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AVERTISSEMENT

Les informations délivrées dans ce livre, ainsi que les produits présentés, ne remplacent pas l’avis d’un médecin en cas de trouble et ne se substituent pas aux traitements éventuellement prescrits. L’auteur et son éditeur ne peuvent être tenus pour responsables au cas où une mauvaise utilisation en serait faite.




INTRODUCTION

Se surpasser, voilà un désir largement répandu dans notre société. Certains l’entendent comme une volonté d’aller au bout de soi-même et même au-delà, au risque d’épuiser ses ressources, dans le but de dépasser tous les autres. Mais cette notion possède une autre dimension, moins agressive. Il s’agit alors de profiter au mieux de ses propres moyens, d’optimiser ses ressources dans le but de réussir, bien sûr, mais aussi de s’épanouir. Désirer se surpasser, c’est alors vouloir aimer : s’aimer soi et sa vie, aimer son époque et son monde, aimer l’espoir et le devenir de sa propre existence. Loin du fléau instauré peu à peu par la société (notamment la publicité), les magazines (plutôt féminins) ou le monde du travail, qui placent le diktat de la « performance individuelle » au rang de norme et non d’exception.

Cette notion de performance, qui se rapporte à l’exploit, ne devrait être associée qu’aux sportifs, aux artistes ou au monde des affaires ; et toujours à un nombre limité d’individus consentants. Or, nous sommes aujourd’hui intoxiqués par une pensée dominante : nous devons (et c’est souvent perçu comme une injonction) être performant dans toutes les sphères de notre vie. Les « je n’ai pas envie », « ce n’est pas pour moi » ou « ce n’est pas possible » ne sont guère de mise. « Il suffit de le vouloir pour l’avoir », nous dit-on. Avec ce sous-entendu très culpabilisant : si vous n’y parvenez pas, vous faites partie des « faibles » et des « ratés ».

Ce n’est pourtant qu’un piège ! Chacun reste libre de vivre comme il l’entend, en suivant ses propres valeurs. Ce qui n’exclut pas, bien entendu, d’essayer de se sentir « au mieux » et de tirer le meilleur parti de ses possibilités, dans le cadre de ce qu’on considère comme sa « juste vie ». « Ce qui m’intéresse, c’est la vie des hommes qui ont échoué car c’est le signe qu’ils ont essayé de se surpasser », disait Georges Clemenceau1. Suivons son conseil : efforçons-nous de nous surpasser sans pour autant viser une excellence inatteignable. La seule limite de ce principe est celle que chacun se donne à soi-même. Point de règle absolue, point de cadre valable pour tous. Nous verrons ainsi que les produits et suggestions de ce livre s’adressent aux personnes qui désirent se surpasser selon leurs propres règles, et à celles et ceux qui cherchent à s’armer physiquement et psychiquement pour lutter contre une éventuelle pression de la performance, afin que celle-ci ne se transforme pas en stress destructeur.

Nous sommes les meilleurs… 
consommateurs de psychotropes !

Le résultat de cette contrainte du « toujours plus performant » est que la France est aujourd’hui (et depuis bien des années) le troisième pays du monde en termes de dépenses globales de santé, derrière les États-Unis et la Suisse. Nous sommes aussi les plus gros consommateurs de médicaments (550 euros en moyenne par personne en 2010). Alors, tous hypocondriaques2, les Français ? Même si on sait que l’hypocondrie peut représenter une réaction de défense contre l’angoisse, cela n’explique pas pourquoi les psychotropes3 sont les médicaments les plus vendus : deux à quatre fois plus que dans les autres pays européens. Du point de vue de la souffrance humaine, ces produits, que certains qualifient d’outils de mieux-être, représentent plutôt le coût du mal-être ambiant.

Quelques chiffres…

Bon an, mal an, depuis une vingtaine d’années, 10 à 12 % des Français se déclarent souvent fatigués, tristes et abattus : 14 % de femmes contre 8 % d’hommes. Une proportion similaire se sent profondément découragée (13 % de femmes contre 7 % d’hommes). Enfin, les malaises, les ennuis dans la vie sociale et les relations avec les autres concernent 7,5 % des personnes (9 % de femmes contre 6 % d’hommes). Des différences existent selon les catégories sociales : ce sont les commerçants et les chefs d’entreprise qui paient le plus lourd tribut. Quant aux chômeurs, ils sont bien évidemment les plus touchés (20 %), bien plus que les actifs. Pas étonnant, alors, que pour 84 % de nos concitoyens, l’amélioration de l’état de santé physique se traduise par un renforcement de la santé psycho-émotionnelle. Peut-être est-ce là qu’il faut chercher la cause de cette surconsommation de psychotropes ?

