[image: cover]
 




 [image: ]COMPLÉMENTS
ALIMENTAIRES
DR JEAN-MICHEL COHEN
Faites le bon choix !





  
2
Table des matières
Préambule .......................................................................................................................................................................................4
Introduction ................................................................................................................................................................................ 8
Sommeil .........................................................................................................................................................................................20
En savoir plus sur le sommeil .........................................................................................................................................21
Les produits ................................................................................................................................................................................... 28
Vitalité .............................................................................................................................................................................................36
En savoir plus sur les vitamines ................................................................................................................................... 37
En savoir plus sur les minéraux et oligoéléments ...................................................................................... 46
Les produits ....................................................................................................................................................................................51
Digestion ......................................................................................................................................................................................58
En savoir plus sur la digestion ......................................................................................................................................59
Les produits   DÉTOX / FONCTION HÉPATIQUE ................................................................................................................... 64
Les produits   DIGESTIF / ESTOMAC ...................................................................................................................................... 68
Probiotiques ..............................................................................................................................................................................71
En savoir plus sur les probiotiques ........................................................................................................................... 72
Les produits ...................................................................................................................................................................................78
Immunité ......................................................................................................................................................................................85
En savoir plus sur l’immunité ........................................................................................................................................ 86
Les produits .................................................................................................................................................................................. 90
Magnésium et stress ......................................................................................................................................................97
En savoir plus sur le magnésium ............................................................................................................................... 98
Le stress .......................................................................................................................................................................................... 103
Les produits   MAGNÉSIUM ....................................................................................................................................................105
Les produits   FORMULES ANTISTRESS ..............................................................................................................................108
Phanères (cheveux, ongles, poils) ................................................................................................................. 114
En savoir plus sur les phanères .................................................................................................................................. 115
Les produits .................................................................................................................................................................................. 118
Système respiratoire (ORL) .................................................................................................................................. 126
Tout savoir sur le sytème respiratoire ................................................................................................................... 127
Les produits   SIROPS .............................................................................................................................................................. 136
Les produits   PASTILLES/ COMPRIMÉS À SUCER .............................................................................................................. 141
Les produits   COMPRIMÉS, GÉLULES, SACHETSÀ DILUER, AMPOULES ...................................................................... 147
Système urinaire ............................................................................................................................................................... 152
Tout savoir sur le système urinaire ......................................................................................................................... 153
Les produits   CONFORT URINAIRE ........................................................................................................................................157
Les produits   CONFORT URINAIRE MASCULIN/PROSTATE ............................................................................................. 164









































 3
Vision ............................................................................................................................................................................................... 166
Tout savoir sur la vision .................................................................................................................................................... 167
Les produits ...................................................................................................................................................................................171
Confort et santé de la femme ............................................................................................................................. 177
En savoir plus sur bien-être féminin ..................................................................................................................... 178
Les produits   PRÉCONCEPTION, FERTILITÉ, GROSSESSE, ALLAITEMENT ................................................................... 182
Les produits   CONFORT MENSTRUEL ET MÉNOPAUSE .................................................................................................... 186
Gestion du poids et minceur ................................................................................................................................ 191
En savoir plus sur la perte de poids ...................................................................................................................... 192
Les produits ................................................................................................................................................................................ 200
Système articulaire et collagène .................................................................................................................. 208
En savoir plus sur le système articulaire .......................................................................................................... 209
En savoir plus sur le collagène ................................................................................................................................... 210
Les produits   SYSTÈME ARTICULAIRE ................................................................................................................................. 215
Les produits   COLLAGÈNE......................................................................................................................................................222
Peau et bronzage .............................................................................................................................................................228
En savoir plus sur la peau ..............................................................................................................................................229
Les produits   PEAU/ANTIÂGE ............................................................................................................................................... 235
Les produits   ANTIIMPERFECTIONS.................................................................................................................................. 239
Les produits   BRONZAGE ...................................................................................................................................................... 243
Circulation ............................................................................................................................................................................... 248
Tout savoir sur la circulation ....................................................................................................................................... 249
Les produits ................................................................................................................................................................................ 253
Oméga-3 ................................................................................................................................................................................... 260
Tout  savoir sur les  oméga-3 ......................................................................................................................................... 261
Les produits ................................................................................................................................................................................ 264
Mémoire .......................................................................................................................................................................................271
Tout  savoir sur la  mémoire ............................................................................................................................................272
Les produits ................................................................................................................................................................................. 277
Nausées, mal des transports ............................................................................................................................. 283
Tout  savoir sur les  nausées........................................................................................................................................... 284
Les produits .................................................................................................................................................................................287
Les stars du moment ................................................................................................................................................... 295
Tout  savoir sur les  produits à la mode ............................................................................................................... 296
Les produits   SPIRULINE ........................................................................................................................................................ 305
Conclusion .................................................................................................................................................................................... 311
Index des produits et laboratoires ......................................................................................................................... 313
Bibliographie ............................................................................................................................................................................. 315











































 4
 
Préambule
Ce guide des compléments alimentaires 
est le premier ouvrage qui s’autorise à 
comparer un grand nombre de complé-
ments alimentaires, vendus en pharma-
cie, physique ou sur Internet, ou en grande 
surface. Pour chaque catégorie santé 
présentée, vous trouverez la composition, 
le prix, les indications et le nom du labo-
ratoire accompagnés de mes analyses.
Les plantes principales entrant dans la 
composition des différents compléments 
étudiés sont développées : une liste de 
leurs indications traditionnelles, leur 
bienfaits « réputés » et les éventuelles 
études cliniques. Les nombreux autres 
bienfaits et utilisations de ces plantes 
sont aussi répertoriés dans cet ouvrage. 
Pour s’y retrouver, j’ai indiqué le nom 
d’usage et la dénomination latine de cha-
cune de ces plantes, qui peuvent aussi 
figurer sur les emballages des complé-
ments alimentaires.
J’ai choisi de ne pas indiquer le nom de 
toutes les molécules contenues dans les 
plantes présentées pour une lecture plus 
simple de ce livre. En effet, elles peuvent 
contenir jusqu’à une trentaine de subs-
tances chimiques ou de nutriments, 
variables en quantités, différentes d’une 
plante à l’autre, ce qui explique notam-
ment pourquoi une même plante peut 
être prescrite pour plusieurs indications 
différentes.
Les vitamines, les minéraux, les indica-
tions et doses recommandées sont ceux 
répertoriés par la communauté scienti-
fique internationale. La dose dépend de 
chaque fabricant, quant à la quantité, elle 
est toujours précisée sur le produit.
Mes analyses se fondent sur l’étude de 
chaque produit présenté selon sa com-
position, afin de vérifier son intérêt et son 
efficacité. Je vous indique également au fil 
de ces pages mes «coups de cœur» – des 
produits que je trouve à la fois bien com-
posés et susceptibles d’avoir une véritable 
action – et mes «coups de mou» – des 
compléments mal composés ou dont l’ef-
ficacité est douteuse. En l’absence d’ap-
préciation, cela signifie que le produit est 
neutre : souvent, il existe au moins une 
caractéristique qui empêche que je le 
recommande en particulier. Étant donné 
que chaque catégorie contient des com-
pléments intéressants, il m’a semblé plus 
utile de nommer ceux que je recommande 
et ceux que je mets de côté.
La liste des excipients que contient 
chaque complément est également indi-
quée. Ce sont des composés controversés 
depuis quelques années. La fabrication 
industrielle des médicaments consiste 
en une mise en forme pharmaceutique de 
substances actives pour une utilisation en 
comprimés, gélules, solutions buvables, 
etc. Pour cela, diverses autres substances 
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sont nécessaires, ce sont les excipients. 
