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L'actualité de la Santé Naturelle

CEufs et cholestérol:

qu’en penser?

Le lien entre les ceufs et le cholesté-
rol fait I'objet d'un débat depuis plu-
sieurs années. Pour commencer, il
est important de savoir que le taux
de cholestérol sanguin, facteur de
risque de maladies cardiovasculaires,
dépend surtout de sa synthése par le
foie et, seulement dans une moindre
mesure, des apports alimentaires.
Ainsi, méme si le jaune d'ceuf reste
une source importante de cholestérol,
il influence relativement peu le taux
de cholestérol san-
guin chez les per-
sonnes en bonne
santé. De plus,
les véritables res-
ponsables  d'une
hausse du cho-
lestérol  sanguin
demeurent majori-
tairement les acides gras saturés et
trans. On retrouve ces lipides dans les
produits d'origine animale (viandes,
charcuteries et produits laitiers) ainsi
que dans les aliments pourvus de
graisses hydrogénées (margarine,
patisseries industrielles, fritures...).
L'oeuf est un aliment complet, peu
calorique et qui posséde un intérét
nutritionnel évident. Il apporte des
protéines de qualité, des vitamines
(A, D, E, B2, B5, B9...) ainsi que de
nombreux minéraux (phosphore, po-
tassium, sélénium...). Il a également

l'avantage d'étre relativement pauvre
en graisses saturées. Sa consom-
mation n'est donc pas déraisonnable
dans le cadre d'un régime alimentaire
sain. En cas d'hypercholestérolémie,
il est possible de limiter sa consom-
mation a 3 ou 4 ceufs par semaine,
mais il serait dommage de s'en priver
complétement. En effet, plutét que de
se concentrer sur un nutriment indivi-
duel tel que le cholestérol, il est plus
avantageux d'améliorer son alimenta-
tion globale afin de
favoriser la santé
cardiaque. A noter
qu'il est indispen-
sable de bien choi-
sir ses ceufs afin
de bénéficier de
toutes leurs quali-
tés nutritionnelles.
Les conditions d'élevage ainsi que la
qualité de l'alimentation des poules
possédent un impact non négligeable
sur la qualité lipidique de I'ceuf'. Pré-
férez également les ceufs peu cuits
comme les ceufs mollets ou pochés
plutét que des ceufs frits ou accom-
pagnés de bacon ou de mayonnaise !

Reéférence:

1. Antrugjo A, Azcona JO, Garcia PT, Gallinger C, Ros-
mini M, Ayerza R, Coates W, Perez CD. Omega-3
enriched egg production: the effect of a -linolenic
? -3 fatty acid sources on laying hen performance
and yolk lipid content and fatty acid composition. Br
Poult Sci, 2011 Dec;52(6):750-60.

LE DOSSIER DU MOIS

La PQQ, le nutriment

allié de notre santé
venu des étoiles

La PQQ, ou Pyrroloquino-
Iéine Quinone, fait partie des
molécules sur lesquelles
se penche la recherche
scientifique actuelle, princi-
palement pour son role sur
les mitochondries. Cette
molécule aurait été retrou-
vée dans des particules de
poussiéres interstellaires (...)
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Idée recue: attrape-t-on
vraiment froid par les pieds?

Il existe un mythe largement ré-
pandu selon lequel les infections
respiratoires seraient le résultat
d'un refroidissement corporel.

En effet, on dit souvent que le
rhume survient aprés avoir mar-
ché pieds nus sur un carrelage
froid ou apres étre allé dehors les
cheveux mouillés. Mais qu'en est-
il vraiment?

Il a été prouvé
qu'un  refroi-
dissement de
la surface du
corps  provo-
querait une
contraction
prononcée [~
des vaisseaux [
sanguins  su- {
perficiels, notamment au niveau
du nez et des voies respiratoires
supérieures’.

