurs éléments remonte à la plus haute Antiquité, et peut-être même bien avant. Les Égyptiens employaient l’ail pour traiter une vingtaine de problèmes allant de la fatigue à l’infection intestinale. Les Chinois, quant à eux, buvaient du thé pour ses vertus médicinales, soignaient le goitre avec des algues et contraient déjà les effets du béribéri avec les moyens appropriés.




Du fer pour tous !

Les Romains buvaient l’eau avec laquelle ils rafraîchissaient leurs armes pour se donner de la vigueur : sans doute pensaient-ils y puiser du fer. Les Grecs, dans le même objectif, plaçaient des pièces de fer dans leur vin. Pendant des siècles, les Vikings parcoururent les mers sans être victimes du scorbut grâce à leur consommation de fruits acides, mais aux XVe et XVIe siècles les changements dans leurs habitudes alimentaires décimèrent des flottes entières de marins. C'est un médecin anglais qui fit le rapprochement entre ces faits et proposa à la marine royale les conclusions de ses recherches : les agrumes, riches en vitamine C et autres substances protectrices, auraient joué un rôle majeur dans la victoire britannique à la bataille de Trafalgar.







Le riz blanc déjà accusé au XIXe siècle

Dès le XIXe siècle, on identifia les principales catégories d’aliments et de nombreuses expériences thérapeutiques liées à la consommation d’aliments furent

menées. On connaissait les effets majeurs de la malnutrition, qu’il s’agisse de troubles liés à des carences en protéines, graisses ou sucre, ou de maladies provoquées par des déficiences en vitamines et minéraux. Le lien fut ainsi établi entre la consommation de riz blanc et le béribéri, ou encore celle de maïs et la pellagre. Les expériences sur les animaux permirent de confirmer certaines hypothèses.






De 1900 à 1950 naissance des vitamines, minéraux et acides gras

Au début du XXe siècle, les scientifiques, dans un grand élan, cherchèrent systématiquement les mécanismes à l’origine des maladies. Ils réussirent au passage à prouver l’existence (déjà supposée) des vitamines et à montrer leur impact, ainsi que celui des minéraux, sur l’organisme. Ceci apporta la certitude que la petite taille d’un élément n’en fait pas automatiquement une substance inutile, comme on l’avait cru jusqu’alors. Les vitamines furent identifiées et classées en fonction des carences qu’elles permettaient de traiter. De même, les oligo-éléments furent étudiés de manière à mettre leurs propriétés en évidence. Les acides gras se dévoilèrent et favorisèrent la compréhension du métabolisme des graisses et du cholestérol.

La notion d’alimentation équilibrée vit le jour et les méfaits des aliments industriels, trop raffinés donc inadaptés, commencèrent à être mis en accusation.






Années 1950 et si alimentation et cancer étaient liés ?

Les années 1950 virent naître les soupçons concernant les liens entre un type d’alimentation et l’apparition de cancer. Les notions de radicaux libres et d’anti-oxydants firent leur apparition, ce qui eut pour effet d’accélérer les recherches sur les compléments alimentaires. Parallèlement, les puissants lobbies industriels instauraient l’industrialisation toujours plus croissante des aliments.

Les acides aminés, vitamines, minéraux, oligo-éléments, caroténoïdes, flavonoïdes et autres anti-oxydants s’installèrent définitivement sur le devant de la scène, tous étant soumis à des expérimentations strictes et rigoureuses.






1990 la nouvelle donne

En 1990, on assista à une nouvelle prise de conscience, celle de l’importance de la synergie : ce sont en effet tous les nutriments qui agissent ensemble. L'intérêt des compléments alimentaires naturels contenant des micro-composés assimilables par le corps (contrairement aux équivalents de synthèse) fut également clairement démontré.

On découvrit ainsi, notamment, que la vitamine E naturelle était bien mieux assimilée que son homologue de synthèse, que la vitamine C issue des végétaux n’engendrait pas d’énervement grâce à certaines substances complexes annexes ne figurant pas dans les suppléments synthétiques.






L'exotisme qui soigne

Dans les pays où la médecine traditionnelle a érigé ses fondements sur les plantes, comme la Chine, l’Inde ou le Japon, les scientifiques cherchent surtout à isoler des substances issues de végétaux. Ils mettent en évidence les propriétés de plantes utilisées depuis toujours par des guérisseurs et autres chamans de façon empirique.

Tout ce bouillonnement intellectuel et scientifique est mis à la portée du public grâce à l’information, en pleine explosion elle aussi.






