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Diner tard favoriserait l'apparition
du diabeéte et de l'obésité

Des chercheurs de la John Hopkins
University (Etats-Unis) ont établi un
lien entre le fait de diner tardivement
et la survenue du diabéte et de I'obé-
sité. D'aprés l'étude publiée dans le
Journal of Clinical Endocrinology &
Metabolism, un diner pris aux alen-
tours de 22 heures entrainerait un pic
de glucose envi-
ron 18 % plus élevé
qu'un repas pris a
18 heures. La quan-
tité de graisses bra-
lées pendant la nuit
serait  également
diminuée d'envi-
ron 10 %. Bien qu'il
semble qu'un diner
tardif n'affecte pas
I'architecture du sommeil, il aurait tout
de méme tendance a augmenter le cor-
tisol plasmatique (hormone intervenant
dans le métabolisme des graisses et la
régulation du sommeil). Ce décalage
de 4 heures de la période postpran-
diale est a l'origine d'une hypersensi-
bilité au glucose et d'une réduction de
la mobilisation des acides gras. S'ils se
reproduisent de fagon chronique, ces
changements pourraient donc favori-

ser la prise de poids et la survenue de
troubles métaboliques tels que le dia-
bete. D'aprés le Docteur Chenjuan Gu,
les effets constatés chez les volontaires
sains pourraient étre encore plus pro-
noncés chez les personnes souffrant
préalablement d'obésité ou de diabéte,
ou qui ont déja un métabolisme com-
promis. D'autres
études incluant un
échantillon de per-
sonnes plus larges
sont  nécessaires,
toutefois ces pre-
miers résultats
donnent une image
plus compléte des
avantages a manger
t6t dans la journée.
Le diner se doit donc d'étre Iéger et pris
a une heure raisonnable afin de laisser
le temps au corps de digérer. Idéale-
ment, il faudrait respecter un délai de
3 heures minimum entre le diner et
le moment d'aller se coucher afin de
limiter I'impact du repas sur le métabo-
lisme nocturne.

Référence: Chenjuan Gu and al. Metabolic Ef-
fects of Late Dinner in Healthy Volunteers—A
Randomized Crossover Clinical Trial, The Jour-
nal of Clinical Endocrinology & Metabolism.
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LE DOSSIER DU MOIS

Mieux vivre avec
I'endométriose

Lendométriose est une
pathologie encore trop mé-
connue des professionnels
de santé, souvent sous-
diagnostiquée et assez mal
prise en charge. Pourtant,
elle touche plus de 10 %
des femmes en age de pro-
créer, soit 1,5 a 2,5 millions
de femmes en France...

(A lire page 04)

Eau citronnée:

une fausse bonne idée ?

Boire un jus de citron dans de I'eau
chaude tous les matins pour rester
en bonne santé est une idée large-
ment répandue. En effet, comme
tous les agrumes, le citron est riche
en vitamine C, en minéraux et en
flavonoides au fort pouvoir an-
tioxydant. Cependant, saviez-vous
qu'il peut étre acidifiant et donc
déminéralisant pour certaines
personnes? C'est généralement

le cas pour les individus appar- |

tenant a la famille naturopathique
des « neuro-arthritiques » a la
morphologie longiligne, sensibles
au froid et au tempérament plutot
introverti et hypersensible. Cette
constitution semble souffrir d'une
prédisposition a la déminéralisa-
tion. En effet, les acides contenus
dans les agrumes auront davan-
tage tendance a stagner dans
l'organisme car il n'y a pas toujours
le potentiel métabolique suffisant
pour les éliminer. En conséquence,
le corps devra puiser des minéraux
alcalins dans ses tissus (notam-
ment les cheveux, les ongles et les
articulations). De plus, la vitamine C
est thermosensible, elle ne résiste
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donc pas a la chaleur. Lorsque le jus
d'un citron est dilué dans de l'eau
chaude, une grande partie du béné-
fice santé de celui-ci est détruite. A
noter également que les molécules
réputées pour aider a la digestion
et a l'effet détoxifiant du citron se
localisent en majeure partie dans
son zeste et non pas dans son jus.