Plus que la réalité de leur situation, c’est la perception qu’ils ont de leurs problèmes et de leurs capacités à les gérer qui pousse les consommateurs à absorber des psychotropes. Les femmes déclarent plus souvent, et sans doute plus facilement, un mauvais état psychique et physique (58,6 %) que les hommes. Elles sont également plus susceptibles d’être affectées par le mal-être (62,5 %). Au bout du compte, les situations les plus favorables au bien-être se trouvent entre 23 et 33 ans, puis entre 55 et 80 ans. Les premières années de travail et celles précédant la retraite (puis la retraite elle-même) sont visiblement bien vécues. C’est donc chez l’adulte, quand les responsabilités sont les plus pesantes, que le mal-être est le plus sensible. C’est durant ces périodes que l’on a parfois besoin d’un petit « coup de pouce ». Au lieu de se tourner vers les molécules chimiques qui ne sont pas dénuées d’effets secondaires (notamment une accoutumance rapide), mieux vaut opter pour des produits naturels, plus faciles à doser, à intégrer dans la vie quotidienne, sans altération du comportement et surtout sans risques.

Fatigue et mal-être ne sont pas 
des fatalités

À l’origine du mal-être, on trouve généralement une forme de fatigue physique, et surtout nerveuse et psycho-émotionnelle. Cette fatigue est amplifiée par un mal largement répandu : les problèmes de sommeil. Le tout s’articule dans un cercle vicieux dont il est parfois difficile de sortir. Le manque de sommeil amplifie la fatigue, laquelle perturbe les capacités de réaction, diminuant la faculté de résoudre les difficultés, ce qui entraîne à nouveau fatigue et perturbations du sommeil… Les matins sont alors difficiles.

Autre coupable : le stress (voir plus loin, p. 18). Quand les soucis du travail ou du chômage, des enfants ou de la vie privée s’accumulent, on ne sait plus où tout cela a commencé. Ajoutons à cela une carence en vitamines, minéraux et autres nutriments essentiels à une bonne santé, et nous obtenons le cocktail idéal pour la vraie baisse de tonus, le sévère « coup de mou » qui s’installe sans prévenir.

Pour celles et ceux qui veulent sortir du cercle infernal, il est important de faire une première distinction : s’agit-il d’une fatigue « normale » – après un effort intense (intellectuel ou physique), une mauvaise nuit de sommeil, ou encore une soirée animée – qui disparaît d’elle-même en quelques jours ? Ou est-ce une fatigue chronique qui se présente sans raison apparente et s’installe durablement ? Si vous êtes confronté à une fatigue permanente, mieux vaut consulter un médecin afin de vérifier que le symptôme ne cache pas un problème plus grave, car cette fatigue peut être le premier signe de certaines maladies. Une fois ce point éclairci, on peut s’attaquer au problème en rechargeant ses « batteries » corporelles et en donnant à l’organisme ce dont il a besoin pour traverser les difficultés sans s’user ni s’abîmer.

S’il existe autant de fatigues que de personnes fatiguées, il est néanmoins possible d’en distinguer quatre types :

• la fatigue musculaire, consécutive à un effort physique important : travail physique intense, pratique d’un sport ;

• la fatigue nerveuse, liée à des tensions psychiques constantes : problèmes familiaux, difficultés professionnelles, surmenage intellectuel ;

• la fatigue « psychosociale », qui prend ses racines dans le mode de vie : entourage familial trop présent, rythmes trop intenses, déménagement, chômage, surcroît d’activité, pression au travail ;

• la fatigue pathologique qui peut accompagner certaines maladies aiguës (grippe, infection digestive) ou chroniques (anémie, diabète, asthme, dépression, voire prémices d’un cancer). Cette fatigue peut aussi figurer parmi les effets secondaires de certains médicaments (diurétiques, antihypertenseurs, psychotropes, etc.).