Parmi eux notamment, des solubilisants, 
des colorants, des conservateurs.
Ces excipients sont des éléments sans 
effet thérapeutique, ils ont pour fonction 
d’améliorer l’aspect ou le goût, d’assu-
rer la conservation, de faciliter la mise en 
forme et l’administration du médicament. 
Ils servent aussi à acheminer le principe 
actif vers son site d’action et à contrô-
ler son absorption par l’organisme. Les 
excipients sont en général bien tolérés, 
toutefois certains peuvent entraîner des 
intolérances: ce sont les excipients à effet 
notoire, comme le lactose ou l’huile d’ara-
chide, par exemple. La présence de ces 
additifs détermine certaines précautions 
d'emploi propres à tel ou tel médicament 
générique en fonction des effets indési-
rables qu’ils peuvent provoquer.
Il est très étonnant de constater qu’il y a 
eu nombre d’interpellations et de mobili-
sations autour des additifs dans le secteur 
alimentaire alors qu’on en parle peu pour 
les produits pharmaceutiques, complé-
ments ou médicaments. Ce sujet a pour-
tant été évoqué par plusieurs journaux 
spécialistes de la consommation sans 
que cela fasse débat alors que les gum-
mies, comprimés et parfois gélules en 
contiennent assez régulièrement. C’est 
la raison pour laquelle je favorise les 
présentations en ampoules ou en sachets, 
qui ne nécessitent pas les enrobages sus-
ceptibles de contenir ces additifs.
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Les excipients à effet notoire et leurs effets indésirables
• Excipient • Contre-indications et effets indésirables
Acide benzoïque et benzoate
Irritations de la peau, des muqueuses et des 
yeux (application locale), risque de jaunisse chez 
le nouveau-né (injections).
Acide borique et sels Contre-indiqué chez les enfants de moins de 3 ans.
Acide sorbique et sels Urticaire (application locale).
Alcool benzylique Contre-indiqué chez les enfants de moins de 3 ans.
Amidon de blé
Réactions allergiques chez les personnes aller-
giques au blé ou intolérantes au gluten (maladie 
cœliaque).
Aspartame
Contre-indiqué chez les personnes souffrant de 
phénylcétonurie.
Bronopol
Eczéma (application locale), troubles digestifs  
et diarrhées (voie orale).
Butylhydroxyanisole
Eczéma, irritation de la peau, des muqueuses  
ou des yeux (application locale).
Butylhydroxytoluène
Eczéma, irritation de la peau, des muqueuses  
ou des yeux (application locale).
Chlorure de benzalkonium
Irritation, eczéma, difficultés à respirer, lentilles 
de contact endommagées.
Composés organomercuriels Irritation de la peau, eczéma, troubles oculaires.
Éthanol (alcool)
Toxicité, contre-indiqué chez les femmes  
enceintes, les enfants de moins de 12 ans,  
les personnes alcooliques ou épileptiques,  
les personnes atteintes de maladies du foie.
Vigilance lors de la conduite de véhicules  
ou l’utilisation de machines.
Irritation de la peau (application locale).
Formaldéhyde
Eczéma (application locale), troubles digestifs 
(voie orale).
Fructose
Troubles digestifs en cas d'intolérance. 
Apport calorique.
Galactose
Troubles digestifs en cas d’intolérance. Apport 
calorique. Contre-indiqué chez les personnes 
souffrant de galactosémie.
Glucose
Troubles digestifs en cas d’intolérance.  
Apport calorique.
Glycérol Troubles digestifs.
Huile d’arachide
Réactions allergiques. 
Déconseillée chez l’enfant de moins de 3 ans.





 [image: ]7
Huile de ricin et dérivés
Troubles digestifs. Eczéma (application locale). 
Bouffée de chaleur, difficultés à respirer, chute 
de tension (injections). Déconseillée chez l’en-
fant de moins de 3 ans.
Huile de sésame Réactions allergiques.
Huile de soja et dérivés Réactions allergiques.
Lactose
Troubles digestifs en cas d’intolérance.  
Apport calorique.
Lanoline (graisse de laine) Eczéma.
Maltitol, sirop Voir fructose.
Mannitol Troubles digestifs.
Paraformaldéhyde
Eczéma (application locale), troubles digestifs 
(voie orale).
Parahydroxybenzoates et leurs sels Irritation de la peau, urticaire, difficultés à respirer.
Phénylalanine
Contre-indiquée chez les personnes souffrant de 
phénylcétonurie. 
Polyéthylène glycol (ou macrogol)  Troubles digestifs.
Potassium
Douleur au point d’injection, phlébite. Risque de 
complication lors d’insuffisance rénale. Apport 
de potassium à prendre en considération chez 
les personnes qui suivent un régime pauvre en 
potassium.
Propylène glycol, sels et esters Eczéma.
Saccharose Voir fructose et glucose..
Sodium
Apport de sodium à prendre en considération 
chez les personnes qui suivent un régime pauvre 
en sodium.
Sucre inverti Voir fructose et glucose.
Sulfites et métabisulfites Réactions allergiques.
Tartrazine E102 et colorants azoïques Réactions allergiques.
Xylitol Troubles digestifs.
E471 (mono et diglycérides d’acides gras) Suspicion d’effets cancérogènes, selon la dose.
E171 (dioxyde de titane)  Suspicion d’effets cancérogènes, selon la dose.
Source: 
Répertoire des groupes génériques
 – Afssaps (Agence française de sécurité sanitaire des produits de santé).
Pour ce guide, j’ai répertorié la grande 
majorité des compléments consommés 
couramment en France, bien que la liste 
ne soit pas exhaustive. En effet, du fait 
de la relative facilité à vendre des com-
pléments alimentaires, chaque année de 
nouveaux produits sont commercialisés. 
Un enrichissement de ce guide, alimenté 
en partie par les données partagées par 
les lectrices et lecteurs, pourra être pro-
posé au fil des années.
Enfin, dans les analyses, j’indique parfois 
les déclinaisons que certains laboratoires 
font de leurs produits phares, avec mon 
appréciation de celles-ci.
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Pourquoi  
ce guide ?
Comme à tous les médecins, on m’a 
enseigné que les compléments alimen-
taires ne servaient à rien et que seuls les 
médicaments allopathiques étaient sus-
ceptibles de traiter une maladie. Mais 
alors que faire quand nous sommes aussi 
souvent confrontés à des symptômes qui 
ne sont pas forcément reliés à une mala-
die et que l’on appelle «pathologies fonc-
tionnelles » ? Un terme qui signifie qu’il 
y a des manifestations, troubles, gênes 
que l’on ne peut rattacher à une maladie 
spécifique mais qui contribuent à empê-
cher les patients de bien vivre. Soyons 
honnêtes, en l’absence de diagnostic 
clair et si l’on ne comprend pas les symp-
tômes, il est tentant de déclarer qu’il s’agit 
d’un problème psychologique. On sous- 
entend ainsi que le symptôme n’est pas 
celui d’une maladie mais plutôt à l’ex-
pression d’un malaise intellectuel.
Absence de traitement  
et automédication
Mettons-nous à la place des patients 
qui souffrent de douleurs digestives, de 
maux de tête répétitifs, de douleurs arti-
culaires, d’insomnies… Il n’est pas très 
agréable de s’entendre dire qu’il s’agit 
d’un problème psychique alors que les 
symptômes ressentis sont bien phy-
siques. Si le médecin consulté ne pro-
pose pas de traitement et si les patients 
ne sont pas convaincus par la nécessité 
de consulter un psychologue, un psy-
chiatre ou un psychanalyste (à supposer 
que ce soit vraiment justifié), ils pourront 
s’orienter vers des «recettes de grands-
mères » ou des mélanges de plantes, 
souvent sous forme de tisanes. Toutefois, 
de plus en plus, certains de ces patients 
vont recourir à des compléments ali-
mentaires conseillés en pharmacie ou, 
malheureusement, recommandés sur 
les réseaux sociaux.