Qu’est-ce qu’on mange ? Macronutriments et micronutriments

Jusqu’à présent, les nutritionnistes nous recommandaient de bien répartir notre alimentation en macronutriments : glucides, protides, lipides. Désormais, il faut prendre en compte des éléments bien plus petits : vitamines, minéraux, acides gras, acides aminés, hormones... Les micronutriments sont si minuscules qu’ils se font trop souvent oublier !

Les macronutriments sont les éléments majeurs et indispensables de notre alimentation. Dans les pays industrialisés, les carences sont rares. Globalement, tout le monde mange suffisamment de glucides (sucres), de protides (protéines) et de lipides (gras), même si les proportions idéales ne sont pas toujours respectées.




Les macronutriments


LES GLUCIDES

Ce sont des molécules simples ou complexes, à saveur sucrée ou non. Ils portent parfois encore le nom d’hydrates de carbone. En général, les glucides nous servent de « carburant » et le cerveau en a un besoin essentiel.

Les glucides simples sont extrêmement abondants dans les pays industrialisés : on les trouve dans tous les produits fabriqués à goût sucré : les bonbons, les confitures, les gâteaux, etc. Ils constituent également une grande partie des céréales raffinées (blanches). Ainsi, contrairement aux idées reçues, tous les aliments fabriqués à partir de farine blanche (pain, pâtes, riz blancs, etc.) apportent des sucres simples. Ces derniers passent rapidement dans le sang (d’où leur ancienne appellation de « sucre rapide »), car ils n’ont pas besoin d’être transformés. Le corps est alors obligé de fabriquer une hormone, l’insuline, pour faire entrer le sucre dans les cellules afin qu’il ne reste pas trop longtemps dans le sang. Mais, lorsque le sang est débarrassé de son sucre, il se met à crier famine et le cycle sucre-insuline recommence. Or, les sucres consommés en trop grandes quantités sont stockés dans l’organisme sous forme de graisse. En outre, l’excès de sucre se combine aux acides gras libres pour former les triglycérides. C'est pourquoi les nutritionnistes demandent de limiter la consommation de sucres rapides.

Il est préférable de manger des glucides complexes, qui n’ont pas le goût sucré et dont le métabolisme est tout autre. On les trouve dans tous les végétaux frais, les céréales complètes, les lentilles, les pommes de terre. Autrefois appelés « sucres lents », ces glucides nécessitent diverses transformations avant de pouvoir entrer dans le circuit sanguin. Au fur et à mesure de leur arrivée, ils diffusent doucement dans le sang, maintenant un taux de sucre sanguin constant.

Notre alimentation doit être constituée de 55 à 75 % de glucides (lents de préférence !).




LES PROTÉINES

Ce sont les molécules les plus complexes de la famille des protides. En général, les protéines nous servent de matériau de construction. Elles sont aussi indispensables à la régénération des cellules de l’organisme et au maintien de la température corporelle qu’au fonctionnement des organes. Elles sont construites à partir d’acides aminés.

On trouve les protéines dans les viandes, les poissons, les œufs et, en moindre quantité, dans les produits laitiers.

Dans le règne végétal, il est nécessaire de combiner plusieurs types d’aliments pour obtenir des protéines de bonne qualité. Les céréales, notamment, sont les fournisseurs officiels pour plus de 50 % de la population mondiale. Selon les pays, on trouve des associations apportant le juste équilibre d’acides aminés, donc des protéines de haute qualité (voir le tableau p.76).

Notre alimentation doit être constituée de 10 à 15 % de protéines, qu’elles soient d’origine animale ou végétale.




LES LIPIDES

Ce sont les corps gras ; ils ne se mélangent pas avec l’eau. En général, les lipides nous servent de réserve. Mais ils sont aussi très utiles pour fabriquer des hormones et pour un fonctionnement harmonieux du corps. La chasse aux graisses ne doit donc pas être drastique : il faut apprendre à consommer suffisamment de « bonnes » graisses et à réduire les « mauvaises ». Globalement, les graisses animales sont à limiter (viande, produits laitiers), sauf le poisson, tandis que les graisses végétales sont à privilégier (huile d’olive, de colza, etc.), à quelques exceptions près (voir « Les acides gras », p. 68).

Notre alimentation doit être constituée de 15 à 20 % de lipides.








Les micronutriments

En dehors des macronutriments, il existe donc des micronutriments. Il s’agit essentiellement des vitamines et des minéraux (constituants des protéines), mais on peut aussi détailler les acides gras (constituants des graisses) et les acides aminés.