Enfin, une forte consommation de

jus de citron pourrait engendrer
une déminéralisation irréversible de
I'émail des dents (le rendant encore
plus perméable aux colorations
causées par le thé, le café ou le
tabac) ainsi que des br(lures au ni-
veau des muqueuses de I'estomac.
Dans le doute, le meilleur choix
reste d'écouter son corps, d'adap-
ter les quantités et la fréquence en
fonction de son propre ressenti.



FLASH

Le chocolat noir, bon pour
le cerveau et la mémoire

Les flavanols du cacao améliorent
les capacités cognitives, l'atten-
tion, la vitesse de traitement de
l'information. Manger un peu de
chocolat noir tous les jours serait
bon pour la mémoire !

Source: lanutrition.fr

Dépression: des neurones
impliqués joueraient aussi
un role dans l'appétit

Des neurones de I'hypothalamus
qui sont activés par la faim seraient
aussi impliqués dans la dépression
liée au stress chronique. Le lien
entre alimentation et dépression
n'est pas nouveau. Une dépression
peut conduire a une perte d'appétit.
De plus, certains aliments pro-in-
flammatoires peuvent favoriser les
symptomes dépressifs, tandis que
d'autres aliments sont bons pour
le moral. Par exemple, les oméga-3
semblent prévenir la dépression.
Source: lanutrition.fr

Le régime cétogéne
améliore le syndrome des
ovaires polykystiques

Selon une étude, le régime céto-
gene semble aider a gérer les
déséquilibres des  paramétres
métaboliques et notamment ceux
concernant le foie. Ce changement
dans lalimentation des partici-
pantes a aussi permis de réduire les
troubles du cycle menstruel et de
rééquilibrer les taux d'estradiol et de
progestérone de la méme maniére
que le traitement.

Source: lanutrition.fr

Lire a I'extérieur est
meilleur pour vos yeux

Une nouvelle étude a révélé que
lire des pages imprimées a I'exté-
rieur est mieux pour les yeux que
de dévorer son livre a l'intérieur.
En effet, les scientifiques assurent
que I'éclairage extérieur améliore
les niveaux de contraste, ce qui
permet de voir plus facilement les
lettres sur la page.

Source: santemagazine.fr

L'ubiquinol, I'indispensable
allié des statines

Les statines forment une classe de
médicaments fréquemment prescrits
par le médecin pour diminuer le taux
de cholestérol, en particulier le LDL-
cholestérol, lorsque la réponse aux
autres traitements non pharmacolo-
giques s'avére insuffisante (régime
alimentaire, physiques,
perte de poids...). Leur mode d'action
consiste a bloquer la production de
HMG-CoA-réductase, une enzyme
chargée de la synthése hépatique du
cholestérol. A I'instar du cholestérol,

exercices

cette voie enzymatique complexe
permet également la synthése d'une
autre molécule trés importante: la
coenzyme Q10 (CoQ10), indispen-
sable a la production d'énergie par
les cellules et a la protection contre le
stress oxydatif. Ainsi, en inhibant I'en-
zyme HMG-CoA-réductase, la prise
de statines diminue inévitablement
la production naturelle de CoQ10 et
épuise les réserves de notre corps.

La baisse de CoQ10 dans l'organisme
entraine une diminution de Iénergie
cellulaire et une baisse notable de
la protection antioxydante pouvant
endommager I'ADN, les lipides et les
protéines, accélérant ainsi les pro-
cessus du vieillissement et les mala-
dies qui lui sont associées.
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Afin de lutter contre ce phénoméne,
une supplémentation est fortement
encouragée. Pour ce faire, il existe
2 formes de CoQ10 sur le marché:
I'ubiquinol et I'ubiquinone. Il est pré-
férable de se tourner vers I'ubiqui-

nol, la forme réduite de la coenzyme
Q10, qui est jugée comme étant plus
efficace car, contrairement a l'ubi-
quinone, elle se trouve mieux assi-
milée, directement active et « préte
a l'emploi » par l'organisme. De plus,
une étude conduite par des cher-
cheurs de la Stony Brook University
de New York a démontré que la prise
d'ubiquinol a hauteur de 100 mg par
jour permettait de réduire de 40 %
I'intensité des douleurs musculaires
fréquemment ressenties par les pa-
tients sous statines.