Si je suis assez critique à l’égard de cette 
dernière possibilité, c’est parce qu’on 
trouve de plus en plus de produits totale-
ment sans intérêt, qui sont achetés uni-
quement sous la pression publicitaire et 
marketing. Ces produits ont une durée de 
vie très courte, le temps qu’il faut pour 
en vendre beaucoup (et encore à condi-
tion de les recevoir un jour), puis dispa-
raissent avant que le consommateur ne 
se rende compte de leur inutilité. Puis 
en apparaissent de nouveaux et le cycle 
recommence.
De plus, des informations alarmistes 
et négatives au sujet des médicaments 
apparaissent régulièrement. Elles 
sont diffusées de plus en plus souvent 
sur tous les médias, à tort ou à raison. 
Cela entraîne de la part des patients 
une méfiance croissante envers tous 
les médicaments, sauf en cas de mala-
dies plus graves comme les cancers. 
Cela explique que beaucoup de patho-
logies dites légères (angines, rhumes, 
troubles du transit) sont traitées par 
l’autoprescription (compléments ali-
mentaires, homéopathie, aromathérapie 
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notamment), les médicaments allopa-
thiques étant souvent réservés au der-
nier recours.
Quand des patients réclament à leur 
médecin des vitamines ou des miné-
raux, c’est qu’ils en perçoivent le besoin. 
Ils connaissent mieux leur corps que le 
médecin qui les examine, et il est diffi-
cile de traduire certains symptômes dans 
le langage médical. C’est la raison pour 
laquelle il faut écouter ces patients et 
rompre avec une forme de dogmatisme 
médical. Vu la faiblesse du risque, pour-
quoi vouloir l’en empêcher?
Les «troubles  
fonctionnels»
Je constate que nous, médecins, sommes 
relativement désarmés face à ces 
«troubles fonctionnels» (un terme pseudo- 
scientifique qui ne signifie finalement pas 
grand-chose et qui n’aide pas beaucoup les 
patients). Il en est de même pour l’expres-
sion «douleur idiopathique», qui pourrait 
simplement se traduire par «douleur que 
nous ne connaissons pas » et qui figure 
souvent dans les comptes rendus médi-
caux. Les médecins apprécient de mettre 
un nom sur des symptômes plutôt que de 
se sentir impuissants face à eux.
Des compléments (trop)  
nombreux et similaires
J’ai voulu essayer de démêler le vrai 
du faux parmi les innombrables com-
pléments alimentaires en vente actuel-
lement. Je me suis donc lancé dans 
l’écriture de ce guide pour tenter d’ap-
porter un éclairage sur ces produits. Je 
dois dire que je ne m’attendais pas à un 
tel chantier!
J’ai découvert, par exemple, que n’importe 
qui peut faire commerce de compléments 
alimentaires. Il en résulte la mise en vente 
de très nombreux produits, proposés par 
tout autant de laboratoires, avec des diffé-
rences de compositions et de prix. 
J’en suis même venu à me demander si 
cette offre pléthorique – parfois même plu-
sieurs produits au sein d’un même labora-
toire pour une même indication – ne faisait 
pas partie d’une stratégie de vente destinée 
à cerner le mieux possible les personnes 
susceptibles de les acheter. Par exemple, 
tel produit existe, dans une même marque, 
avec une dénomination «vitalité», «vitalité 
plus», «vitalité immunité», «vitalité éner-
gie»… quand en réalité la composition est 
très similaire.
Nutrivigilance
Le nombre excessif de ces produits est 
la conséquence d’un contrôle trop peu 
sévère. La nutrivigilance mise en place 
pour contrôler leur innocuité me semble 
insuffisante. Certes, il s’agit bien souvent 
de substances que l’on peut trouver dans 
l’alimentation traditionnelle, mais pas 
de façon aussi concentrée. Consommer 
de façon excessive ces produits pourrait 
conduire à un problème de surdosage, 
d’interaction avec un médicament en 
cas de traitement, de toxicité même chez 
une personne en insuffisance rénale ou 
hépatique.
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Bien souvent, on trouve des formulations 
excessivement longues, sans contrôle 
possible, pour la plupart des personnes, 
des interactions entre les nutriments. 
Cela augmente d’ailleurs la possibilité de 
réactions allergiques ou d’intolérances 
et rend plus difficile l’identification de la 
vraie substance utile dans l’indication 
proposée.
Allégations  
et marketing
Le marketing est un élément majeur de 
la vente des compléments alimentaires. 
Les laboratoires les plus riches manient 
la publicité à outrance quand les autres 
jouent avec les allégations, avec un voca-
bulaire aussi malin et vague que celui uti-
lisé par l’industrie agroalimentaire, dans 
un système de vente sans obligation de 
résultat. Par exemple, les verbes comme 
« aider », « renforcer », « améliorer » 
servent à contourner la législation qui 
interdit aux compléments alimentaires 
de revendiquer un effet thérapeutique. 
Les produits en eux-mêmes sont utiles 
pour la plupart, mais il faudrait renforcer 
l’encadrement pour aider les consomma-
teurs à faire le tri.
Ma méthodologie
Pour vous faire entrer dans les coulisses 
de l’écriture de ce livre, j’ai commencé 
mon enquête en essayant d’identifier les 
compléments les plus vendus pour éviter 
de me perdre dans l’examen de produits 
de laboratoires trop jeunes ou petits. J’ai 
choisi d’examiner des produits issus de 
laboratoires dont la taille ou l’ancienneté 
garantissaient la bonne tolérance du pro-
duit ou sa qualité. Je ne me permettrais 
pas de porter un jugement négatif sur les 
autres – à qui je souhaite beaucoup de 
réussite et que j’inclurai avec plaisir dans 
une édition ultérieure de ce guide – mais il 
fallait bien établir une méthodologie per-
tinente et efficace.
Certains laboratoires tels que Pileje, que 
j’ai rencontré, tentent de faire autant que 
possible des études pour vérifier l’effica-
cité de ce qu’ils proposent, toutefois cette 
pratique est minoritaire. C’est cet aspect 
qui jette un doute sur l’efficacité des com-
pléments alimentaires.
Répartition des ventes  
par catégories
J’ai principalement étudié les produits 
proposés en pharmacie, certains étant 
aussi disponibles sur Internet. J’ai eu la 
surprise de constater que les Français 
manifestent plus d’appétit pour certaines 
catégories bien précises. Parmi celles-ci, 
les compléments alimentaires pour le 
sommeil et le stress (20 % des ventes), 
le système digestif ou la «détox» (15,6% 
des ventes), l’énergie et la vitalité (15,6% 
des ventes). L’épidémie de covid a entraîné 
une augmentation de la consommation 
des produits pour améliorer l’immunité. 
Environ 9% des ventes à ce jour seraient 
la conséquence de ce virus. Bien entendu, 
tout ce qui concerne le système respira-
toire représente depuis des années 6 % 
des achats, notamment sous forme de 
sirops, de pastilles, de sprays.
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Les chiffres sont plus faibles pour les 
autres catégories : les produits pour 
les ongles et les cheveux (les phanères) 
représentent 5% des ventes, ceux pour le 
système articulaire 4,7%, pour le système 
urinaire 3,2%, pour la vision 3,1%, pour la 
santé de la femme 3,1%, pour la gestion 
du poids et le drainage 3%, et pour le sys-
tème circulatoire 2%. Il reste 1,5% pour 
d’autres indications plus anecdotiques.