Selon les chercheurs, il s'agit d'un
réflexe de protection qui ralentit la
perte de chaleur pour essayer de
nous garder au chaud. Ce méca-
nisme naturel réduit l'afflux san-
guin au niveau de la sphere ORL
et diminue la capacité de protec-
tion de l'organisme.
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Ce phénomeéne est donc suscep-
tible de diminuer lefficacité de
nos réponses immunitaires face
a l'intrusion d'éventuels virus ou
microbes. Pour éviter cette prédis-
position aux infections lors d'une
exposition au froid, le professeur
Eccles souligne I'importance de
porter des chaussures chaudes et
de ne pas rester les pieds mouillés.

Néanmoins, il
est important
de préciser que
l'on n'‘attrape
pas de rhumes
ou de bron-
chites par les
pieds, mais bien
par le nez ou la
bouche qui sont
i les principales
portes d'entrée des virus et des mi-
crobes. De plus, méme si le froid
peut faciliter linstallation de la
maladie, il n'en est pas le respon-
sable: méme pieds nus en hiver, il
est nécessaire d'étre exposé a un
élément pathogene pour contrac-
ter quelconque maladie !

Reéférence:
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Potentialisez votre
vitalité grace au guarana

Originaire du bassin de I'Amazonie,
le guarana est une liane dont les In-
diens Guaranis consommaient déja
les graines en tant que boisson toni-
fiante ainsi qu'en coupe-faim pen-
dant les périodes de disette. Il est in-
téressant de noter que la principale
substance active contenue dans les
graines de guarana est la guaranine,
une substance trés proche de la ca-
féine. Ses graines en contiennent 2 a
3,5 fois plus que les grains de café.
La présence de cette substance
explique pourquoi le guarana entre
aujourd’hui dans la composition de
certaines boissons énergétiques et
de produits visant la perte de poids.

La haute teneur en guaranine de
cette plante lui confére notamment
une capacité a accroitre l'attention et
a combattre la fatigue en stimulant
le systeme nerveux central. Cet effet
stimulant peut étre particulierement
intéressant pendant une période
d'examen par exemple. Comme en
témoignent plusieurs études, le gua-
rana permettrait d'améliorer les per-

Le zinc, |'o
au service

Le zinc est un oligo-élément essentiel,
présent en infimes quantités dans l'or-
ganisme (2 a 3 g). Le zinc est impliqué
dans plus de 200 processus enzyma-
tiques, et notamment dans la défense
contre les pathogenes. Cet élément
n'‘étant pas fabriqué par l'orga-
nisme, il est apporté unique-
ment par l'alimentation ou par
une supplémentation. Une per-
sonne sur 5 dans le monde en
serait carencée'.

Il a été mis en avant qu'une
carence en zinc entrainait une
diminution de I'immunité et un
risque accru de maladies infec-
tieuses? Le zinc a en effet une
double action pour protéger
le corps des pathogénes®. Cest un
antiviral direct: il agit en inhibant la
réplication des virus et leur pénétra-
tion dans l'organisme. Il favorise |'éva-
cuation des sécrétions bronchiques,
améliorant ainsi I€limination des virus
des voies respiratoires. C'est égale-
ment un stimulateur de I'immunité: il
estimpliqué dans I'augmentation de la

formances cognitives' (apprentis-

sage, concentration...). Par ailleurs,
une revue a extrait les données de
9 études, dans lesquelles le guarana
a montré qu'il améliorait le temps de
réaction et la précision des perfor-
mances lors des taches cognitives?.

De plus, il pourrait constituer une
alternative efficace pour la gestion
de la fatigue chez des personnes en
chimiothérapie®. Il peut également

ligo-élément
de notre immuniteé

production de molécules qui bloquent
la synthese de molécules virales et
la division des virus. Une revue a mis
en avant qu'une supplémentation
permettait de diminuer la durée des

symptomes de la pneumonie virale*.