UBIQUINOL 100

UBIQUINOL 100 est source de
vitamine B1 qui contribue 3 une
fonction cardiaque normale et 3 un
‘métabolisme énergétique normal.

Laboratores
COPMED

Ubiquinol 100
Des Laboratoires COPMED

Pour tout renseignement demandez conseil a votre praticien

Le bien-étre de la femme a
partir de 40 ans

La préménopause et la ménopause
marquent la fin du cycle de fertilité de la
femme. Ce processus naturel intervient
habituellement vers I'age de 40-45 ans
pour la préménopause et 50 ans
pour la ménopause. On assiste
alors a de nombreux bouleverse-
ments hormonaux, notamment
au niveau des cestrogénes, de
la progestérone et de la testos-
térone, qui rendent les femmes
plus a risque de rencontrer
certains désagréments: prise
de poids, perte de tonicité de la
peau, baisse de libido, troubles
de l'humeur et du sommeil,
bouffées de chaleur, jambes
lourdes...

Pour bien passer le cap de la méno-
pause et vivre cette transition en toute
sérénité, certaines plantes et actifs
naturels peuvent vous accompagner.
L'alchémille est une plante particulie-
rement intéressante pour les femmes
grace a son activité progestérone-like

qui aide a régulariser I'équilibre féminin
a la ménopause. La damiana peut éga-
lement étre conseillée afin de retrou-
ver un bien-étre physique et mental. Il

sagit d'une excellente plante régula-
trice contribuant au contréle du poids
et participant au maintien d'une bonne
santé sexuelle. En cas de troubles circu-
latoires Iégers tels que les gonflements
ou les sensations de jambes lourdes et
de pesanteur, le petit houx (ou fragon)

est un veinotonique naturel trés efficace
pour soulager les insuffisances vei-
neuses. Enfin, a la ménopause, le vieil-
lissement cutané s'accentue et devient
plus visible encore: amincissement de
la peau, perte délasticité, creusement
des rides, déshydratation... L'acide hya-
luronique, molécule considérée comme
le «ciment de la peau », constitue un
véritable atout pour hydrater et repul-
per la peau. Un apport complémentaire
par voie interne peut contribuer a lutter
contre les premiers signes de I'age et
également a améliorer le confort fémi-
nin en cas de sécheresse intime.

Ladynat®
Des Laboratoires COPMED

Pour tout renseignement demandez conseil a votre praticien
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Safran et mélatonine, des principes
actifs complémentaires

D'aprés I'lnserm, 1 personne sur 3 serait concer-
née par un trouble du sommeil chronique. Pour
retrouver un sommeil réparateur sans pour
autant passer par la prise de molécules aux
nombreux effets secondaires et d'accou-
tumance, il est possible de combiner deux
substances naturelles aux effets complé-
mentaires: la mélatonine et le safran.

La meélatonine: il s'agit d'une neurohor-
mone naturellement produite par l'orga-
nisme en réponse a l'absence de lumiere.
Souvent appelée "hormone du sommeil”,
elle permet a notre corps de savoir qu'il fait
nuit, de sorte que nous puissions nous endormir.
Le manque de mélatonine peut générer différents
symptomes tels que des troubles du sommeil, de
la nervosité, des manifestations de fatigue, une
baisse des performances ou des tensions mus-
culaires excessives. Pour étre fabriquée correcte-
ment, la présence de sérotonine est indispensable.
Il s'agit d'un neurotransmetteur jouant un role im-
portant dans la modulation du rythme circadien et
dont la quantité est susceptible de diminuer avec

EPA et DHA:
difféerences ?