Il est à noter que, selon quelques labo-
ratoires avec lesquels j’ai pu discuter, la 
catégorie confort de la femme et de l’en-
fant voit ses ventes augmenter. J’en pro-
fite pour préciser que les demandes de 
rendez-vous avec les laboratoires n’ont 
pas toujours été acceptées, peut-être en 
raison d’une certaine méfiance vis-à-vis 
de la rédaction de ce guide.
Les grands noms  
du secteur
J’ai rapidement découvert, en commen-
çant les recherches pour ce livre, que 
le marché reste largement dominé par 
quelques grands laboratoires, même s’il 
en existe de nombreux autres. Les dix pre-
miers, dans l’ordre décroissant sont Pileje, 
Arkopharma, Nutergia, Havea, Procter 
&Gamble, Bayer Santé Familiale, Cooper 
Consumer Health, Urgo, NHCO Nutrition, 
Groupe Biocodex.
Mon ressenti quant à l’importance que 
prennent les compléments alimentaires 
dans les soins du quotidien a été confirmé 
en apprenant que les grands groupes, qui 
se consacraient auparavant à la décou-
verte et à l’élaboration de médicaments, 
possèdent désormais des divisions spé-
cifiquement dédiées à la vente de com-
pléments alimentaires, à l’instar du 
distributeur pharmaceutique Cooper.
C’est bien sûr parce que le marché pro-
gresse en permanence et génère désor-
mais des revenus non négligeables. C’est 
aussi parce que ces laboratoires spécia-
lisés dans la recherche et le développe-
ment des médicaments ont compris la 
nécessité de répondre à une demande 
de plus en plus croissante de complé-
ments alimentaires et possèdent une 
vraie expérience dans l’élaboration des 
médicaments et de ces compléments. Il 
faut reconnaître que c’est plutôt rassu-
rant, car la plupart d’entre eux maîtrisent 
la notion de risque et de traçabilité. Ils ont 
aussi un avantage certain dans les procé-
dés de fabrication, ce qui va dans le sens 
de la sécurité et de l’efficacité des pro-
duits. En effet, les bienfaits d’un complé-
ment dépendent notamment de la façon 
dont il est présenté (ce que l’on nomme 
« formulation galénique » : comprimé, 
gélule, sirop, crème…), de la source 
des substances qui le composent, de la 
conservation.
De nombreuses usines fabriquent des 
compléments pour le compte de simples 
distributeurs, ce sont en fait des reven-
deurs plus que des laboratoires. Cela 
ne veut pas dire que ces petits «labora-
toires », qui ont parfois de bonnes idées 
sur la composition des produits, ne 
peuvent pas fabriquer de bons complé-
ments alimentaires, toutefois j’ai choisi de 
ne pas gérer cette part de risque dans un 
guide à destination du grand public.
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Les propriétés  
des plantes
Malgré les précautions prises tout au 
long de la rédaction de cet ouvrage, il est 
important de préciser que la plupart des 
plantes citées font l’objet d’articles médi-
caux étudiant leurs propriétés. Ces infor-
mations se trouvent toutes sur le site 
PubMed, site de référence dans le milieu 
médical.
Tous les articles que j’ai consultés m’ont 
permis de vérifier les effets des plantes 
étudiées sur les symptômes répertoriés. 
Parfois il existe une véritable corrélation 
entre la plante utilisée dans le complé-
ment alimentaire et le symptôme traité, 
mais pas toujours. Dans ce dernier cas, 
c’est alors souvent la notion de méde-
cine traditionnelle qui est mise en avant 
par le laboratoire. D’autres fois encore, il 
n’y a pas de relation entre les plantes qui 
entrent dans la composition du produit et 
le symptôme auquel il est destiné: dans 
ce cas, je m’interroge sur son ajout, ce qui 
ne signifie pas que ce complément n’est 
pas efficace. J’ai donc indiqué, après ana-
lyse, la référence qui m’a semblé la plus 
pertinente pour chacune d’entre elles, y 
compris quand il n’y avait pas de raison 
visible d’inclure cette ou ces plantes dans 
la composition évoquée.
Le dosage des  
substances actives
Il faut également évoquer un autre aspect, 
celui de la quantité administrée par rap-
port aux recommandations des études 
scientifiques réalisées. Une plante ou 
une substance peut être efficace avec un 
dosage donné, toutefois il est rare que l’on 
retrouve la notion de « quantité à pres-
crire» dans la plupart des expérimenta-
tions scientifiques. Cela laisse une zone 
d’imprécision bien que celle-ci soit en 
quelque sorte levée par les observations 
des patients: leur engouement potentiel 
exprime un effet réel de la plupart de ces 
substances.
Rappelons toutefois que beaucoup de 
médicaments sont élaborés en utilisant 
les molécules trouvées dans les plantes. 
C’est la raison pour laquelle elles sont 
utilisées dans l’élaboration des complé-
ments alimentaires. Parfois la substance 
active est extraite de façon chimique dans 
des doses en général beaucoup plus éle-
vées qu’à l’état naturel, ce qui explique 
certains effets secondaires. Il arrive éga-
lement qu’on puisse produire la même 
molécule par voie synthétique en labo-
ratoire. Ceci explique l’utilité des com-
pléments alimentaires bien qu’ils n’aient 
pas le même niveau de précision pour leur 
usage.
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Les compléments alimentaires – nutri-
ments, plantes ou autres substances 
– sont de plus en plus consommés en 
France. À visée amincissante, antistress, 
énergisante ou pour les femmes 
enceintes, allaitantes, en ménopause ou 
bien encore destinés aux sportifs et spor-
tives, ces produits sont souvent perçus 
comme anodins, toutefois certaines des 
substances qui les composent peuvent 
entraîner des troubles de la santé. Est-ce 
qu’il y a un profil type de personnes les 
consommant? Est-ce qu’il y a un risque 
pour la santé ? Faut-il en consommer 
régulièrement? Essayons de répondre à 
ces questions.
Définition légale
On entend par compléments alimen-
taires, «les denrées alimentaires dont le 
but est de compléter le régime alimen-
taire normal et qui constituent une source 
concentrée de nutriments ou d’autres 
substances ayant un effet nutritionnel 
ou physiologique seuls ou combinés… » 
(Directive 2002/46/CE du Parlement euro-
péen, transposée par le décret n° 2006-
352 du 20 mars 2006).
Tout savoir  
sur les  
compléments  
alimentaires
Il existe de très nombreuses sortes de com-
pléments alimentaires: à base de plantes, 
de vitamines et minéraux, ou d’autres 
concentrés de substances à buts nutrition-
nel et physiologique (mélatonine, glucosa-
mine…). Ces produits sont commercialisés 
sous forme de gélules, pastilles, compri-
més, pilules, sachets de poudre ou encore 
de préparations liquides (ampoules, fla-
cons munis de compte-gouttes…).
Ces compléments sont présentés comme 
des produits contribuant à améliorer les 
apports nutritionnels et qui apportent 
une aide pour la fatigue, l’amincissement, 
l’immunité, la digestion, la beauté des 
cheveux et des ongles, les bouffées de 
chaleur, les maladies rhinopharyngées… 
entre autres. Leur fonction est d’apporter 
les nutriments qui nous sont nécessaires 
mais qui ne se trouvent pas entièrement 
dans une alimentation qui ne serait pas 
parfaite, toutefois ils sont perçus presque 
comme des médicaments par la plupart 
des consommateurs.
Est-ce que  
leur consommation  
est importante?