De plus, une supplémentation en zinc
pourrait diminuer la fréquence de la
survenue de la grippe, ainsi que la
durée des symptomes®. Une étude de
2021 menée sur 249 individus positifs
a la Covid-19 a mis en évidence que
les individus avec des taux moins éle-
vés de zinc présentaient des symp-
tomes de la maladie plus graves que
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étre intéressant de faire une cure de
guarana dans le cadre d'une perte
de poids. En effet, associé a d'autres
plantes (thé vert, ...), il agirait en
augmentant la dépense de calories*
et en réduisant la masse grasse®. Il
agirait également comme un coupe-
faim, permettant ainsi de réduire la
prise alimentaire. Il aurait enfin la
capacité de soulager les maux de
téte découlant d'une mauvaise cir-
culation sanguine périphérique.
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les personnes avec des taux élevés. lls
vivaient également une durée d'hospi-
talisation 3 fois plus longue. Enfin, le
taux de mortalité était plus élevé chez
les patients avec des niveaux de zinc
moins élevés®. En cette période d'épi-
démie, une supplémentation en zinc
serait particulierement recomman-
dée, principalement aux personnes
les plus exposées a un risque de
carence: personnes agées, femmes
enceintes et personnes diabétiques.

Références disponibles sur wwwibio-infos-sante.fr
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Phobie scolaire, quelles solutions
pour s’'en sortir?

La phobie scolaire, aussi appelée « refus sco-
laire anxieux » se manifeste par un état d'anxiété
intense intervenant a la simple idée de se rendre
al'école.

On estime que la phobie scolaire concernerait 1
a 2 % des enfants et des adolescents
entre 5 et 16 ans (jusqu'a 5 a 7 % selon
certains pédopsychiatres) et pourrait
conduire a une totale rupture sociale'.

Pour réussir a surmonter cette pho- -_
bie, la communication est primordiale. §
Lenfant doit pouvoir se délivrer de
ses pensées angoissantes, aussi bien
aupres de ses parents que lors d'une
consultation chez un pédopsycho- ‘
logue si nécessaire.

La sophrologie, la cohérence car-
diaque et la méditation peuvent venir apaiser
I'esprit et amener un état de détente. La pratique
de I'hypnose est aussi intéressante afin d'aider
a reconditionner le cerveau pour le défaire des
craintes liées a I'environnement scolaire.

Certaines fleurs de Bach sont également inté-
ressantes dans la gestion de la phobie scolaire.

En effet, la fleur de Bach n° 20 Mimule (Mimulus)
conviendra aux enfants timides, ayant peur de
se lancer dans l'inconnu ou ayant peur de s'ex-
primer devant les autres. Elle donne du courage
et permet d'affronter les épreuves avec davan-
tage d'assurance.

La fleur de Bach n°19 Méleze (Larch) sera par-
faite pour les enfants qui n'ont pas confiance en
eux et en leurs capacités. Elle libére du sentiment
d'infériorité, aide a dépasser ses craintes pour
réussir a s'affirmer et initie a la persévérance.

Aussi, il serait judicieux d'apporter certains ex-
traits de plantes reconnues pour leurs impacts

positifs sur le stress et I'anxiété. A ce titre, il est
possible de citer la mélisse qui est idéale pour
soulager l'anxiété et |'agitation, la fleur d'oranger
pour réduire les difficultés d'endormissement
et la rhodiola pour augmenter la résistance de
I'organisme face au stress. Associées dans un
spray, elles peuvent apaiser a tout moment de
la journée, dés gu'un sentiment de stress se
fait ressentir, le matin avant d‘aller a I'école par
exemple ou bien avant un examen.

Références:
1. Catheline N., et Raynaud J.P. Les phobies scolaires d'au-
Jourd’hui. Lavoisier Médecine. 2 : 19-26
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Comment bien choisir et utiliser
I'huile de CBD ?

Le CBD (cannabidiol), découvert dans les an-
nées 1940, est une molécule qui retient l'atten-
tion du monde scientifique, tant son potentiel
thérapeutique apparait immense. Le CBD est
présent dans la plante Cannabis sativa, plus
communément connue sous le nom de chanvre.
Il s'agit d'une molécule multicible,
grace a ses effets modulateurs sur
différents niveaux cellulaires, tis-
sulaires et organiques. Il existe a
ce jour plus de 1500 études scien-
tifiques sur le CBD, dont la moi-
tié a été publiée ces 5 derniéres
années.

