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quand l'appétit va, tout va?

LE DOSSIER DU MOIS

Comment lutter
naturellement contre
le RGO?

Souvent banalisés, les troubles
digestifs de l'estomac se ré-
velent pourtant étre a l'origine
de douleurs parfois aigués et
handicapantes au quotidien.
Parmi eux, le Reflux Gastro-
Esophagien (RGO) constitue
l'un des troubles digestifs les
plus courants, affectant des
millions de personnes dans le
monde.

(A lire page 04)

Pourquoi tombe-t-on malade
apres une période de stress?

L'expression populaire "quand l'appétit
va, tout va" suggere que I'état d'appétit
d'une personne est lié a son bien-étre gé-
néral. Cependant, est-ce vraiment le cas?

L'appétit est un besoin physiologique
crucial pour maintenir le bon fonction-
nement de l'organisme (homéostasie).
Considéré comme un facteur important
dans la régulation de I'équilibre énergé-
tique, il agit comme
un signal permettant
au corps de recevoir
tous les nutriments
nécessaires a la
réalisation des fonc-
tions  biologiques
vitales (croissance
et renouvellement
cellulaire, régulation de la température
corporelle...). Lappétit est régi par des
mécanismes physiologiques et hormo-
naux qui contrlent la sensation de faim
et de satiété et se trouve influencé par
des facteurs tels que I'état émotionnel,
l'environnement, les habitudes alimen-
taires et les expériences alimentaires
antérieures.

Les troubles de I'appétit sont des per-
turbations dans le comportement ali-
mentaire qui peuvent entrainer des
conséquences graves sur la santé
mentale et physique. Une perte d'appé-

tit peut entrainer des carences en nutri-
ments essentiels (protéines, vitamines,
minéraux...). Cela peut entrainer de la
fatigue, des troubles de la croissance,
de la peau, de I'humeur, ou encore des
complications cardiaques, rénales et
hépatiques. Les troubles de l'appétit
peuvent également avoir des consé-
quences sur la santé mentale. En effet,
il a été démontré que les troubles de
l'appétit, comme
l'anorexie et la bou-
limie, sont souvent
associés a des
troubles  psycholo-
giques (anxiété, dé-
pression...) pouvant
perturber les méca-
nismes normaux de
regulatlon de l'appétit et entrainer une
perte ou un gain de poids important.

En résumé, il est clair que l'appétit est
étroitement lié a la santé physique et
mentale. Il est donc important décou-
ter les signaux de faim et de satiété que
le corps nous envoie pour maintenir
une santé optimale (a ne pas confondre
avec l'envie de manger liée aux émo-
tions ou aux habitudes de vie). Enfin, il
ne faut pas oublier de prendre le temps
de savourer chaque bouchée car le
plaisir de manger constitue aussi un
élément fondamental de notre bien-étre!

Le stress est une réponse naturelle
de notre corps face a une situation
pergue comme menagante. |l peut
étre causé par de nombreux fac-
teurs, tels que le travail, les relations,
les finances ou méme les événe-
ments météorologiques (le froid, la
pluie...). Bien que le stress puisse
étre bénéfique a court terme en
permettant de faire face a des situa-
tions difficiles, une
exposition  prolon-
gée peut avoir des
effets néfastes sur
la santé physique et
mentale.

En effet, le stress |
est un phénomeéne |
induisant une
production  d'hor-
mones telles que
le cortisol et l'adrénaline. Lorsque
ces hormones sont présentes en
grandes quantités sur une période
prolongée, elles peuvent affaiblir le
systéme immunitaire et rendre ainsi
le corps plus vulnérable aux infec-
tions et aux maladies. Une étude
a dfailleurs confirmé que les per-
sonnes stressées étaient plus sen-
sibles aux infections par les virus du
rhume*. De plus, les hormones de
la famille des glucocorticoides dont
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fait partie le cortisol ont le pouvoir
de réactiver certaines infections
virales latentes (herpés simplex*,
Epstein-Barr...)*. Toutefois, leurs
symptomes n‘apparaissent qu'apres
un délai de plusieurs jours, ce qui
explique pourquoi ce type d'infec-
tions ne se déclare souvent qu'apres
la fin de la période stressante. Enfin,
le stress peut pousser certaines
personnes a adop-
ter de mauvaises
habitudes de vie (ali-
mentation déséqui-
librée, manque de
sommeil, tabagisme,
sédentarité...), ce
qui peut également
augmenter la wvul-
nérabilité face aux
maladies.