Toutes les études montrent que la 
consommation de compléments ali-
mentaires augmente de façon régulière 
d’année en année. L’Agence nationale de 
sécurité et de santé l’a souligné dans le 
rapport ci-dessous:
« La deuxième étude individuelle natio-
nale des consommations alimentaires 
(Inca) menée en 2006-2007 a permis de 
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recueillir, pour la première fois en France 
métropolitaine, des informations sur la 
prise de compléments alimentaires par 
les adultes et les enfants de 3ans et plus.
Les résultats d’Inca 3, menée en 2014-2015, 
mettent en évidence que la consommation 
de compléments alimentaires et de médi-
caments sources de nutriments a doublé 
entre les deux études, aussi bien chez les 
enfants de 3 à 17ans que chez les adultes.
D’après l’étude Inca 3, 22% des adultes 
consomment des compléments alimen-
taires et 14 % des enfants en consom-
ment. Sur la base d’une définition plus 
large incluant les médicaments sources 
de nutriments ces taux sont respective-
ment de 29% et 19%.
La durée annuelle de la prise d’un com-
plément alimentaire est en moyenne de 
4mois et demi chez les adulteset de2mois 
et demi chez les enfants mais se révèle 
très variable d’une personne à l’autre. Ceci 
témoigne d’unegrande disparité des com-
portements vis-à-vis de ces produits.
Chez les adultes, les plus grands consom-
mateurs sont les femmes, les indivi-
dus âgés de 18 à 44ans et ceux ayant un 
niveau d’études élevé. Une saisonnalité de 
consommation est également observée : 
elle est plus élevée en hiver.
À noter que les compléments alimentaires 
sont principalement achetés en pharma-
cie mais l’achat sur Internet s’est forte-
ment développé chez les adultes depuis 
2015, passant de 1% à 11%.»
Une autre étude menée par 
Les Échos
 a 
démontré sur l’année 2022 que la fréquence 
de consommation régulière était en aug-
mentation, que les femmes achètent plus 
fréquemment que les hommes des com-
pléments alimentaires et que les jeunes y 
sont également très favorables. Parmi les 
raisons de cette augmentation, la dimen-
sion «naturelle» de ces produits est un cri-
tère extrêmement important, tout comme 
l’origine et la traçabilité des produits.
Les compléments  
alimentaires  
sont-ils sûrs?
À la différence des médicaments, la com-
mercialisation des compléments alimen-
taires ne nécessite pas d’autorisation de 
mise sur le marché, qui est très longue 
à obtenir. Cette autorisation, pour les 
médicaments donc, nécessite de nom-
breux essais. La preuve de l’efficacité du 
produit doit être faite, aussi de son inno-
cuité et de sa qualité après des expéri-
mentations menées sur des animaux et 
des essais cliniques sur des humains, 
selon des normes fixées internationale-
ment et harmonisées au niveau commu-
nautaire. Il faut également démontrer que 
l’effet du médicament est supérieur aux 
risques qu’il peut comporter pour la santé 
des patients ; c’est le fameux « rapport 
bénéfice/risque».
Pour le complément alimentaire, le 
produit doit faire simplement l’objet 
d’une déclaration auprès de la direc-
tion générale de la Concurrence, de la 
Consommation et de la Répression des 
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fraudes qui l’examine et peut réaliser des 
contrôles, comme pour n’importe quelle 
denrée alimentaire. Une liste des ingré-
dients que l’on peut utiliser (vitamines, 
minéraux, plantes) a été établie. On ne 
peut pas sortir de cette liste, sauf avec 
une autorisation exceptionnelle, rarement 
accordée.
Ces deux approches soulignent la diffé-
rence fondamentale entre un complément 
alimentaire et un médicament. De plus, 
un complément ne peut promettre un 
effet thérapeutique, c’est la raison pour 
laquelle les mentions et les allégations 
sur leurs emballages sont excessivement 
contrôlées et soumises à vérification.
De la même façon que les médicaments 
sont surveillés et leurs effets répertoriés, il 
existe pour les compléments alimentaires 
une nutrivigilance. Ce dispositif collecte 
les signalements d’effets indésirables liés 
à la consommation de compléments ali-
mentaires. Les professionnels de santé, les 
fabricants ou distributeurs et les particu-
liers peuvent désormais déclarer ces effets 
indésirables sur un site dédié, ce qui contri-
bue à améliorer la connaissance de ces 
produits et la sécurité des consommateurs.
Faut-il consommer  
des compléments 
alimentaires?
Dans une alimentation variée, surtout de 
type occidental, avec 1200 kilocalories par 
jour, les déficits d’apports et les carences 
en nutriments sont très rares dans la 
population générale et ne concernent que 
la vitamine D selon les normes admises 
à ce jour. Bien sûr, on considère cela en 
l’absence de besoins nutritionnels parti-
culiers ou d’une maladie déterminée. En 
cas de situations spécifiques, comme une 
activité sportive intense, l’allaitement, les 
personnes âgées, la grossesse, une ali-
mentation d’éviction (amincissante, végé-
tarienne, végane), il est recommandé de 
prendre certains compléments alimen-
taires. Cependant, en pratique, il est très 
difficile d’objectiver une carence, parfois 
même avec des examens biologiques. Voilà 
pourquoi, du fait de cet aspect pseudo- 
inoffensif du complément alimentaire, les 
consommateurs ont tendance à y avoir 
recours spontanément, en évoquant le 
principe du «ça ne peut pas faire de mal», 
qui n’est dans ce cas pas tout à fait exact.
La consommation de compléments ali-
mentaires, contenant des vitamines et 
des minéraux, peut entraîner un risque 
de dépassement des limites de sécurité, 
surtout avec l’avènement de nouveaux ali-
ments enrichis avec les mêmes produits. 
En cas de doute, il peut être utile de procé-
der à des examens biologiques pour véri-
fier le taux de ces vitamines ou minéraux. 
Dans tous les cas, il est préférable d’évi-
ter d’en prendre de façon multiple ou trop 
prolongée, et de respecter la posologie 
indiquée par le fabricant. Habituellement, 
on préfère conseiller de les acheter dans 
des circuits sécurisés, que sont les phar-
macies, les parapharmacies et les sites 
en ligne de pharmacies ou de fabricants 
reconnus.
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Sont-ils efficaces?
C’est vraiment la question que l’on 
redoute le plus. Il s’agit de trancher entre 
les bénéfices que ressentent les consom-
mateurs et l’impossibilité d’obtenir une 
certification scientifique. Voilà pourquoi 
il y a d’un côté les personnes absolument 
convaincues de leur utilité et de l’autre 
celles qui les méprisent sur la base d’ar-
guments dits scientifiques (absence de 
preuve expérimentale, dosage insuffi-
sant…) sans prendre en considération le 
ressenti des patients, assimilant les com-
pléments alimentaires à des placebos. 
Cela donne l’impression d’un affronte-
ment entre deux mondes: celui des magi-
ciens et celui des scientifiques.
Il est certes surprenant de voir que cer-
taines plantes ont des indications qui 
englobent un très grand nombre d’organes 
et de pathologies. En voici deux exemples:
• la cannelle: elle est censée stimuler la 
digestion et la respiration, est parfois 
indiquée pour pallier la baisse de tonus 
et les spasmes. Elle est proposée pour 
aider contre l’hypertension et la vidange 
gastrique, et aurait une action antibac-
térienne, antivirale, antiparasitaire et 
antifongique.
• l’extrait de grenade : il aurait un effet 
positif sur les maladies cardiovascu-
laires, les cancers et les inflammations 
articulaires. Il serait efficace pour éli-
miner les cellules du cancer du sein, en 
raison de sa teneur en polyphénols, et il 
diminuerait la plaque d’athérome en cas 
de maladie coronarienne ou de rétrécis-
sement des artères.