Dans plus de la moitié des cas, aucune cause organique n’est identifiée. L’origine de la fatigue serait liée au dérèglement des rythmes quotidiens et à une hygiène de vie mal adaptée. Autant de difficultés que l’on peut résoudre en apprenant à mieux gérer ses émotions, en améliorant son hygiène de vie et, surtout, en s’appuyant sur l’aide que peuvent apporter les produits naturels.

Bref, on ne joue pas avec la fatigue qui, comme la douleur, est un signal d’alarme envoyé par le corps pour indiquer une perturbation de l’organisme. Enfants, adultes et seniors peuvent en souffrir. Bien évidemment, ses sources ne sont pas les mêmes aux différents âges de la vie. Pour les uns, on parlera de croissance, de mauvaises habitudes alimentaires et de rythmes scolaires inadaptés. Pour les autres, ce sera le stress, les carences alimentaires ou le burn-out professionnel. Et, pour les derniers, on évoquera l’angoisse de la retraite, l’usure du temps et le vieillissement de certaines fonctions vitales. Mais, à causes différentes, résultat commun : la fatigue se manifeste de la même manière.

Parmi la panoplie des moyens à notre disposition pour agir et neutraliser le problème, les produits naturels occupent une place de choix. Dans la majorité des cas, ils sont suffisants pour rétablir le tonus et retrouver son efficacité. Et même lorsqu’un problème plus sérieux est détecté, ils permettent, en association avec les traitements médicaux, de sortir plus rapidement du marasme pour récupérer toutes ses capacités. Pour faciliter encore la résolution du problème, il existe aujourd’hui sur le marché des produits spécifiques, adaptés à chaque âge et à chaque situation.

Stress et fatigue : le mariage du siècle

La fatigue moderne est souvent le résultat d’une accumulation de stress physique et/ou psychique. Le stress n’est pas en soi une maladie. Au contraire : c’est un élément fondamental de notre adaptation à la vie. L’être humain le connaît depuis l’aube des temps. C’est la peur du danger et le besoin de se protéger (contre le froid, la faim…) qui a poussé nos lointains ancêtres préhistoriques à développer des stratégies de chasse plus efficaces, à fabriquer des armes rudimentaires, à tanner les peaux de bête pour s’en vêtir ou à cuire les aliments pour mieux les conserver. Déjà, leur cerveau libérait des hormones qui permettaient la mobilisation de l’attention, de l’énergie et de la force musculaire disponibles. Vu sous cet angle, le stress nous aide à mobiliser toutes nos ressources disponibles afin d’atteindre nos objectifs.

Le problème vient du fait que notre équipement antistress n’a pas changé depuis ces temps anciens. Il nous pousse toujours vers les deux attitudes utiles à cette époque : la lutte ou la fuite. Face au mammouth qui chargeait ou à la tribu voisine qui attaquait, ces stratégies étaient efficaces. Mais aujourd’hui, nous ne pouvons résoudre de cette manière nos conflits familiaux, nos problèmes relationnels au travail ou notre surcharge de pression nerveuse. L’orage hormonal n’est plus adapté. Les petits stress quotidiens s’accumulent et nos organismes ne savent plus y répondre. C’est cette accumulation, sournoise, qui finit par épuiser nos réserves. La fatigue s’installe, et avec elle le découragement et la déprime. Ainsi, le mal-être, le déséquilibre, voire la maladie, s’installent lorsqu’il y a excès de stress et que l’individu ne peut plus faire face à ses propres émotions (peurs, désirs, inhibitions, etc.).

Une fois encore, les solutions naturelles peuvent prendre le relais et nous aider, dans les périodes de grande tension nerveuse et émotionnelle, à puiser en nous les ressources nécessaires pour trouver des solutions efficaces à nos problèmes : une meilleure hygiène de vie, un réglage personnalisé de l’alimentation, la pratique raisonnable d’une activité physique, quelques exercices de relaxation, et surtout des produits naturels judicieusement choisis.

Produits dopants ou produits stimulants ?