Il est donc important de gérer le
stress de maniére efficace afin de
maintenir un bon état de santé.
Des techniques de relaxation ou
de méditation, couplées au sou-
tien que peut offrir la phytothérapie
(fleur d'oranger, mélisse, ginseng...),
peuvent aider a réduire les niveaux
de stress et a renforcer le systeme
immunitaire.

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



NEWS FLASH

Un traitement prometteur
contre la maladie
d'Alzheimer

Aux Etats-Unis, un traitement im-
portant a été approuvé par 'Agence
américaine. Ce nouveau médica-
ment vise a réduire le déclin cognitif
lié a la maladie d'Alzheimer chez les
patients n'ayant pas encore atteint
un stade avancé de la maladie.

Source: www.santemagazine.fr

Un sommeil de mauvaise
qualité favorise le diabéte
de type 2

Pour la premiere fois, des cher-
cheurs de I'Université d’Australie du
Sud ont constaté que les personnes
souffrant de troubles du sommeil
étaient plus susceptibles de présen-
ter des indicateurs d'une mauvaise
santé cardiométabolique pouvant
contribuer au diabéte de type 2.

Source: www.destinationsante.com

Eczéma : avoir un chien
aurait un "effet protecteur"
contre la maladie

Et si avoir un chien permettait de
protéger les enfants de I'apparition
d'un eczéma ? C'est la question
que se sont posée des chercheurs
américains de I'établissement
Henry Ford Health a Detroit dans
le Michigan et il semble exister un
"effet protecteur” de I'animal face a
cette maladie dermatologique.
Source : www.doctissimo.fr

Rester bien hydraté pour
vivre plus longtemps

Selon une étude américaine, les
adultes qui restent bien hydratés
développent moins de maladies
chroniques et vivent plus long-
temps que ceux qui ne boivent pas
assez.

Source: www.destinationsante.com

Le 2'-fucosyllactose, une molécule
au service de la santé intestinale

Le 2'-fucosyllactose (ou 2'-FL) est
un oligosaccharide naturellement
présent dans l'organisme possé-
dant de nombreux avantages pour la
santé, notamment dans le cadre de
la sphére intestinale. En effet, en rai-
son de sa forte concentration dans
le lait maternel humain, la recherche
scientifique a pu tres vite démontrer
son intérét dans le développement
du microbiote intestinal.

Aujourd’hui, le 2'-FL est principale-
ment réputé pour stimuler la pro-
duction d'un mucus intestinal de
qualité permettant l'ancrage et la
nutrition des « bonnes » bactéries
du microbiote. Grace a une action
prébiotique, le 2-FL influencerait
positivement la diversification et la
colonisation du microbiote intestinal.
Ainsi, il stimulerait la prolifération de
souches telles que Bifidobacterium
infantis, Bifidobacterium bifidum et
Bifidobacterium breve et réduirait
le nombre de bactéries néfastes en
inhibant leur adhérence a la paroi
intestinale*.

Le 2-FL est naturellement fabri-
qué par l'organisme grace a l'action
d'une enzyme appelée FUT2 (fuco-
syl-transférase 2). Toutefois, environ
20% de la population semble por-

teuse d'une déficience en enzyme
FUT2 et ne pourrait donc pas sécré-
ter suffisamment de 2'-fucosyllac-
tose. Ce déficit impacterait direc-
tement la qualité du mucus et du
microbiote intestinal, favorisant ainsi
le développement de divers troubles
(dysbiose, candidose..). Dans ce
cas, une supplémentation en 2'-FL

peut étre judicieuse afin de rétablir
le bon développement du micro-
biote et de restaurer le role protec-
teur du mucus intestinal. Produit
par bio-fermentation naturelle, I'actif
breveté Care4U® constitue une véri-
table solution nutraceutique offrant
la possibilité d'une supplémenta-
tion en 2'-FL de trés haute qualité. A
noter que le 2'-FL peut étre associé
a de la L-thréonine et de la L-sérine
pour une action synergique optimale
sur la spheére intestinale.