Présents en très petites quantités, ils sont néanmoins, eux aussi, indispensables. Ils servent au bon fonctionnement de l’organisme. Nous rencontrons également une multitude d’autres micronutriments, dont la tâche est plus spécifique. C'est le cas par exemple des flavonoïdes, classés dans les anti-oxydants, c’est-à-dire des substances protectrices contre le vieillissement accéléré.

Ces véritables soldats fidèles veillent à la bonne marche de notre organisme à chaque seconde. Et sous nos grands airs solides, nous devenons bien fragiles si certains viennent à manquer ou même simplement à diminuer. Mais, qui sont-ils exactement ? Parce qu’ils sont nombreux, le prochain chapitre leur est consacré tout entier !






Les vitamines, treize à table !

Aux treize vitamines habituelles, on rattache dorénavant le bêtacarotène, encore appelé provitamine A.




Les vitamines en 10 questions


1- Que sont les vitamines ?

L'origine du mot « vitamine » revient à Casimir Funk, biochimiste américain, qui remarqua en 1910 que ces constituants étaient des substances chimiques de la classe des amines et qu’ils étaient nécessaires à la vie. On associe volontiers ce terme à « fortifiant » ou « antifatigue ». Le rôle des vitamines est pourtant bien plus large ! Leur caractéristique première est de participer aux opérations biochimiques vitales. Nos besoins quotidiens varient, selon le type de vitamine, entre 1/1000000 et 1/10 de gramme voire plusieurs grammes (vit. C). Ces faibles quantités indiquent qu’il s’agit de substances très actives.

2 - Comment sont-elles classées ?

On distingue les vitamines hydrosolubles (solubles dans l’eau) et les liposolubles (solubles dans les graisses). Généralement, les premières ne peuvent pas être stockées dans l’organisme. Aussi les quantités superflues sont-elles éliminées dans les urines, les selles et la sueur. Ceci présente des avantages et des inconvénients. Le principal avantage réside dans la régulation de la concentration des vitamines dans le corps. En revanche,

l’élimination rapide de l’excédent exige un apport constant de ces vitamines. D’où l’importance de manger correctement chaque jour. Toutes les vitamines B (en dehors de la B12 qui est stockée), ainsi que la vitamine C en font partie. Les vitamines liposolubles ne peuvent pas être éliminées dans les urines, ce qui conduit à un stockage dans l’organisme. L'avantage est qu'il n'est pas nécessaire d’en consommer tous les jours. L'inconvénient c'est que si l'on en consomme trop, on risque alors une hypervitaminose (vitamines A et D). Il n’y a pas d’hypervitaminose connue pour les vitamines E, K et la provitamine A.

3 - Quels sont leurs points communs ?

Leur structure chimique, leur mode d’action et leurs fonctions diffèrent beaucoup de l’une à l’autre. Elles ont tout de même six points communs :



• elles n’apportent aucune calorie ;


• elles sont présentes en faibles quantités ;


• elles ne peuvent pas être fabriquées par l’homme, même lorsqu’on lui fournit tous les éléments constitutifs (sauf les vitamines D, K et B3) ;


• elles ne peuvent s’interchanger ou se remplacer (le déficit de l’une d’elles n’est pas compensé par la surdose d’une autre) ;


• elles sont indispensables au fonctionnement et à la croissance de l’organisme (elles catalysent, c’est-à-dire qu’elles activent l’oxydation des aliments et les opérations métaboliques) ;


• leur carence provoque des troubles (maladies handicapantes ou mortelles dans certains pays pauvres, perturbations des fonctions de l’organisme en cas de subcarence dans les pays riches).



4 - Où les trouver ?

Dans l’alimentation avant tout. En gros, chaque groupe d’aliments apporte sa famille de vitamines, c’est pourquoi l’on préconise de manger de tout :



• viandes, volailles, œufs : B1 (surtout porc), B2, B5, B6, B12, B3 ;


• poissons : comme les viandes, avec en plus A et D ;


• lait et produits laitiers : B2, A (s’ils sont entiers, et dans le beurre et la crème) ;


• céréales complètes : E, toutes les B ;


• légumineuses : toutes les B ;


• légumes : B9, bêtacarotène, C, autres B (surtout les pommes de terre) ;


• fruits : C, bêtacarotène, B6 (banane) ;


• huiles végétales : E.



