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Les compléments alimentaires
sont-ils néecessaires ?

Certains compléments alimen-
taires remplissent la méme fonc-
tion. Inutile de s’exposer & des
surdosages.

A en croire les marchands de compléments alimentaires, on manquerait de nutriments
pour vivre en bonne santé. Le médecin Jacques Fricker n’est pas de cet avis. Eclairage.

laisser tenter par une cure de | top, voire d’huile d’argan, parce que | peuvent pas nous faire de mal, nous
vitamines, parce que I’hiver a | notre épiderme manque d’éclat. Siles | murmurons-nous, au moment de pas-
été long et qu’on se sent raplapla, ou | compléments alimentaires ne nous | ser a la caisse. Cela n’est pas si sfir.
par une cure de magnésium, parce | procurent pas les bénéfices annoncés | Surtout s’ils sont surdosés. >>>

( :ela nous arrive a tous... de se | que notre concentration n’est pas au | sur les notices des emballages, ils ne
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C’est ce qu’expliquent, avec une
argumentation scientifique convain-
cante, Luc Cynober, professeur en
nutrition, et Jacques Fricker, médecin
nutritionniste, dans un guide sur les
compléments alimentaires*.

Les deux auteurs, qui passent au
crible 155 actifs, ne dénient pas les ser-
vices rendus par la vitamine C dans la
prévention du scorbut, par la vitamine
D dans celle du rachitisme ou par le fer
dans celle de I’anémie. Ni ceux qu’ils

rendent encore, quand ’alimentation
n’est pas suffisamment équilibrée et
pauvre en vitamines et en acides po-
lyinsaturés. Mais ils lévent aussi le
voile sur les actifs qui n’ont d’actif que
lenom ; ainsile propolis, traditionnel-

TROIS QUESTIONS A JACQUES FRICKER

Comment savoir s’il faut compléter
son alimentation?

La base de la santé passe davantage par l’alimentation
que par les compléments alimentaires. Si 'on mange de
tout, en accordant une place importante au
végétal (fruits et légumes), aux féculents a
base de céréales complétes (pates, riz et
pain complet ou de seigle), aux fruits
secs (noix, noisettes et amandes),
aux poissons gras (saumon, hareng,
thon, maquereau) et qu’on utilise
de I'huile de colza, d’olive ou de
noix, les risques de carences en ‘
nutriments sont rares. b\

Le probléme se pose pour les per-
sonnes qui, pour des raisons médi-
cales ou des croyances excluent une
famille d’aliments de leur alimenta-
tion. Par exemple, une personne sujette
a des troubles du colon, qui mange peu de
fibres végétales, donc peu de fruits et de 1égumes,
devra prendre des vitamines pour ne pas se trouver caren-
cée. Une prise de sang permettra de le voir,

Peut-on faire confiance aux signaux de son corps?

11 faut toujours étre attentif aux signaux de son corps.
Une paupiére qui cligne peut en effet étre le signe d'un
déficit en magnésium. Idem pour une baisse de vigilance
du systéme immunitaire et le manque de vitamines.

Jacques Fricker,

médecin nutritionniste

Mais il faut continuer de s’observer durant une cure de

compléments alimentaires. Si, au bout de trois ou quatre

semaines, on ne remarque pas d’amélioration notable, il

est inutile d’insister. Consommer des compléments ali-

mentaires n’est pas anodin. Certains peuvent

interférer sur les effets d’un médicament. I1

ne faut donc jamais se lancer dans une

k prise de compléments alimentaires au

. long cours. Ni sans en parler a son
médecin.

Comment étre siir que
PPalimentation qu’on ingére
est riche en nutriments
essentiels?

Toutes les études qui ont montré
une réduction des risques cardiovas-
culaires avec une alimentation riche en
fruits et en légumes ont été réalisées avec
des fruits et des légumes tout-venant. Sans

distinction de leur filiére de production. En consé-
quence, mieux vaut manger trois carottes non bio qu'une
seule carotte bio! Les fruits et les légumes bio sont meilleurs
pour la santé, car ils ne contiennent pas d’intrants, tels des
pesticides, c’est un fait. Mais ceux qui sont issus de 1’agri-
culture intensive contiennent aussi des vitamines et des
minéraux. Mieux vaut aussi manger des légumes surgelés
ou en conserve que ne pas en manger du tout. Leurs valeurs
vitaminiques sont moins importantes, mais pas nulles.

LES TROIS COMPLEMENTS ALIMENTAIRES PRECONISES
PAR JACQUES FRICKER APRES 60 ANS

Vitamine D elle joue un rdle
fondamental dans la solidité
des os. A moins de s’exposer régu-

Polyvitamines avec cinqg
fruits et legumes par jour, on
couvre les besoins en vitamines

Omeéga 3 appelés aussi acides
gras polyinsaturés n-3, ils sont
essentiels, car ils régulent la tension

lierement au soleil, de manger du
poisson gras, des ceufs et du foie de
morue trois fois par semaine, une
complémentation de vitamine D,
sous forme d’ampoules est vivement
conseillée. Mais il faut en parler a
son médecin, d’abord.

36

du corps. Sans son content de
vitamines, le métabolisme ne par-
vient plus & neutraliser I'oxydation
(vieillissement) des cellules.