On trouve aujourd’hui sur le marché une vaste gamme de produits destinés à stimuler l’organisme, à améliorer les performances, à réparer le sommeil et à lutter contre le stress. Mais tous ne sont pas équivalents. Il faut faire la différence entre les produits qui dopent artificiellement l’organisme à coups de molécules chimiques, et ceux qui soutiennent les fonctions normales grâce à des substances 100 % naturelles, sans danger ni effets néfastes à long terme. C’est toute la différence entre les produits dopants et les produits stimulants. Elle réside dans le type d’énergie qu’ils dispensent.

Lorsque vous dopez l’organisme, en lui fournissant des substances artificiellement excitantes, vous l’obligez à brûler une énergie dont il ne dispose plus en allant puiser dans ses réserves les plus profondes. Résultat : un coup de tonus ponctuel, suivi d’un surcroît de fatigue et de déprime. À l’inverse, les produits naturels stimulants (vitamines, minéraux, nutriments essentiels, plantes…) apportent au corps et à l’esprit les éléments vitaux dont ils ont besoin pour fonctionner à plein régime et nous permettre de nous surpasser. À très court terme, les excitants sont évidemment plus spectaculaires, mais à moyen et long terme, les stimulants gagnent sur toute la ligne !

Cependant, certains produits naturels doivent être maniés avec précaution. Dans la mesure où ils sont « actifs », ils peuvent présenter des dangers s’ils sont mal utilisés ou ingérés en trop grande quantité. Souvenons-nous de l’éphédrine. L’éphédra4 est une plante utilisée en médecine traditionnelle chinoise et indienne depuis plus de cinq mille ans. L’éphédrine, son principe actif principal, a été commercialisée pour ses effets dopants. Traditionnellement employée comme bronchodilatateur pour améliorer les échanges au niveau des poumons, l’éphédrine pousse l’organisme à puiser dans ses réserves graisseuses pour obtenir un surplus d’énergie. Une aubaine dont certains ont abusé sans précaution puisqu’il s’agissait d’un produit naturel. Mais on s’est vite aperçu que cette action métabolique provoquait des effets secondaires importants, notamment une surstimulation du système nerveux rapidement suivi par un épuisement physique et nerveux. S’ensuivent nombre de symptômes, parmi lesquels insomnie, agitation nerveuse, irritabilité, maux de tête, nausées et vomissements, troubles cardiaques et palpitations… L’interdiction de l’éphédrine fut prononcée au début des années 1990, à la suite de troubles sérieux. L’estampille « naturel » n’est donc pas, à elle seule, un gage de sécurité.

Les produits présentés dans cet ouvrage ont été choisis non seulement en raison de leur caractère naturel, mais aussi parce qu’ils ne présentent aucun risque, même en cas d’usage prolongé. Et lorsque certains demandent des précautions d’emploi, celles-ci sont clairement spécifiées afin que votre désir de performance ne puisse en aucun cas vous poser le moindre problème.

Quelques règles d’utilisation

Lorsque deux produits actifs se rencontrent, leur addition n’est pas toujours synonyme de valeur ajoutée. Les synergies se révèlent parfois toxiques pour l’organisme. Une personne déjà sous traitement médical doit donc tenir son médecin (ou professionnel de santé) informé du ou des compléments alimentaires qu’elle désire y adjoindre.

De ce point de vue, il y a pourtant débat. Du côté de la science médicale, on utilise l’argument du danger des interactions et du manque de résultats probants lors des recherches scientifiques pour entretenir la confusion et décrier l’usage des produits de santé naturels. De l’autre, les tenants du « tout naturel » affirment que le raisonnement ne tient pas, car ces produits sont sans danger. Comme dans bien des domaines, la vérité est bien plus nuancée. Les interactions sont réelles, mais moins risquées, moins graves et moins fréquentes que ce que prétendent les alarmistes. D’autant que les doses contenues dans les produits naturels en vente libre ne sont pas suffisantes pour provoquer quelque effet négatif que ce soit.