En revanche, d’autres aliments sont presque totalement dénués de vitamines. C'est le cas des aliments raffinés (pain blanc, pâtes blanches, riz blanc, lait écrémé), des aliments préparés sans précaution (trempage trop long, cuisson à l’eau), stérilisés ou irradiés. Mais la pire

des catégories reste celle du sucre. Non seulement le sucre blanc sous toutes ses formes (bonbons, pâtisseries industrielles, sucreries diverses) n’apporte absolument aucun micronutriment, mais encore nous devons puiser dans notre stock de magnésium, de chrome et de vitamine B1 pour le digérer. Les nutritionnistes appellent même les sucreries des anti-aliments !

5 - Quelles sont les personnes qui risquent de manquer de vitamines ?



• Les prématurés et nouveau-nés, exposés à de sévères carences en vitamines A, D, E, K (vitamines liposolubles qui traversent mal le placenta).


• Les sportifs, car l’augmentation de l’activité dévore les vitamines.


• Les femmes enceintes, surtout si elles sont sujettes aux vomissements.


• Les personnes malades chroniques, atteintes de diabète, de Sida ou d’insuffisance rénale par exemple.


• Les personnes souffrant de maladies digestives, comme la maladie de Crohn.


• Les personnes sous régime amaigrissant, surtout si celui-ci est farfelu ou trop drastique. En revanche, un régime végétarien bien conduit n’expose pas à des carences.


• Les fumeurs ou les alcooliques.


• Les personnes exposées à des polluants ou à des stress permanents.


• Les convalescents.


• Les consommateurs de médicaments : corticoïdes, laxatifs, médicaments contre l’acidité de l’estomac, psychotropes, antibiotiques, anticancéreux, pilule (pensez-y si vous êtes dépressive ou agressive !), anti-inflammatoires… En fait tous les « anti » quelque chose.



• Les personnes âgées : non seulement elles mangent moins, mais encore leurs capacités à absorber les vitamines sont amoindries





6 - Pourquoi les femmes enceintes sont-elles « à risque » ?

Les femmes enceintes ne sont évidemment pas malades, mais elles ont un besoin accru en vitamines. En effet, le fœtus qui grandit pompe sa part de nutriments. L'un des grands sujets d’avenir de la médecine est d’ailleurs la nutrition fœtale. La santé du bébé dépend de la façon dont se nourrit la mère, et même dont elle s’est nourrie avant la conception ! Le potentiel de santé qui se crée au moment de la grossesse est donc particulièrement important, car il ne se rattrapera jamais par la suite. On sait déjà que la future maman doit s’abstenir de fumer et de boire de l’alcool, mais, dans les années à venir, les recommandations seront probablement beaucoup plus précises.

7 - Pourquoi dit-on que les carottes donnent les cuisses roses ?

Le bêtacarotène (provitamine A) peut donner une coloration de la peau tirant sur l’orange, sans qu’il y ait une quelconque gravité. On en trouve beaucoup dans les carottes et dans les compléments alimentaires « spécial soleil ». Au Royaume-Uni, une société a lancé un jus d’orange très enrichi en provitamine A. Les enfants qui en buvaient étaient surnommés les « nains jaunes » ! La firme a dû baisser la teneur de ses jus en ce nutriment...

8 - La teneur en vitamine dépend-elle des sols ?

Bien sûr. Comme l’agriculture intensive épuise les sols, les végétaux qui y poussent ne peuvent plus y puiser suffisamment de nutriments. Il s’ensuit de grandes disparités… On trouve ainsi de 0 à 116 mg de vitamine C dans une orange, de 70 à 18 500 UI de vitamine A dans une carotte, de 0,3 à 3,3 mg de vitamine B dans de la farine de blé complet, ou encore de 3,2 à 21 UI de vitamine E dans le germe de blé…

9 - Quelle alimentation choisir pour absorber le maximum de nutriments utiles ?

Il faut évidemment une alimentation riche en nutriments dès le départ. Ainsi, les plats préparés industriels sont-ils en grande majorité très pauvres en éléments protecteurs. D’une manière générale, plus les ingrédients sont simples et naturels, plus ils sont riches en vitamines et minéraux : préférez les crudités aux entrées à base de charcuterie, les plats simples (type un poisson et un légume vert vapeur) à une pizza ou à un croque-monsieur sous vide, un yaourt nature à une crème vanille, un fruit à une barre chocolatée à 16 heures. Le cran au-dessus, c’est l’alimentation bio : les conditions dans lesquelles elle est produite reposent d’évidence sur un plus grand respect du produit et de la terre et favorisent une plus grande richesse en nutriments... Encore faut-il disposer d’un point de vente quotidiennement desservi. En effet, des salades bio

cueillies une semaine auparavant perdent une grande partie de leur intérêt vitaminique, même si elles restent toujours recommandables car moins pourvoyeuses de nitrates et autres résidus de pesticides.