Les oméga-3 forment un groupe d'acides gras
poly-insaturés, parmi lesquels on retrouve l'acide
eicosapentaénoique (EPA) et l'acide docosa-
hexaénoique (DHA). Ceux-ci sont
principalement  d'origine
issus de poissons gras a des taux

marine,

qui varient selon l'espeéce, l'origine et
le mode de cuisson. Malheureuse-
ment, entre les régimes alimentaires
modernes et la surabondance des
oméga-6 dans nos assiettes, I'alimen-
tation est souvent insuffisante pour
couvrir l'intégralité de nos besoins en
oméga-3. La prise d'une supplémen-
tation peut donc s‘avérer pertinente.
L'EPA et le DHA possedent tous deux
une importance primordiale pour la santé, toute-
fois, ils déploient des actions différentes au sein
de certaines fonctions de l'organisme.

L'EPA possede un effet plus marqué sur la régu-
lation de I'humeur. Ainsi, il sera recommandé
dans le but de retrouver un bien-étre émotion-
nel, notamment en cas d'anxiété, de stress ou de
dépression. LEPA est également réputé pour ses
effets anti-inflammatoires et antiallergiques. Il est

I'age, le stress, le manque de lumiére ou une mau-

vaise alimentation.

Le safran: il peut étre trés judicieux d'associer
le safran a un apport en mélatonine car il exerce
une action au niveau de certaines substances
chimiques dans le cerveau, dont notamment la
sérotonine. En effet, le safran permet d'inhiber la
recapture de la sérotonine par les synapses, ce qui
accroit et prolonge son action. Par ailleurs, plu-
sieurs études ont démontré l'efficacité du safran
pour améliorer la qualité du sommeil'. Il convient
toutefois de bien choisir sa complémentation car il

quelles

donc couramment conseillé dans les affections

chronigues (polyarthrite rhumatoide, maladie de
Crohn, dermatite, thyroidite...)".

Le DHA quant a lui, exerce une influence signifi-
cative sur les processus cognitifs et le développe-
ment neurologique. De plus, c'est un constituant
majeur de la structure et du fonctionnement
cérébral et visuel. Une supplémentation en DHA
sera donc idéale pour améliorer la mémoire, la
concentration, les capacités intellectuelles, la
vision ainsi que pour la prévention de maladies
neurodégénératives (Alzheimer, Parkinson...). Le
DHA joue également un role important dans la
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existe de nombreuses falsifications sur le marché.
Optez pour un safran breveté tel que Safr'Inside™
constitue I'assurance de s'offrir un actif de qualité
et doté d'une efficacité prouvée. Grace a une tech-
nologie d'extraction et d'encapsulation de haute
technologie, Safr'Inside™ constitue aujourd'hui
I'extrait de safran le plus concentré préservant la
qualité de l'intégralité des composés volatils.

Si vous désirez mettre en lumiéere un éventuel défi-
cit en mélatonine, un test gratuit est disponible sur
le blog bio-infos-santé.fr!

Référence:

1. Naofumi Umigai et al. Effect of Crocetin on Quality of

Sleep : A Randomized, Double-Blind, Placebo-Controlled,
Crossover Study.

A SAFRANAL SUBLINGUAL

T Elabore 3 base de Safnsde™ safan),
D ceviamines s et 85,

Safinside™ est unextrat breveté et ecapsul
e Safan auxefets ciniquement démonrés
sur equilre émotonnel.

feom L sffan aide  favoriserfa relzation et
S mainteni une humeur posisve.

30 ticks orodispersibles.

Safranal sublingual / Endormyl®
Des Laboratoires COPMED

Pour tout renseignement demandez conseil  votre praticien

protection du cceur, préférez donc une supplé-
mentation riche en DHA dans le cadre de la pré-
vention de troubles cardiovasculaires (infarctus
du myocarde, arythmies, insuffisance cardiaque,
hypertension artérielle, accident vasculaire céré-
bral...).