La position la plus sage me paraît donc de s’en tenir à ces suggestions :

• on ne mélange pas des produits de prescription médicale (allopathiques) avec des suppléments de produits naturels sans demander l’avis d’un professionnel compétent : par exemple, mieux vaut ne pas combiner des médicaments avec des compléments alimentaires ou des plantes médicinales qui ont la même indication, comme un tranquillisant avec une plante apaisante ;

• dans le cas des interactions médicaments/produits naturels, le pharmacien herboriste peut être une très bonne source d’information ;

• un médicament à prendre à jeun doit être pris seul. Il ne faut rien ingérer, même un produit naturel, dans un délai de deux heures avant ou après la prise du médicament ;

• certains compléments alimentaires et produits naturels de santé présentent parfois un « index thérapeutique » étroit : la différence entre la dose thérapeutique utile et la dose potentiellement toxique peut être assez proche. Il ne faut donc jamais dépasser les doses conseillées ;

• enfin, il ne faut jamais (sauf sous contrôle médical strict) ingérer des produits naturels de santé lorsqu’on suit un traitement thérapeutique lourd, notamment des médicaments antirejet (après une greffe), des anticoagulants5, des anti-HIV (sida) ou une chimiothérapie anticancer.

Voici, à titre d’exemple, ce que peut provoquer l’association entre un traitement médicamenteux classique et un produit naturel6 :

• le millepertuis : cette plante aux effets antidépresseurs et anti-inflammatoires est une merveille naturelle qui remplace très bien tous les antidépresseurs de synthèse. Reste que ce produit très actif ne doit pas être combiné avec certains médicaments car il freine, voire empêche, l’effet de leurs molécules actives. De plus, le millepertuis ne doit pas être combiné à des médicaments antidépresseurs car leurs effets pourraient s’additionner, provoquant un « syndrome sérotoninergique ». C’est un désordre grave de l’équilibre chimique du système nerveux central dû à un excès de sérotonine, qui provoque agitation, insomnie, tremblements, voire hypertension.

• le pamplemousse : le simple fait de manger du pamplemousse ne peut entraîner d’effets négatifs. Mais les extraits commercialisés sous forme de gouttes ou de gélules ont une teneur en principe actif beaucoup plus importante. Ils peuvent alors diminuer l’élimination des médicaments. Il s’ensuit une augmentation potentiellement toxique des molécules de synthèse dans le sang.

Ces interactions perturbatrices sont rares, fort heureusement. Mais pour éviter tout risque, la solution est simple : il suffit de s’en tenir à un ou deux compléments alimentaires par période de supplémentation, de respecter les doses indiquées et de s’informer auprès de son médecin ou de son pharmacien lorsqu’on suit un traitement médicamenteux régulier.

Des réponses efficaces et sans danger

Ces précautions posées, il n’en reste pas moins que les produits naturels et les compléments alimentaires constituent certainement les meilleures réponses à nos déséquilibres et à notre légitime désir de nous surpasser. Le courant d’opinion, dont nous avons vu l’émergence au cours des années 1960-1970 et qui prônait un « retour à la nature », trouve aujourd’hui toute sa raison d’être.

Il est temps de revoir notre rapport à la santé quotidienne en optant pour une démarche de prévention et de soutien énergétique. L’industrie pharmaceutique ne s’y est pas trompée, elle qui est aussi très présente sur le marché des produits de santé naturels. Et c’est tant mieux ! Car lorsqu’une telle industrie se met en mouvement, nous pouvons être certains de disposer de l’ensemble de ce qui nous est nécessaire pour vivre notre santé au mieux de ce que la nature met à notre disposition.

Une grande partie des produits présentés dans ce livre ont déjà une longue histoire. C’est seulement leur forme galénique qui est moderne. Car depuis la nuit des temps, partout dans le monde, les hommes ont percé les secrets des plantes et des aliments, qu’ils ont utilisés pour se surpasser. Mais leurs vertus nous sont aujourd’hui plus facilement accessibles, dans toute leur force et leur simplicité.

Se surpasser devient ainsi une élémentaire rencontre entre un désir de se vivre « plus grand » et l’énergie que dame Nature met à notre disposition. Car la qualité de l’élan vital qui nous habite est bien proche de l’« énergie » qui habite les molécules actives des plantes et des produits de santé naturels. Pour vous en convaincre, il suffit d’essayer et de constater…

___________________

Président du Conseil de 1906 à 1909, puis de 1917 à 1920.

Qui est atteint d’hypocondrie, tendance maladive à se préoccuper de sa santé et de maladies souvent imaginaires.

Toute substance modifiant le psychisme : les calmants (somnifères, anxiolytiques), les stimulants (amphétamines, antidépresseurs) et les perturbateurs (chanvre, alcool, stupéfiants).