10 - Comment conserver, préparer et cuisiner les produits pour protéger les nutriments ?

Nous avons réservé un chapitre entier à cette délicate et importante question (voir p. 93). Globalement, plus les produits sont frais, mieux cela vaut (évitez d’acheter des aliments une semaine avant de les consommer). Moins ils sont coupés et transformés, moins ils cuisent, et plus ils renferment de vitamines et de minéraux.






Les vitamines de A à Z




Provitamine A végétale (caroténoïdes), la vitamine de la peau


Rôles Grand nutriment protecteur, la provitamine A protège de certains cancers, dont ceux de la peau, du poumon et de la vessie. Elle participe au mécanisme de la vision. Elle est également indispensable au bon état des muqueuses, ainsi que de la peau qu’elle protège du soleil. Enfin, elle freine le vieillissement.


Carence (si alimentation pauvre en matières grasses)



• cécité ;


• retard de croissance ;


• sécheresse de la peau ;


• nervosité ;


• peau sèche, teint gris et terne ;


• mauvaise vision nocturne ;


• conjonctivites ;


• caries ;


• diarrhées ;


• calculs.



Où la trouver ?



• légumes verts à feuilles : épinards, choux ;


• fruits et légumes orangés et rouges : carotte, poivron rouge, melon, mangue, abricot, etc. (En général, plus la couleur d’un fruit ou d’un légume est intense, plus il contient de bêtacarotène.)



Supplémentation conseillée



• aux femmes sous contraception orale (pilule) ;


• en cas de maladie infectieuse ;


• en cas de consommation d’alcool ou de tabac ;


• en cas de régime pauvre en graisses.



À noter

Optez pour du carotène associé à la vitamine E pour en faciliter la protection et l’absorption.

Il n’y a aucun risque de surdosage, car l’organisme transforme la provitamine A en vitamine A selon ses besoins.

À savoir

La provitamine A est un anti-oxydant puissant. Elle neutralise l’oxygène singulet, l’un des radicaux libres les plus toxiques, qui endommage les lipides de la membrane cellulaire, le collagène et l’ADN, support de l’hérédité.

Une consommation même trop élevée ne comporte aucun danger, bien que la peau puisse prendre une teinte orangée, surtout sur la paume des mains et la plante des pieds.

Pour les apports recommandés, reportez-vous aux annexes pp. 372-373.





Vitamine A animale (rétinol), la vitamine de nos défenses

Rôles

C'est grâce à la vitamine A que notre œil s’adapte à l’obscurité et voit certaines couleurs. C'est d'ailleurs son rôle spécifique sur la rétine qui lui a valu le nom de rétinol. Mais son action est bien plus large : elle permet un bon développement de l’embryon, de l’enfant et de l’adolescent, améliore la réponse immunitaire et, à ce titre, est employée dans le traitement de la rougeole. Elle aide enfin à la cicatrisation, régule les glandes sébacées et sudoripares.


Carence (si alimentation pauvre en matières grasses)



• cécité (perte de la vue) ;


• retard de croissance ;


• sécheresse de la peau ;


• nervosité ;


• peau rugueuse, teint gris et terne ;


• mauvaise vision nocturne ;


• anémie ;


• yeux rouges et irritables ;


• hypersensibilité à la lumière ;


• infections répétitives ;


• calculs rénaux.



Où la trouver ?



• beurre, lait ;


• jaune d’œuf ;


• foie, huile de foie de poisson.



Supplémentation conseillée



• aux femmes sous contraception orale (pilule) ;


• en cas de maladie infectieuse ;


• en cas de consommation d’alcool ou de tabac ;


• en cas de régime pauvre en graisses.



À noter

Le surdosage est rare mais possible, et peut entraîner des troubles de gravité variable : fatigue, vertiges, nausées, vomissements, maux de tête, desquamation (perte de peau, comme après un coup de soleil), éventuellement hépatite, cirrhose. Pour les femmes enceintes, mieux vaut une supplémentation en bêtacarotène qu’en vitamine A, qui, en excès, pourrait s’avérer dangereuse pour le fœtus.

À savoir

La supplémentation se fait essentiellement sous forme de bêtacarotène ou de capsules d’huile de foie de morue. La supplémentation en bêtacarotène ne remplace pas complètement celle en vitamine A. La conversion du bêtacarotène en vitamine A n’est pas équivalente pour tout le monde : certaines personnes l’effectuent mal.

Pour les apports recommandés, reportez-vous aux annexes pp. 372-373.
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