Référence:

1. Ramesh Kumar Saini, Young-Soo Keum, Omega-3 and
omega-6 polyunsaturated fatty acids: Dietary sources,
metabolism, and significance - A review. Life Sciences,
Volume 203, 255-267, ISSN 0024-3205, 2018.

EPA - DHA
ULTRA CONCENTRE
Oméga-3

g Formie s concene
enoméga3
Péche durae

(%) Fabiendice TOTOK

EPA-DHA Ultra concentré
EPA-DHA nouvelle formule
Des Laboratoires COPMED

Pour tout renseignement demandez conseil a votre praticien



Mieux vivre avec I'endométriose

L'endométriose est une pathologie encore trop
méconnue des professionnels de santé, sou-
vent sous-diagnostiquée et assez mal prise en
charge. Pourtant, elle touche plus de 10 % des
femmes en age de procréer, soit 1,5 a 2,5 millions
de femmes en France.

L'endométriose est une maladie gynécologique
qui résulte de la migration de cellules de I'endo-
metre (muqueuse utérine) hors de I'utérus. Ces
cellules peuvent ainsi s'implanter sur d'autres
organes génitaux, (ovaires, vagin, trompes...)
mais également au niveau des organes diges-
tifs et urinaires voire, dans de rares cas, plus
a distance (diaphragme, poumons...). Il peut
aussi arriver que des cellules de l'endometre
s'enfouissent profondément dans le muscle de
I'utérus lui-méme. On parlera alors d'endomé-
triose interne ou d'adénomyose. La présence

de ces cellules hors de la cavité intra-utérine

gissent aux stimulations hormonales liées aux
cycles menstruels: des saignements se mani-

constitue un véritable probleme. En effet, a v
l'instar de leur tissu d'origine, celles-ci réa- = 4

festent au moment des regles, déclenchant
des réactions inflammatoires et des Iésions a
l'origine de cicatrices fibreuses a chaque cycle

menstruel. Si dans 20 % des cas l'endomé-
triose reste asymptomatique, cette pathologie
demeure souvent la cause de fatigue chro-
nique, de dysménorrhées, de dyspareunies
(relations sexuelles douloureuses), de douleurs
pelviennes invalidantes ou encore de troubles de
la fertilité. Linflammation des tissus atteints peut
également étre source de douleurs, tout comme
les cicatrices qui peuvent se superposer et former
des nodules et des kystes, eux aussi a l'origine de
souffrances parfois aigués. Cette diversité des
signes cliniques peut rendre le diagnostic de I'en-
dométriose trés complexe. On estime dailleurs
que le délai entre le début de la maladie et son
diagnostic est en moyenne de 7 ans!

A ce jour, il n'existe aucun traitement défini-
tif, méme si la chirurgie et I'hormonothérapie
peuvent endiguer I'évolution de cette maladie du-
rant plusieurs mois ou années selon les cas. Afin
de retrouver un certain confort et atténuer les
douleurs au quotidien, la qualité de I'hygiene de
vie semble primordiale. De nombreuses femmes
voient leurs douleurs diminuer significativement
et recommandent vivement I'utilisation d'un en-
semble de solutions naturelles telles que la mise