* Référence disponible sur www.bio-infos-
sante.fr
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DAO: mécanismes d'action et
implications thérapeutiques

La DAO, ou diamine oxydase, est
une substance naturellement fabri-
quée par l'organisme, notamment au
niveau du tube digestif. Le principal
role de la DAO consiste a éliminer
I'histamine, une molécule produite
par certaines cellules du systéeme
immunitaire mais que l'on retrouve
également dans certains aliments
du quotidien tels que les fromages,
les charcuteries ou encore le vin
rouge. Bénéfique a faible dose, I'his-
tamine est une substance largement
impliquée dans la genése de nom-
breux phénomenes inflammatoires
et allergiques lorsqu'elle se trouve
en exces. La DAO constitue donc
le principal systeme de défense de
l'organisme pour contrer I'excédent
d'histamine.

Toutefois, certaines  personnes
souffrent d'une déficience en DAO.
Ce phénomene, assez méconnu du
grand public, toucherait pourtant
pres de 15 % de la population. Ce
trouble couramment appelé « into-
lérance a I'histamine » peut étre lié

a une faible fabrication de DAO par
l'organisme ou par une baisse de
l'activité de cette derniere (prédis-
positions génétiques, troubles intes-
tinaux, carences vitaminiques...). |l
en résulte une accumulation d'his-
tamine dans le sang a l'origine de

nombreux symptomes comme des
maux de téte, des irritations et des
rougeurs cutanées, de la congestion
nasale, des troubles respiratoires,
des douleurs musculaires, des ver-
tiges...

De récentes études ont démontré

I'intérét d'une supplémentation a
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base de DAO pour lutter contre I'in-
tolérance a I'histamine et les symp-
tébmes associés. Il est important de
noter que la DAO proposée sur le
marché est principalement issue de
sources animales. Toutefois, il est
maintenant possible de se tourner
vers une DAO entiérement d'origine
végétale, extraite de pousses de
pois biologiques. Cette innovation
végétale a également |'avantage de
posséder une haute activité enzy-
matique ainsi qu'une trés bonne bio-
disponibilité.

HISTAMINE
DAO COMPLEXE

HISTAMINE DAO COMPLEXE
Des Laboratoires COPMED
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Découvrez les bienfaits
de la nattokinase pour votre santé

La nattokinase est une enzyme naturellement
présente dans le natto, un aliment traditionnel
japonais a base de feves de soja fermentées
bien connu pour participer a la longévité des
Japonais. Découverte en 1987
par le Dr Hiroyuki Sumi, cette
molécule est réputée pour son
effet hypolipidémiant naturel
et sa capacité de protection du
systeme cardiovasculaire*.

En effet, il a été prouvé que la
prise de nattokinase pouvait
réduire significativement les taux
de cholestérol LDL (« mauvais
cholestérol ») dans le sang, tout
en augmentant ceux de choles-
térol HDL (« bon cholestérol »)*.
De plus, la nattokinase semble
avoir des effets positifs sur la cir-
culation sanguine en réduisant la
viscosité du sang et en agissant
sur la dissolution et la désagré-
gation des caillots sanguins.

Il est a noter que la nattokinase possede une
action de dissolution 4 fois plus puissante que la
plasmine, I'enzyme naturellement présente dans

I'organisme pour dégrader les caillots sanguins*.
La nattokinase pourrait donc étre bénéfique dans
la prévention de troubles cardiovasculaires tels
que les accidents vasculaires cérébraux (AVC)

et les infarctus du myocarde. Enfin, la prise de
nattokinase montre également une diminution
de I'hypertension artérielle, facteur de risque
important des troubles cardiovasculaires*.

Qu'est-ce que le SOPK?

SOPK, peut-étre avez-vous déja entendu ce
terme récemment? Le syndrome des ovaires
polykystiques est le trouble endocrinien le
plus répandu chez les femmes puisqu'il touche
environ 1 femme sur 10.