Comment comprendre que ces deux 
plantes puissent avoir autant de pro-
priétés alors qu’il est tellement difficile 
de guérir les cancers, les maladies car-
diovasculaires et les inflammations? On 
pourrait crier au charlatanisme. Pourtant, 
si on y prête attention, on se rend compte 
que dans les allégations relatives à ces 
produits, il n’y a jamais d’indication thé-
rapeutique, simplement l'évocation de la 
possibilité
 d’une amélioration des symp-
tômes. On parle au conditionnel et on 
n’évoque jamais de guérison. D’ailleurs, 
on ne retrouve jamais sur les embal-
lages la moindre mention à ces maladies. 
On peut voir par exemple les mots «tube 
digestif » sur les compléments alimen-
taires proposés pour soutenir cet organe. 
L’imagination de la personne concernée y 
met ensuite tout ce qu’elle peut ressentir 
dans cette région du corps.
L’article 8 du décret n° 2006-352 du 
20mars 2006 rappelle que «l’étiquetage 
des compléments alimentaires, leur pré-
sentation et la publicité qui en est faite 
n’attribuent pas à ces produits des pro-
priétés de prévention, de traitement ou 
de guérison d’une maladie humaine, ni 
n’évoquent ces propriétés». En effet, ces 
propriétés répondent à la définition du 
médicament.
Les laboratoires se contentent de la dif-
fusion de l’information par le bouche-à-
oreille, de la parole de la pharmacienne 
ou d’un vendeur, des réseaux sociaux, des 
utilisateurs de ces substances, ainsi que 
des effets traditionnels connus, notam-
ment dans d’autres médecines (tradition-
nelle chinoise, ayurvédique, notamment). 
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Ils affichent sur les emballages un 
simple vocabulaire évocateur et sugges-
tif conforme à la législation. En effet, on 
ne peut interdire à qui que ce soit de par-
ler de guérison de maladie à propos d’un 
complément alimentaire sans que cela 
nécessite d’être mentionné sur le produit 
et le blâmer. Cela rend bien service.
À ce stade, il est tentant de penser que les 
compléments alimentaires sont inutiles. 
Pourtant, c’est inexact. Si les laboratoires 
arrivent à proposer ces produits pour 
traiter un ou plusieurs symptômes, c’est 
parce qu’ils s’appuient sur les effets des 
micronutriments contenus dans les diffé-
rents composants de chaque ingrédient.
Prenons un exemple. Voici une par-
tie des molécules que l’on trouve dans 
le romarin : alpha-pinène (antioxydant, 
anti-inflammatoire, bronchodilatateur et 
anti-allergique), bêta-carotène (précur-
seur de la vitamine A, santé des cellules 
et de la vision), bêta-sitostérol (réduit le 
taux de cholestérol), acide caféique (pro-
tège les cellules de l’oxydation), carno-
sol (anti-inflammatoire, inhibe l’enzyme 
pancréatique, propriétés anticancer), 
carvacrol (évite les contaminations bac-
tériennes)… Et il y en a bien d’autres ! 
Chacune des molécules contenues dans 
cet arbrisseau possède des propriétés qui 
sont étudiées ou utilisées dans les plus 
grands laboratoires de médicaments. 
Elles ont donc, ou pourraient avoir, un 
réel effet thérapeutique. On trouve aussi 
des composés phytochimiques bioactifs, 
notamment des alcaloïdes, des composés 
phénoliques, des flavonoïdes, des tanins, 
des saponines, des sucres réducteurs, 
des glycosides cardiaques, des stéroïdes 
et des glycosides.
Une question  
de dosage
Entre un médicament et un complément, 
la différence réside dans la dose consom-
mée: la quantité contenue dans la plante 
pour le second et une quantité nettement 
plus importante, obtenue par extraction 
chimique, dans le premier.
Dans ce guide, je n’ai pas cité la tota-
lité des molécules qui composent cha-
cun des ingrédients que l’on trouve dans 
chaque complément, pour ne pas alourdir 
le texte. Pour autant, chacun des complé-
ments alimentaires que vous rencontre-
rez contient de nombreuses molécules 
dans des quantités différentes. Quand il 
s’agit de minéraux et de vitamines, leurs 
propriétés étant largement connues, on 
ne peut pas remettre en question leur effi-
cacité. C’est beaucoup plus difficile quand 
il s’agit d’une composition de plantes, 
puisque chacune d’entre elles contient de 
nombreuses molécules ayant toutes des 
propriétés particulières. Cela suscite des 
interrogations. Pourtant, il n’y a aucune 
tromperie puisque chacune de ces plantes 
contient des molécules qui ont une pro-
priété efficace, même s’il en faut une dose 
plus élevée, en principe, pour traiter cer-
tains symptômes ou maladies.
La difficulté réside dans le fait qu’il 
n’existe aucune preuve scientifique au 
sens littéral du terme pour démontrer 
l’efficacité de ces produits. Lorsqu’il s’agit 
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d’un médicament, pour le tester on com-
pare son effet à celui d’un placebo qui ne 
contient aucun principe actif utile pour 
traiter une maladie. Si le médicament est 
plus efficace que le placebo, avec un taux 
statistique satisfaisant, on reconnaît alors 
son efficacité et son utilité. Dans le cas 
des compléments alimentaires, hormis 
des vitamines, des minéraux et certains 
probiotiques, on ne dispose pas d’études 
de ce genre. Ce qui s’en rapproche, ce 
sont des études d’observation clinique, 
souvent des auto-évaluations d’après des 
questionnaires remplis pas les consom-
mateurs: on donne le produit à une per-
sonne à qui on demande de déclarer si 
elle constate une amélioration des symp-
tômes. Il ne s’agit donc pas d’une démons-
tration au sens scientifique du terme.
La plupart des laboratoires seraient 
favorables à ces études, toutefois à sup-
poser qu’ils décident de réaliser une véri-
table étude scientifique, et que l'effet soit 
prouvé, leurs produits risqueraient de se 
retrouver classés comme médicaments. 
Or s'il est relativement facile et écono-
mique de fabriquer un complément ali-
mentaire, il faut plusieurs millions d’euros 
avant d’aboutir à l’autorisation de mise en 
vente d’un médicament. C’est pourquoi, il 
y a autant de compléments alimentaires 
différents, puisque l’accès à ce marché ne 
nécessite pas autant d’argent et de pré-
cautions que pour les médicaments.
En médecine, il existe un axiome simple 
primum non nocere
, qui se traduit « en 
priorité, il ne faut pas nuire». Depuis la 
mise en place de la nutrivigilance, la 
sécurité des compléments alimentaires 
est globalement assurée. En dehors d’une 
consommation excessive, trop fréquente 
ou à des posologies non conformes, il y 
a peu de risques de rencontrer des pro-
blèmes avec un produit acheté dans un 
circuit sûr. Quand des consommateurs 
disent ressentir un bénéfice, on ne peut 
que se satisfaire plutôt que de critiquer 
la substance parce qu’il n’existe pas de 
preuve expérimentale de ses effets. Je 
dirais même 
a contrario
 que s’il n’existe 
pas de preuve clinique scientifique de l’ef-
ficacité de tel ou tel complément alimen-
taire, il n’existe pas plus de preuve clinique 
scientifique de leur non-efficacité. Ce 
pseudo-débat autour de la science ignore 
simplement le ressenti des patients et, 
finalement, conduit à leur enlever le pou-
voir de se soulager eux-mêmes.