Renseignements

+33 (0) 549283669

Courriel: contact@copmed.fr

Site: www.copmed.fr
Blog: www.bio-infos-sante.fr

Bio Infos Santé est une publication de SAS LABORATOIRES COPMED, 93 Bd Ampére, CS 30001, 79184 Chauray CEDEX.
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en place d'une alimentation adaptée, la micro-
nutrition ainsi que de nombreuses techniques
douces (acupuncture, ostéopathie, méditation...).
Les douleurs liées a 'endométriose résultent de
I'inflammation présente au niveau des tissus im-
pactés. Opter pour une alimentation anti-inflam-
matoire constitue donc la 1% stratégie a adopter.
Pour ce faire, optimisez vos apports de fruits,
de légumes, d’herbes aromatiques et d'épices.
Préférez I'agriculture biologique afin d’éviter les
expositions aux produits chimiques et aux per-
turbateurs endocriniens (pesticides, additifs...). A
l'inverse, les aliments connus pour entretenir un
terrain inflammé (produits laitiers, viande rouge,
sucres raffinés, gluten, aliments industriels trans-
formés, acides gras Trans...) sont a limiter. Les
lipides et plus précisément les acides gras essen-
tiels jouent un réle important dans les processus

inflammatoires. En effet, les oméga-6 et leurs dé-

rivés ont tendance a avoir une action pro-inflam-
matoire lorsqu'ils sont en excés. lls doivent donc
étre diminués, au profit des oméga-3 qui sont, au
contraire, modulateur de I'inflammation. Une sup-
plémentation en EPA et en DHA peut également
s'avérer trés pertinente. Par ailleurs, des scienti-
fiques ont démontré que la diminution d'oméga-6
au profit des oméga-3 réduirait le risque d'endo-
métriose et 'aggravation des symptomes?.

De nombreuses plantes et apports micronutri-
tionnels peuvent également participer a la prise
en charge des problématiques liées a I'endo-
métriose. Ainsi, il est possible de citer le fruit du
myrobolan chébule produit par un arbre nommé
Haritaki par la médecine Ayurvédique. Celui-ci
est réputé pour sa capacité a éliminer en dou-
ceur les toxines et a fortifier les tissus, tout en
soutenant la fonction hépatique et digestive. Il a
été démontré que l'acide chebulagique contenu
dans ce fruit exerce un effet anti-angiogénique®

(qui lutte contre les processus de croissance de
nouveaux vaisseaux sanguins, facteur clé de la
propagation des lésions endométriales).

Concernant la micronutrition, le gallate dépigallo-
catéchine (EGCG) issu du thé vert constitue égale-
ment une aide précieuse. Il s'agit d'un antioxydant
puissant et efficace sur 'endométriose. Ce flavo-
noide est capable d'agir sur les récepteurs aux ces-
trogenes et de moduler leurs actions. De plus, plu-
sieurs équipes de chercheurs ont démontré que
I'EGCG pouvait ralentir ou bloquer la progression
de la maladie en inhibant I'angiogenése dans les
implants endométriosiques*®. Enfin, Pycnogenol®
est un extrait naturel standardisé d'écorce de pin
maritime frangais qui possede une activité anti-in-
flammatoire naturelle, tel que I'a montré une étude
pharmacologique. Lefficacité de Pycnogenol®
pour soulager les douleurs menstruelles, les
dysménorrhées, ainsi que les femmes souffrant
d'endométriose diagnostiquée, a été démontré
dans plusieurs essais cliniques controlés®”.

L'endométriose est une pathologie épuisante
aussi bien physiquement que moralement. Une
activité de relaxation réguliere est donc recom-
mandée afin de gérer ses émotions et limiter
I'impact négatif du stress. Un travail en profon-
deur peut étre nécessaire (psychothérapie, hyp-
nothérapie, mémoire cellulaire...). Enfin, pensez
également a l'ostéopathie qui, lorsquelle est
effectuée par un spécialiste, peut aider a soulager
l'endométriose notamment en libérant les adhé-
rences qui ont pu se former au fil des mois et relan-
cer la dynamique de mobilité dans les différentes
zones touchées (bassin, pelvis, périnée, vessie...).

Références:
Voir l'article sur le blog www.bio-infos-santé.fr

] ENDOMENAT®

Associaton synergique de Pycnogenol®,
de thé vert, de gatter, dachilée millefevile,
de réglisse, de myrobolan chébule,
devitamine € et de minéraux.

W Pyenogenol® est un extrait breveté d'écorce de
57 pin mariime aux ffes cliniquement démontrés
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