Ephedra sinica ou Ephedra equisetina ou Ephedra intermedia.

Trois études scientifiques au moins ont montré que, dans certaines conditions, la prise de produits naturels (tisane de feuilles de goji, jus de mangue, de papaye…) augmenterait l’effet anticoagulant de la warfarine ou coumaphène ; cet ensemble de molécules organiques est utilisé dans des médicaments prescrits sous certaines conditions pathologiques impliquant le cœur ou la circulation sanguine pour prévenir la formation de caillots dans les vaisseaux sanguins.

Pour en savoir plus, consulter la remarquable plaquette « Produits de santé naturels et médicaments : un mélange parfois risqué » : http://www.diabete.qc.ca/pdf/vivre/produits_sante_nat_oc.pdf




PREMIÈRE PARTIE
50 SUBSTANCES NATURELLES

 

Tous les produits que nous avons choisi de vous présenter sont préparés à base de substances naturelles dénuées de risques. Avant d’entrer dans le détail, je vous propose de faire connaissance avec ces composants de base, leur composition, leurs effets, leur usage traditionnel… Pour la plupart, ils ont été confirmés par la science moderne, lorsqu’elle a eu l’occasion de les étudier.

De très nombreuses références citées dans ce livre proviennent de la base des données scientifiques de l’Institut national de santé américain1 et de son service documentaire2 (21millions de références mondiales de la littérature scientifique biomédicale officielle). Ces informations sont généralement relayées par les grands sites internet à l’usage du grand public3. Je tiens à dispostion des lecteurs les références exactes des recherches scientifiques sur lesquelles j’appuie mes affirmations (voir mon adresse courriel en fin d’ouvrage, p. 284).

Certaines explications font intervenir des termes peu courants. Ils sont marqués d’un astérisque et sont regroupés dans un glossaire, à la fin du livre, pour vous permettre une meilleure compréhension.

Acides aminés

Les protéines que nous absorbons dans l’alimentation (viandes, poissons, œufs, laitages, céréales, fruits et légumes…) sont constituées de petites briques fondamentales : les acides aminés. Certains d’entre eux sont dits « essentiels » car l’organisme ne sait pas les synthétiser : le tryptophane, la lysine, la méthionine, la phénylalanine, la thréonine, la valine, la leucine et l’isoleucine.

Globalement, ils assurent le transport et le stockage de toutes les substances nutritives (eau, lipides, glucides, protéines, minéraux* et vitamines*). Il est donc important de veiller à ce que les acides aminés essentiels soient disponibles en quantité suffisante dans l’organisme. La carence en acides aminés peut être responsable de troubles aussi divers que l’excès de cholestérol, le diabète, l’insomnie, les problèmes d’érection, l’arthrite, la perte de cheveux, la formation accentuée de rides… Et surtout la fatigue chronique.

Notre alimentation ne nous fournit pas toujours suffisamment d’acides aminés, d’autant que certains sont employés en grande quantité par le cerveau dans les moments de fatigue, de stress et de tension nerveuse. En outre, pour pouvoir les utiliser, l’organisme a besoin d’autres substances, notamment des vitamines du groupe B. C’est pourquoi il peut parfois être utile de prendre des suppléments en acides aminés, associés à des substances qui facilitent leur assimilation. Voici les principaux.

Arginine ou Chlorhydrate d’arginine

Plus l’organisme avance dans l’âge, moins il en fabrique naturellement. Pourtant, elle joue un rôle important dans la division cellulaire, la guérison des blessures, le bon fonctionnement du système immunitaire, la sécrétion de certaines hormones (notamment l’hormone de croissance), la production d’énergie… À partir de l’arginine, le corps fabrique un nutriment4 associé au développement et au bon fonctionnement des muscles. Et surtout, elle crée une substance5 qui favorise la dilatation des vaisseaux sanguins, offrant ainsi protection et bénéfices santé au système cardiovasculaire : réduction des effets du stress sur le cœur, amélioration de la circulation, baisse de la pression sanguine, harmonisation de l’énergie vitale… Même si l’alimentation fournit de l’arginine, la supplémentation s’avère parfois nécessaire. Cet acide aminé convient aussi bien aux body-builders pour « fabriquer » du muscle qu’aux sportifs de haut niveau qui veulent s’appuyer sur une bonne source d’énergie. Elle aide aussi les personnes simplement fatiguées ou souffrant d’asthénie. Si l’arginine n’influe pas directement sur les exploits physiques, elle est souvent conseillée pour renflouer une santé précaire ou une fatigue plus ou moins chronique. Car, comme l’indiquent les études scientifiques, elle aide à améliorer l’efficacité du système immunitaire, contribue à une bonne fonction sexuelle, et « booste » le niveau d’énergie… Des chercheurs ont montré une amélioration de la résistance à l’effort chez de jeunes adultes qui prenaient quotidiennement de 1,5 g à 3 g d’arginine. Chez des femmes ménopausées, des doses de 14 g par jour ont eu pour effet d’augmenter la force musculaire.