On pourrait considérer à la lecture des 
lignes précédentes que je défends la 
consommation des compléments alimen-
taires. Ce n’est pas le cas, je ne détiens 
pas de vérité absolue sur le sujet, mais je 
pense qu’il faut une attitude plus modérée, 
admettons qu’ils puissent être efficaces 
dans un certain nombre de situations, 
et qu’ils permettent d’éviter le recours à 
des médicaments présentant des effets 
secondaires. Dans la grande famille des 
compléments alimentaires, certains me 
semblent mieux composés, plus adaptés 
et plus sûrs. C’est la raison pour laquelle 
j’ai écrit ce guide. Je tiens à souligner éga-
lement que certains de ces produits fonc-
tionnent pour les uns et sont peut-être 
moins efficaces pour les autres. Je pense 
que leur efficacité principale réside dans 
les effets ressentis par chacun. Si cet 
effet est positif, alors tant mieux.
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En savoir 
plus sur  
le sommeil
Définir un bon sommeil
Le sommeil est devenu une des préoccupa-
tions majeures des Français et par la même 
occasion des médias. Nous sommes abreu-
vés de conseils sur les conditions dans les-
quelles nous devons nous endormir et 
dormir… «Et les Français sont convaincus 
de l’importance d’un sommeil de qualité 
puisqu’ils sont 80 % à placer le sommeil 
comme le principal levier pour soutenir 
leurs performances intellectuelles et leurs 
performances physiques (72%)
1
.»
Les recommandations sont légion:
•  éviter la lumière bleue émise par les 
téléphones ou la télévision avant de se 
coucher;
• la température de la chambre ne doit 
pas dépasser 19°C;
• manger au moins deux heures avant de 
se coucher;
• et surtout, une durée de sommeil qui 
devrait être comprise entre 7 h 30 et 
8heures, comme si nous étions capables 
de gérer ce paramètre. Pourtant, à ma 
grande surprise, lorsque j’ai interrogé un 
de mes amis, considéré comme un grand 
spécialiste des problèmes de sommeil, le 
1. 
Le Point
, 15/03/2024.
2. «Dormait-on mieux avant?» https://www.lepoint.fr/tiny/1-2549659
DrJonathan Taieb, il n’a pas insisté sur 
une durée minimale pour que le sommeil 
soit considéré comme de bonne qualité. 
Pour lui, la véritable fonction du sommeil 
doit être réparatrice sans relation avec 
une obligation de temps, la qualité du 
sommeil s’appréciant vraiment au réveil. 
Le meilleur critère pour définir un som-
meil de qualité serait donc de ne pas se 
réveiller fatigué.
Dormons-nous moins?
Un article publié dans 
Le Point
2
 explique 
que, contrairement à une idée très répan-
due, nous ne dormons pas moins qu’avant. 
Selon l’auteur, deux études importantes 
démontrent qu’on ne peut pas affirmer 
que nous dormons moins qu’il y a trente 
ans. Si le sommeil a diminué dans six 
pays, il aurait augmenté dans sept autres 
dont la France. Plus intéressant encore, 
des chercheurs ont mesuré le sommeil de 
trois ethnies vivant sans électricité et sans 
réseaux sociaux. Cette étude, publiée 
dans la revue 
Current Biology
, a révélé 
que ces peuples dormiraient moins que 
nous (entre 5,7 et 7,1 heures seulement). 
Cela, bien sûr, mettrait à bas la théorie 
selon laquelle l’usage des écrans et des 
lumières serait néfaste avant de dormir.
D’autre part, notre société n’accepte pas 
d’avoir un sommeil irrégulier, qui ne serait 
pas identique d’une nuit à l’autre, avec 
une durée qui ne serait pas conforme à 
toutes les informations qui circulent. C’est 
la raison pour laquelle les consultations 
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de médecins sont remplies de patients 
qui leur réclament des hypnotiques, des 
anxiolytiques, en bref, tout ce qui pourrait 
les aider à avoir un sommeil qui corres-
ponde à la norme proclamée.
Parallèlement, tous les médicaments 
prescrits sur ordonnance jouissent d’une 
mauvaise réputation. Une baisse de la 
mémorisation, de l’acuité intellectuelle et 
de la vivacité sont des effets secondaires 
fréquemment répertoriés. Le lien avec les 
maladies à long terme comme les dégé-
nérescences cérébrales, Alzheimer en 
particulier, inquiète aussi.
À l’inverse, les tisanes et les infusions 
ont depuis longtemps la cote. Camomille, 
valériane, passiflore, verveine, tilleul, 
fleur d’oranger sont connus depuis l’Anti-
quité. Leur effet n’est pas prouvé au sens 
scientifique du terme, mais leur utilisa-
tion semble bénéfique selon ceux qui les 
utilisent. Les compléments alimentaires 
actuellement sur le marché utilisent à 
juste titre leurs propriétés et les ont com-
plétées avec de nouveaux produits au fur 
et à mesure des connaissances acquises.
Quid des dérivés  
du cannabis?
Une nouvelle catégorie est apparue depuis 
quelques années : les dérivés du canna-
bis. La substance active, que l’on sépare 
bien du THC, se nomme les cannabinoïdes 
(
Cannabis sativa
), et est issue des feuilles 
et fleurs de chanvre. Ils auraient un effet 
positif sur le stress et sur le sommeil, sans 
les effets psychotropes de l’autre compo-
sant du chanvre, le THC, interdit à la vente 
et à la consommation. Cette autorisation 
a été accordée en l’absence d’effet négatif 
à ce jour. Il n’existe pas de dose maximale 
recommandée, l’étiquetage n’est pas stan-
dardisé, ce qui est un peu dommage. Une 
seule interdiction est fixée : les marques 
ne peuvent pas avancer d’allégation de 
santé ou thérapeutique.
Il est très difficile de les étudier ou d’en 
proposer, car tout dépend de la dose, de 
la forme sous laquelle ils seront absorbés 
et de la tolérance de chacun. Le circuit de 
distribution bénéficie d’une grande liberté, 
ce qui explique l’apparition de magasins 
spécifiquement dédiés à ce produit.
Au début, les pharmaciens ont été très 
hésitants à proposer ces produits. Le 
terme de cannabinoïdes faisait peur, car il 
introduisait une confusion avec les subs-
tances psychotropes comme le THC qui 
sont interdites en France, communément 
appelé cannabis. Pourtant, il existe bel 
et bien une distinction entre les deux. Le 
processus est en cours d’inversion car le 
consommateur plébiscite ces produits et, 
sans être critique, il sera tout de même 
plus rassurant de pouvoir les acheter dans 
un circuit totalement maîtrisé.
Il faudra donc attendre encore un peu 
avant de disposer de plus de garanties. 
Les retours que nous en avons semblent 
plutôt positifs, principalement concernant 
l’anxiété et le stress. Pour le sommeil, 
tout paraît dépendre de la tolérance, de la 
forme et de la quantité de produits absor-
bée selon chaque individu. Chacun doit 
donc trouver la marque et le produit qui 
lui conviennent et adapter son dosage. Les 
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produits sont identiques les uns par rap-
port aux autres, seuls la forme galénique 
et le dosage changent. On peut penser que 
l’effet sur le sommeil sera plus concluant 
pour les personnes souffrant d’insomnies 
liées au stress et à l’anxiété. Pour le reste, 
c’est la fonction apaisante des molécules 
qui intervient probablement sur le som-
meil car elle diminue l’interaction avec 
l’environnement extérieur. Il s’agit proba-
blement du futur concurrent de la mélato-
nine dans les préparations à venir.
La plupart des compléments alimentaires 
vendus pour cette indication contiennent 
de nombreuses plantes. Cependant, les 
propriétés qui leur sont attribuées n’ont 
jamais ou que très rarement fait l’ob-
jet d’expérimentations cliniques sur un 
modèle scientifique. Elles semblent plutôt 
relatées ou basées sur le ressenti des per-
sonnes qui les utilisent. Puis la mélatonine 
a fait son entrée dans de très nombreuses 
spécialités. Connue auparavant essentiel-
lement pour limiter les effets du jet-lag, 
elle est devenue la référence pour trai-
ter à peu près tous les troubles du som-
meil. Beaucoup de produits ont désormais 
fait le choix de la mixer avec les plantes. 
