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BIEN DANS SON AGE

Antioxydants Pas de miracle!

Anti-age, anti-cancer, anti-maladies... Pour vanter les vertus de leurs produits, les fabricants d’antioxydants n’y vont
pas de main morte! Les scientifiques affirment pourtant que ces pilules  sont inutiles, voire dangereuses pour la santé.

Générations%

epuis quelques années,

les compléments ali-

mentaires a base d’an-

tioxydants inondent les
rayons de la parapharmacie. Ils
sont soutenus par des messages
publicitaires qui suggerent for-
tement que les antioxydants sont
Ialpha et 'omega de la santé et
quils «s’imposent comme une
évidente nécessité». Quoi de plus
tentant, des lors, que d’y croire et
d’avaler ces comprimés qui pro-
mettent de «rester jeune», «en
forme» ou de «dire adieu aux
rides»?

«Pas recommandés.
Surtout pas!»

Meédecin chef a I'Unité de nu-
trition clinique du CHUV, la doc-
toresse Pauline Coti Bertrand est
catégorique: «La prise d’antioxy-
dants ne se justifie que chez cer-
taines personnes malades, com-
me celles dont I'organisme a subi
un gros stress et qui ont sé¢journé
dans un service de réanimation.
Dans ces cas-13, on sait que notre
organisme consomme de grandes
quantités d’antioxydants et que
les compléments sont nécessaires.
En ce qui concerne la population
en bonne santé, la prise d’an-
tioxydants n’est pas recomman-
dée. Surtout pas, méme!»

De nombreuses métaanalyses
montrent en effet que la prise
d’antioxydants sous forme de
compléments n’aboutit pas au
résultat recherché. Pire méme,
elle peut induire ce quon cher-
che a éviter. «On avait comme
hypothese que les antioxydants
étaient une bonne protection
contre le cancer, explique Pau-
line Coti Bertrand. Or, une ana-

Flashon Studio-

lyse de la prévention du cancer
du tube digestif grace a une
«supplémentation» menée sur
200 000 personnes, a démontré
qu'il n’y avait pas de différence
entre ceux qui avaient requ des
compléments en antioxydants et
ceux qui n’en avaient pas pris. On
anoté, enrevanche, une augmen-
tation de la mortalité! Une autre
étude, concernant le cancer du
poumon, a montré qu'un com-
plément en vitamine A pouvait
potentiellement I'induire chez le
fumeur. Le constat est le méme
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pour le cancer de la prostate. La
prise d’antioxydants n’a aucune
efficacité préventive, mais aurait
tendance, au contraire, 2 aug-
menter le risque.» Et ce n’est pas
tout. La spécialiste cite d’autres
études concernant la préven-
tion des accidents vasculaires
cérébraux, de la dégénérescence
maculaire liée a ’age (DMLA)
ou de la maladie d’Alzheimer:
«La plupart démontrent que la
prise d’antioxydants n’a, dans le
meilleur des cas, aucun effet bé-
néfique. Les études qui montrent
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Non, la prise dantioxydants
ne va pas guérir tous les maux
ou les stigmates de la vieillesse.

des bénéfices ne concernent que
peu de personnes et les résultats
ne sont pas confirmés lorsque les
études sont plus vastes.»
Comment peut-on, des lors,
expliquer le gouffre entre les
arguments des fabricants d’an-
tioxydants et ces études? «Cet en-
gouement pour les antioxydants
vient de recherches faites sur I'ali-
mentation de populations parmi
lesquelles certaines maladies sont
peu fréquentes, constate la doc-
toresse. On a découvert que leur
régime alimentaire, par exemple
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le crétois ou le méditerranéen,
comportait des aliments aux
propriétés préventives. On a alors
cherché a isoler un aliment puis,
dans cet aliment, un nutriment,
les antioxydants.»

Une bonne alimentation
suffit

»Les arguments des fabricants
se réferent a cette notion-la. Mais,
Cest oublier que, méme si les
aliments ont une influence ma-
jeure, d’autres éléments comme
le stress, lactivité physique ou le
fait de fumer par exemple sont
aussi a considérer. A cela s'ajoute
le fait qu'un complément par un
antioxydant particulier n'a pas
les mémes bénéfices sur la santé
quun aliment complet qui le
contient. La raison en est simple:
Pefficacitédesnutriments vientdu
fait qu'ils interagissent entre eux.
Enfin, on pense, et on a de plus
en plus de preuves aujourd’hui,
que stimuler I'organisme avec un
seul élément en grande quantité
pourrait le rendre malade.»

Sil est fortement recomman-
dé de ne pas santioxyder, sauf sur
prescription médicale, il est en
revanche vivement conseillé de
manger varié. EtUexperte en nutri-
tion de conclure: «Notre alimen-
tation contient tout ce dont nous
avons besoin, pour autant qu'elle
soit diversifiée. Les meilleurs an-
tioxydants se trouvent dans les
fruits et légumes, surtout les plus
colorés, le poisson, la viande, les
oléagineux et les céréales. Manger
de tout avec modération reste le
meilleur conseil pour rester en
bonne santé, prévenir le cancer et
faire baisser la mortalité.»

Marie Amstel
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INFO OU INTOX

Nos cellules
rouillent

Les antioxydants sont des vita-
mines et différentes substances
alimentaires qui jouent le role
d'antidote face aux radicaux li-
bres, lesquels interviennent dans
les processus du vieillissement
et des pathologies. Loxygéne,
par exemple, est indispensable
ala vie, mais aussi a l'origine des
radicaux libres, ces molécules
qui oxydent et font rouiller nos
cellules et donc les font vieillir.
Pour observer leurs effets, il suffit
de couper une pomme en deux
et d'attendre quelques minutes.
Le brunissement qui apparait est
le signe de l'oxydation.

Parmi les autres radicaux libres
répertoriés, on peut citer la
pollution, les métaux toxiques,

la cigarette, I'exposition au soleil,
I'abus d'alcool, le stress ou une
activité physique poussée. Pour
contrer leurs effets délétéres, il

y adonc les antioxydants, parmi
lesquels figurent le bétacaroténe,
les vitamines C et E, le sélénium
et le zinc, qui se trouvent dans
I'alimentation.

Enjeux commerciaux

Mais les antioxydants, c'est aussi
et surtout un énorme marché qui
ne cesse de se développer. En
France, le chiffre d'affaires réalisé
sur les compléments alimentaires
a progressé ces derniéres années
d'environ 15% par an et devrait |
doubler d'ici a 2012. On peut }
imaginer que les Suisses se ruent |
sur ces produits dans les mémes |
proportions.

L'idéal, bien sar, serait de disposer
d'un test qui détermine les be-
soins précis de chacun, ce qui est
aujourd’hui impossible. En France
comme en Suisse, des bilans de
stress oxydatif sont pourtant pro-
posés au public. Attention toute-
fois. Ceux-ci sont trés controver-
sés, et malgré toutes les garanties |
avancées par les vendeurs, il est
important de savoir qu'ils ne sont
pas validés scientifiquement!
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