Pour bien choisir son huile de
CBD, il est important d'étre vigi-
lant sur certains critéeres. Tout
d'abord, I'huile doit étre garantie
sans THC. Pour cela, privilégiez
une huile composée d'un pur iso-
lat de CBD non synthétique issu de la plante
Cannabis sativa, dilué dans une huile végétale
(olive, chanvre...). La mention «pur isolat »
garantit I'absence de THC dans I'huile, ce qui
assure gu'elle n'entrainera aucun effet psycho-
trope. Le taux de 0,00 % de THC doit étre vérifié
par des analyses en laboratoire.

D'autre part, le pur isolat certifie la seule pré-
sence de molécules de CBD (pas de CBG,
CBN...), contrairement aux produits indiquant
un spectre large ou complet (broad ou full
spectrum). Les molécules de CBG et CBN étant
moins étudiées a ce jour, le choix d'un pur isolat

garantit la sécurité d'un produit aux effets scien-
tifiquement vérifiés. De plus, il est préférable de
se tourner vers un laboratoire a la démarche
qualité irréprochable (analyses en laboratoire
indépendant, respect de la charte qualité du Sy-
nadiet et de la norme ISO 22000...). Le choix de
filieres d'approvisionnement a la tracabilité sans
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faille est aussi gage d'ingrédients et de produits
de qualité.

Concernant l'utilisation du CBD, la forme sublin-
guale s'avere étre la meilleure pour obtenir des
effets rapides et pour éviter un premier passage
hépatique pouvant diminuer l'efficacité du CBD.

Il est alors conseillé de maintenir I'huile quelques
instants sous la langue pour une absorption
optimale. L'huile de CBD peut également étre
appliquée en externe sur la peau.
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La PQQ, le nutriment allié
de notre santé venu des étoiles

La PQQ, ou Pyrroloquinoléine Quinone, fait par-
tie des molécules sur lesquelles se penche la
recherche scientifique actuelle, principalement
pour son réle sur les mitochondries. Cette molé-
cule aurait été retrouvée dans des particules de
poussieres interstellaires et serait une brique
essentielle de l'apparition de la vie sur terre'.
Elle serait aujourd’hui une solution prometteuse
dans le cadre de la préservation et de I'améliora-
tion de la santé humaine.

C'est en 2010 que la recherche sur la PQQ a fait
une avancée scientifique significative: cette mo-
lécule se révélait capable de protéger les mito-
chondries et de stimuler leur croissance.
Présentes dans chacune de nos cellules,
elles sont au cceur de deux fonctions indis- |

pensables a la vie: la production d'énergie '

et le contrdle de la mort cellulaire. Il faut
savoir que le nombre de mitochondries
diminue naturellement avec I'age. De plus,
elles peuvent subir des dysfonctions a
l'origine d’'une multitude de troubles tels
que le vieillissement prématuré de l'orga-
nisme ou certaines maladies neurodégé-
nératives. Leur nutrition et protection sont
par conséquent des enjeux de taille, aux-
quels la PQQ est capable de répondre.

Le corps humain n'a pas la capacité de
synthétiser la PQQ de fagon endogene.
Les apports se font donc exclusivement a tra-
vers l'alimentation ou la prise de compléments
alimentaires. Les meilleures sources alimen-
taires sont le natto (un plat japonais a base de
soja fermenté) et la poudre de cacao. Le thé
vert, le persil, les kiwis et les papayes en ren-
fermeraient également. Aujourd’hui, et grace a
une multitude d'études scientifiques poussées,
les scientifiques s'accordent a dire que la PQQ
aide a augmenter I'énergie cellulaire, a protéger
les mitochondries des dommages induits par le
stress oxydatif, a ralentir le processus de vieillis-
sement, a améliorer les fonctions cognitives ou
encore a protéger le ceeur.