Ce trouble se caractérise par une production
excessive d'androgénes, hormones masculines,
telle que la testostérone. Cette surproduction
perturbe le cycle naturel de l'ovulation, affectant
ainsi la fertilité. En effet, la majorité des femmes
atteintes de SOPK souffrent d'ovulations moins
fréquentes voire absentes, on parle alors de dyso-
vulation et d'anovulation. Au-dela de I'impact sur
la fertilité, de nombreuses autres manifestations
cliniqgues peuvent affecter les femmes atteintes
de SOPK. Celles-ci sont majoritairement dues
a I'nyperandrogénie: I'hirsutisme, (c'est-a-dire
une pilosité excessive au niveau de zones dites
« masculines » telles que le menton, le cou, le bas
du dos ou encore au niveau de I'abdomen), 'acné
ainsi qu'une chute excessive de cheveux (appe-
lée alopécie). Enfin, insulinorésistance et risque
d’'hypertension artérielle s'ajoutent a la liste des
conséquences du SOPK.

Actuellement, il n'existe aucun traitement médi-
camenteux pour le syndrome des ovaires po-
lykystiques. Des traitements symptomatiques
peuvent cependant étre proposés afin de limiter
I'hirsutisme, l'alopécie ainsi que l'insulinorésis-

tance. Des mesures hygiéno-diététiques peuvent
étre adoptées. En effet, en cas de surpoids, il a été
démontré qu'une perte de 5 a 10 % de la masse
corporelle augmente l'ovulation*.

.

La phytothérapie et la micronutrition présentent
aussi un intérét, certains actifs naturels ont
d‘ailleurs fait leurs preuves en agissant sur les 3
principales causes du SOPK:

= La lutte contre I'androgénie: le tréfle rouge
contient des isoflavones a l'action cestrogé-
nique, il contribue ainsi a un bon équilibre hor-
monal et a la régulation du cycle menstruel*.
L'alchémille participe au bien-étre féminin au
cours du cycle menstruel et possede une action
anti-androgénique*.
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Grace a ses nombreuses propriétés, la nattoki-
nase se révele donc étre un soutien naturel pour
I'organisme, notamment en cas de troubles car-
diaques ou d'affections liées a la circulation san-
guine (hypercholestérolémie, plaques d'athé-
rome pouvant obstruer les artéres...).

En ce sens, Nattiase® est un actif breveté unique
permettant de bénéficier d'une nattokinase pure
a forte activité enzymatique. Issu de la fermen-
tation de féves de soja sans OGM, Nattiase®
constitue une véritable alternative innovante
pour aider a réguler I'nypercholestérolémie et
préserver |'axe cardiovasculaire.

* Références disponibles sur www.bio-infos-sante.fr
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= La lutte contre l'insulinorésistance: le myo-
inositol (MI), la berbérine, le chrome et le zinc
jouent un role dans I'équilibre glycémique*, ré-
duisant ainsi la résistance a l'insuline.

= La régulation des voies de détox des pertur-
bateurs endocriniens: le chardon-Marie par
exemple contribue au potentiel de détoxification
de l'organisme.

A noter également que le sélénium, la berbé-
rine, le palmier nain ainsi que le zinc permettent
d'améliorer la fertilité en contribuant au bon
fonctionnement du systeme reproductif*.

Combinés, ces actifs peuvent agir en synergie
et offrir une prise en charge globale et naturelle
du SOPK.

* Références disponibles sur www.bio-infos-sante.fr
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Comment lutter naturellement contre le RGO ?

Souvent banalisés, les troubles digestifs de I'esto-
mac se révelent pourtant étre a l'origine de dou-
leurs parfois aigués et handicapantes au quoti-
dien. Parmi eux, le Reflux Gastro-CEsophagien
(RGO) constitue I'un des troubles digestifs les
plus courants, affectant des millions de personnes
dans le monde. En France, plus de 3,5 millions
d'individus seraient concernés*. En raison de la
fréquence et de la pénibilité des symptomes, le
RGO peut entrainer des conséquences sociétales
importantes avec un impact négatif sur la qua-
lité de vie des personnes atteintes. A terme, c'est
la santé globale qui peut se trouver altérée si le
RGO n'est pas pris au sérieux.

Le Reflux Gastro-CEsophagien se caractérise
par la remontée anormale d'une partie du
contenu gastrique acide dans l'cesophage.
Ce reflux excessif est avant tout une consé-
quence mécanique liée a la défaillance du
muscle fermant cette partie du tube digestif
(sphincter cesophagien inférieur*). Toute-
fois, la physiopathologie du Reflux Gastro-
(Esophagien reste multifactorielle (surpoids,
stress chronique, repas trop copieux, consti-
pation chronique...). La muqueuse ceso-
phagienne n'‘étant pas prévue pour étre au
contact de l'acidité du contenu gastrique, la
principale conséquence du RGO réside dans
la sensation de brilure au niveau du thorax,
aussi appelée pyrosis. Le reflux acide entraine
également une inflammation de l'cesophage
qui peut mener a des saignements ou a des
ulcéres cesophagiens.