Mieux vaut suivre les recommandations figurant sur les emballages des compléments alimentaires à base d’arginine. À titre indicatif, les body-builders préparent leurs compétitions en prenant une dose quotidienne recommandée pour eux de 5 à 10 g d’arginine.

Carnitine6

L’organisme synthétise la carnitine dont il a besoin à partir de deux acides aminés présents dans l’alimentation : la lysine et la méthionine. Elle joue un rôle primordial dans la combustion des graisses qu’elle aide à transformer pour que l’organisme produise de l’énergie. Elle est donc essentielle au bon fonctionnement de tous les muscles, y compris du cœur. On a établi un lien entre les carences en carnitine et le syndrome de fatigue chronique. Mais parvenir à combler un déficit par l’alimentation n’est pas toujours très facile. La solution la plus simple consiste à prendre des compléments alimentaires riches en carnitine, inclus dans un régime alimentaire varié. Une bonne solution pour aider l’organisme à produire de l’énergie, favoriser la récupération après un exercice physique, prévenir la fatigue physique et psychique, améliorer les troubles cardio-vasculaires, booster les performances intellectuelles, la sexualité et la fertilité.

Créatine

C’est un acide aminé que l’on trouve principalement dans la viande, la volaille et le poisson, à raison d’environ 5 g par kilo. L’organisme a besoin de 2 g par jour, qu’il trouve dans ces aliments protéinés. Elle se retrouve à 95 % dans les muscles. Pour les sportifs, elle améliore légèrement le rapport masse musculaire/masse adipeuse (plus de muscle, moins de gras). Elle permet ainsi de meilleures performances physiques. La créatine réduit la fatigue pendant les efforts répétés. Toutefois, nous ne sommes pas tous logés à la même enseigne avec cet acide aminé : un pourcentage significatif de la population ne présente pas de réponse à la créatine, alors que d’autres y sont très sensibles, sans que l’on sache vraiment pourquoi.

Certains ont associé les exploits de divers athlètes de haut niveau à leur consommation de créatine, jusqu’à faire circuler l’idée que cette supplémentation était utile, voire essentielle, à la performance sportive. Il n’en est rien. Les études scientifiques indiquent que « cette substance améliore les performances physiques de deux types chez les sportifs de moins de 40 ans : lorsqu’il s’agit d’activités intenses, répétitives et de courte durée (sprint, hockey, football, handball…) ou d’exercices avec résistance (natation, courses de fond, haltérophilie, musculation…). Elle a aussi des effets positifs sur la force musculaire de sujets pratiquants des exercices de musculation ». Le Comité international olympique, de même que la majorité des associations sportives et athlétiques, autorisent l’emploi de la créatine. Bien que certains acteurs de la lutte antidopage s’y intéressent de près, elle reste, pour l’instant, tout à fait légale et son emploi ne fait l’objet d’aucun interdit.

Cystéine

Cet acide aminé est le plus fréquemment déficitaire dans l’organisme. Il faut dire qu’il participe à de nombreuses fonctions métaboliques : synthèse des acides gras*, formation de la peau, des ongles et des cheveux, production d’hormones, synthèse du glutathion (un important antioxydant*)… Toute exposition à des rayonnements, à des polluants, à une infection ou au stress entraîne une augmentation des besoins en cystéine. Les études rapportent que, de plus, elle améliore l’oxygénation et augmente l’endurance à l’effort physique. Reste que les chercheurs et médecins indiquent clairement que, hors carence ou maladie7, la prise de compléments de cystéine ne présente guère d’intérêt.
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