La PQQ a démontré sa capacité a entrainer la
synthese de nouvelles mitochondries, lorsqu’elle
a été administrée a des sportifs a une dose de
20 mg/jour? Une étude a mis en avant qu'une
carence en PQQ entrainait une réduction de 20
a 30 % de la quantité relative de mitochondries
dans le foie. Dans cette méme étude, la capacité
respiratoire s'est révélée inférieure chez les indi-
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vidus déficients en PQQ par rapport au groupe
supplémenté en PQQ?®. En activant la croissance
de nouvelles mitochondries, elle permet alors
d'optimiser la production d'énergie et le méta-
bolisme général de I'organisme.

La PQQ est aussi un puissant antioxydant, 30 a
5000 fois plus efficace que la vitamine C selon
certains scientifiques®. Elle est ainsi en mesure de
lutter efficacement contre le stress oxydatif>® (ra-
dicaux libres en exces) qui représente la premiere
cause de dysfonctionnements mitochondriaux et
de maladies associées. La PQQ tire son action
antioxydante de deux mécanismes principaux.

J

Elle a la capacité d'augmenter l'activité de la Su-
per-Oxyde Dismutase (SOD), une des plus puis-
santes enzymes antioxydantes produite naturel-
lement par notre organisme’. D'autre part, elle est
capable de piéger directement les radicaux libres
afin de les empécher de nuire®, La PQQ fait ac-
tuellement partie des stratégies thérapeutiques
les plus prometteuses dans la prise en charge du
vieillissement prématuré de la population, causé
en partie par le stress oxydatif.

La PQQ peut avoir une action bénéfique sur les
principaux organes du corps tels que le cerveau,
le coeur et le foie:

= Une équipe de scientifiques a démontré son
aptitude a protéger le cerveau des protéines a
I'origine des maladies d’Alzheimer™ et de Parkin-
son". Aussi, il semblerait qu'elle soit capable de
réduire la zone endommagée lors d'accidents
vasculaires cérébraux®, en stimulant la produc-
tion naturelle du facteur de croissance nerveuse,
essentiel pour réparer ces dommages. Enfin, elle

améliorerait les fonctions cognitives (mémoire,
attention...).

= Elle posséde une action bénéfique sur le foie,
notamment en prévenant les dommages liés au
stress oxydatif®, Elle serait notamment efficace
pour protéger le foie de la stéatose hépatique non-
alcoolique en limitant I'absorption des graisses'™.

= Concernant son action de cardio-protection,

une étude réalisée a San Francisco a permis de

montrer qu'une supplémentation en PQQ pou-

vait protéger les cellules du muscle cardiaque

contre le stress oxydatif, réduisant ainsi le risque
d'infarctus®™.

= Enfin, une étude a montré qu'elle per-
mettait de diminuer le niveau inflamma-
toire de l'organisme. La prise de PQQ a
entrainé des diminutions significatives
des niveaux de marqueurs de l'inflam-
mation, découlant d'une amélioration des
fonctions mitochondriales®™.

Pour conclure, la PQQ se révele au-
jourd’hui étre une molécule pleine de
ressources, particulierement intéressante
pour les personnes qui manquent d'éner-
gie, en convalescence, exposées a des
sources de stress, souhaitant soutenir
leur métabolisme général ou lutter contre
le déclin cognitif. Les recherches actuelles et
celles de demain permettront certainement de
mettre en lumiére de nouveaux bénéfices santé
chez cette molécule venue des étoiles...

Références disponibles sur www.bio-infos-sante.fr

MITO REGEN®

Contribue a un métabolisme
€nergétique normal, gréce
auxvitamines B1, B2, BS,
B8, B12etC.

Laboratoires
@ COPMED

MITO REGEN®
Des Laboratoires COPMED

Pour tout renseignement demandez conseil a votre praticien

Laboratoires COPMED, 93 boulevard Ampeére,
CS 30001, 79184 Chauray CEDEX

t photos: Shutterstock