Il peut également impacter des organes
proches de l'cesophage, ce qui peut conduire
a des douleurs thoraciques, des manifestations
ORL de type laryngites, des toux chroniques
inexpliquées, un golt amer dans la bouche, une
mauvaise haleine, une érosion dentaire liée a
I'acidité ou encore une sensation de corps étran-
ger au niveau de la gorge.

Alors, comment lutter naturellement contre le
RGO?

Coté alimentation :

Une des manieres de favoriser le confort gas-
trique consiste notamment a éviter la consom-
mation d'aliments pouvant aggraver le reflux,
comme les aliments acides, gras ou épicés, le
café, les boissons alcoolisées ou gazeuses.

Il est aussi recommandé d'alléger le contenu de

I'assiette et d'adopter les bons réflexes posturaux
pendant et aprés les repas (position assise et
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détendue). Il est également judicieux d'accroitre
l'apport en fibres alimentaires dans lassiette,
en faisant la part belle aux fruits, aux légumes,
aux céréales completes et aux légumineuses. En
effet, les fibres jouent un réle important dans la
digestion, en aidant a maintenir un transit intesti-
nal régulier et en prévenant la constipation. Elles
permettent également de limiter les remontées
acides par effet de lest et induisent une diminu-
tion des symptomes désagréables liés au RGO.
Grace a leur capacité a se transformer en gel au
contact de I'eau présente dans le systéeme digestif,
les fibres offrent aussi une action protectrice des
mugqueuses digestives (intestinales et gastriques).

VIR

Coté hygiene de vie :

Il est indispensable de bien aménager son som-
meil afin d'éviter les remontées acides noc-
turnes (respect d'un intervalle de 3 heures entre
le diner et le coucher, téte de lit surélevée, posi-
tion allongée sur le c6té gauche en respectant
I'alignement téte/cou/tronc...).

En journée, il ne faut pas négliger I'impact du
stress sur la sphére digestive. En effet, 60 % des
personnes qui souffrent de RGO reconnaissent
le stress comme un facteur déclenchant*. Il est
donc conseillé de limiter les sources de stress
autant que possible et, au besoin, de travailler sur
la gestion de celui-ci a l'aide de techniques adé-
quates (respiration, méditation, sophrologie...).

Enfin, le surpoids entrainant une contrainte sup-
plémentaire sur la jonction cesogastrique, il est
primordial de travailler au maintien d'un poids
santé pour limiter la survenue des reflux.

Co6té complémentation :

Il peut étre intéressant d'opter pour du carbo-
nate de calcium, un antiacide naturel couram-
ment utilisé pour neutraliser l'acidité gastrique
et soulager les sensations de brdlures liées aux
remontées acides. On retrouve naturellement
du carbonate de calcium dans le lithothamne,
une algue rouge réputée pour sa haute teneur
en minéraux fortement assimilables. Ainsi,
un apport en lithothamne favorise I'équilibre
acido-basique de l'organisme et contribue a
« tamponner » efficacement les excés d'acidité.
Le lithothamne peut étre associé a un autre
antiacide naturel comme la dolomite, un minéral
naturellement riche en carbonate de calcium au
fort pouvoir alcalinisant.

< I est également possible de compléter I'ali-

mentation par un complexe synergisé de fibres

. végétales & base de pomme (riche en pectine),

d'ispaghul (aussi appelé psyllium) et de Fibre-
gum™, un actif breveté offrant une sélection ri-
goureuse de gomme d'acacia de haute qualité.

Enfin, la prise de L-arginine et de vitamine B3
peut également étre une aide précieuse pour
lutter contre le RGO. En effet, ces nutriments
jouent un role essentiel dans les processus de
cicatrisation (irritations, Iésions ulcéreuses...)
et participent au maintien de muqueuses di-
gestives saines.

Ainsi, bien que le RGO soit a l'origine de nom-

breux désagréments, il est souvent possible

d'agir directement sur les causes et de soulager

naturellement les symptémes afin de retrouver
un confort gastrique au quotidien.

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