Il faut donc étre vigilant & complé-
ter son alimentation, si
nécessaire.

www.generations-plus.ch

artérielle, favorisent I’élasticité des
vaisseaux, ralentissent le déclin
cogpnitif. Bref, si I'alimentation
comporte moins de 200 grammes
de poissons gras par semadine, il est
recommandé de les trouver dans les
compléments alimentaires.
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lement utilisé dans les affections ORL
ou cutanées, alors que ses effets n’ont
jamais été scientifiquement prouvés;
idem pour 1’huile d’argan. Ou sur les
actifs toxiques. Ainsi le bétacaroténe
qui, a l’état naturel est bénéfique,
mais en complément alimentaire trop
dosé, c’est-a-dire apportant plus de
100% des apports journaliers recom-
mandés, peut s’avérer dangereux,
notamment pour le fumeur ou les
personnes manipulant ’'amiante: sa
consommation est alors associée a une
surmortalité par cancer du poumon ou
de I’estomac.

Mais comment ne pas se laisser
convaincre par des arguments marke-
ting qui nous vendent des promesses de

jeunesse — «Interdit de vieillir» pour
la DHEA —, de santé — « CGA 9oo refait
os, ligaments et tendons» —, de beaux
cheveux — «Nourrir les cheveux et les

ongles» pour Nutricap — sous couvert
de complémentation alimentaire? En
acquérant quelques notions basiques
sur la grande famille des compléments
alimentaires.

QUATRE SORTES
DE COMPLEMENTS ALIMENTAIRES

Le terme «complément alimen-
taire» englobe quatre groupes dis-
tincts: il y a tout d’abord, les nutri-
ments essentiels, indispensables a
l’organisme, que celui-ci ne parvient
pas a produire et que l’alimentation
doitabsolument luiapporter (calcium,
chrome, sélénium, zinc, etc.); il y a
les nutriments non essentiels que 1’or-
ganisme ne sait soit pas fabriquer, soit
qui ne sont pas indispensables a la vie
(créatine, glutamine, taurine, etc.);
il y a les extraits de plantes ou les pro-
duits naturels dont les principes actifs
n’ont pas toujours fait ’objet d’études
scientifiques (ail, caféine, courge, fu-
cus, thé vert, etc.) ; il y a enfin les pro-
duits qui n’appartiennent a aucune de
ces catégories, par exemple la DHEA
ou la mélatonine.

Autrement dit, dans les complé-
ments alimentaires, il y a 2 prendre —
un peu — et a laisser — beaucoup.

Car il faut bien voir que le mar-
ché des compléments alimentaires
est hyperactif: il est passé de 65 a
123 milliards de dollars entre 2000 et
2015. Les fabricants rivalisent d’ima-

Avant de commencer une cure de compléments alimentaires, il est conseillé de
lire leur composition afin de vérifier que leurs principes actifs sont bien ceux

qui sont bénéfiques pour la santé.

gination pour utiliser nos peurs et in-
venter des produits «rassurants». Mais
dont l'efficacité n’est pas prouvée. Un
exemple: la maladie d’Alzheimer, pour
laquelle il n’existe pas de traitement,
mais dont on sait que le stress, antioxy-
dant puissant, favorise l'apparition.
Résultat: des compléments alimen-
taires riches en vitamines, en miné-
raux et en acides gras ont été mis sur le
marché pour prévenir son apparition. A
ce jour pourtant, aucune étude scienti-
fique n’a été réalisée pour vérifier I’effet
de ces antioxydants sur 1’alzheimer. Et
il en est ainsi pour plusieurs produits.
Avant de gober gélules et autres pas-
tilles auxquelles on préte des bénéfices
miracles, il est important d’adopter
certaines régles de prudence, comme
ne pas commander de produits sur
internet, leurs notices de composition
n’étant pas forcément lisibles ou
fiables. Or, les compléments alimen-
taires surdosés — apportant plus de
50% 4100 % des ANC — peuvent entrai-
ner des problemes de santé, liés a de
la toxicité. Un tiers des personnes qui
appellent un centre antipoison aux
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Etats-Unis (ou les compléments ali-
mentaires sont surdosés) sont victimes
d’effets secondaires liés a la consom-
mation d’un complément alimentaire
pour soigner une maladie. Ces complé-
ments peuvent aussi entrer en interfé-
rence avec un traitement médicamen-
teux et fausser ses effets : la vitamine E
en combinaison avec d’autres antioxy-
dants diminue l'efficacité des médica-
ments prescrits contre les maladies car-
diovasculaires. Le sélénium augmente
les effets de certains anticoagulants,
d’ou le risque d’hypercholestérolémie
etd’hémorragie). Il est donc nécessaire
de développer sa «nutrivigilance ».
VERONIQUE CHATEL

Tout s Tout sur les compléments alimen-
gmen . .
“;\?““‘\:“\‘\\a‘\ms taires, les bons et les moins bons,
bons.
werae | Prof. Luc Cynober, D Jacques

Fricker, Odile Jacob.

Adeptes de compléments ali-
mentaires? Dites-nous pourquoi
sur www.generations-plus.ch
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