Il sera donc difficile de savoir lequel de la 
mélatonine ou de la plante est efficace.
Focus sur la mélatonine
Bienfaits et effets indésirables
La mélatonine est une petite molécule 
synthétisée dans notre cerveau, dont l’ac-
tion soporifique aide à s’endormir. Elle 
possède en outre une activité «chronobio-
tique», qui participe à la synchronisation 
de notre horloge biologique avec le rythme 
circadien, ce cycle de 24heures auquel la 
plupart des fonctions de notre organisme 
sont soumises.
La production de mélatonine s’accroît en 
fin de journée, lorsque la lumière baisse. 
C’est le signal qu’il est bientôt l’heure 
d’aller au lit ! Sa concentration dans le 
sang augmente pour atteindre un pic vers 
3 ou 4 heures du matin, puis elle chute 
pour redevenir minimale au moment où il 
serait temps de se lever. Mais la lumino-
sité extérieure peut perturber l’informa-
tion. Ainsi, lorsqu’on s’expose à trop de 
lumière le soir, ce système envoie le mes-
sage suivant: «Il fait encore bien jour, ce 
n’est pas l’heure de dormir. Inutile donc 
de produire de la mélatonine!» C’est la 
raison pour laquelle on recommande de 
façon empirique d’éviter avant de se cou-
cher la lumière d’un écran de télé, d’ordi-
nateur ou de téléphone.
C’est aussi grâce à ce système que nous 
pouvons nous adapter aux changements 
d’heures et aux décalages horaires. D’où 
l’idée d’utiliser de la mélatonine de syn-
thèse pour «forcer la nature» et soulager 
des troubles du sommeil. Cette approche 
peut effectivement être envisagée dans 
certaines situations, pour faciliter l’en-
dormissement ou pour atténuer les effets 
d’unjet-lag. Bien d’autres usages ont été 
proposés: traitement des migraines, lutte 
contre les effets du vieillissement, stimu-
lation de l’immunité… Mais aucun d’entre 
eux ne s’appuie sur des données scienti-
fiques solides. De plus, la consommation 
de cette petite molécule n’est pas anodine 
et expose à divers effets indésirables : 
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sées… En 2018, l’Agence nationale de 
sécurité sanitaire de l’alimentation, de 
l’environnement et du travail (Anses) 
a même jugé nécessaire d’alerter sur 
l’existence de populations pour lesquelles 
la consommation de mélatonine doit être 
évitée ou soumise à l’avis d’un médecin: 
les femmes enceintes ou allaitantes, les 
enfants et les adolescents, les personnes 
qui souffrent de maladies inflammatoires, 
auto-immunes, d’épilepsie, d’asthme, de 
troubles de l’humeur, du comportement 
ou de la personnalité, ainsi que celles qui 
doivent réaliser une activité nécessitant 
une vigilance soutenue pour lesquelles 
une somnolence pourrait poser un pro-
blème de sécurité. « Depuis la création 
du dispositif de nutrivigilance en 2009 et 
jusqu’au mois de mai2017, l’Anses a reçu 
90 déclarations d’effets indésirables sus-
ceptibles d’être liés à la consommation 
de compléments alimentaires contenant 
notamment de la mélatonine. Les effets 
les plus déclarés étaient des symptômes 
généraux (céphalées, vertiges, som-
nolence), des troubles neurologiques 
(tremblements, migraine), gastro-en-
térologiques (nausées, vomissements, 
douleurs abdominales) et psychiatriques 
(cauchemars, irritabilité)
3
…»
Réglementation mondiale
En France, la mélatonine est inscrite 
depuis 2011 sur la liste II des substances 
vénéneuses destinées à la médecine 
humaine. En 2007, la spécialité pharma-
ceutique Circadin
®
 a obtenu une autorisa-
tion de mise sur le marché dans plusieurs 
3. https://www.anses.fr/fr/system/files/NUT2016SA0209.pdf
pays européens, dont la France. Ce médi-
cament est une formulation à libération 
prolongée contenant 2mg de mélatonine 
de synthèse. Il est indiqué «en monothé-
rapie, pour le traitement à court terme de 
l’insomnie primaire caractérisée par un 
sommeil de mauvaise qualité chez des 
patients de 55 ans ou plus» (Vidal 2017). 
La mélatonine peut également faire l’objet 
de préparations magistrales, sans limite 
de dose ni restriction d’âge. Actuellement, 
les compléments alimentaires contenant 
moins de 2 mg de mélatonine par prise 
sont autorisés. La mélatonine a des sta-
tuts réglementaires variables selon les 
États: en Lettonie, elle est autorisée dans 
les compléments alimentaires en dessous 
de 2mg par prise et par jour; à Chypre, en 
Croatie, Espagne, Grèce, Italie et Pologne, 
elle est autorisée dans les compléments 
alimentaires jusqu’à 1mg par prise et par 
jour. En Belgique, les produits contenant 
plus de 0,3 mg de mélatonine par prise 
et par jour sont considérés comme des 
médicaments. En Allemagne, les pro-
duits contenant 0,28mg de mélatonine ou 
plus par prise et par jour sont considérés 
comme des médicaments – la mélatonine 
n’est pas autorisée dans les compléments 
alimentaires au Danemark, en République 
tchèque, au Royaume-Uni, en Slovénie et 
en Suisse. Au Canada, la mélatonine est 
homologuée comme ingrédient de pro-
duit de santé naturel. Aux États-Unis, 
elle est considérée comme un ingrédient 
de complément alimentaire quel que soit 
son dosage. L’EFSA a donné un avis favo-
rable pour deux allégations relatives à la 
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présence de mélatonine dans les denrées 
alimentaires. La première : « la méla-
tonine contribue à atténuer les effets du 
décalage horaire ». Cette allégation ne 
peut être utilisée que pour une denrée 
alimentaire contenant au moins 0,5 mg 
de mélatonine par portion quantifiée et 
doit être accompagnée des recomman-
dations spécifiant que l’effet est obtenu 
par la consommation juste avant le cou-
cher le premier jour du voyage et les 
quelques jours suivant le jour d’arrivée à 
destination. La seconde: «la mélatonine 
contribue à réduire le temps d’endormis-
sement ». Cette allégation ne peut être 
utilisée que pour une denrée alimentaire 
contenant 1mg de mélatonine par portion 
quantifiée et doit être accompagnée d’une 
recommandation spécifiant que l’effet 
est obtenu par la consommation avant le 
coucher.
Les effets des plantes
Différentes plantes sont utilisées dans 
les compléments alimentaires supposés 
améliorer l’endormissement, le som-
meil, ou sa qualité. Vous observerez pour 
chacune des substances de nombreuses 
indications qui ne sont pas toujours rela-
tives au sommeil. Ce sont les proprié-
tés qui leur ont été attribuées au fur et à 
mesure des années en fonction de l’usage 
qui en a été fait. C’est pour cela que l’on 
retrouvera les mêmes substances pour 
d’autres indications tout au long de cet 
ouvrage. J’ai tenu à donner également 
les noms scientifiques de chaque plante 
au cas où le nom usuel ne figurerait pas 
sur l’étiquetage. Ensuite sera mentionnée 
la partie du végétal qui a été utilisée. Les 
indications résultent essentiellement de 
propriétés supposées et relatées mais 
non réellement prouvées scientifique-
ment. Cela ne signifie pas que le produit 
ne sert à rien, mais il n’y a aucune preuve 
scientifique. L’efficacité de certains 
d’entre eux pourrait même être due à un 
effet placebo. Cependant, le sommeil a un 
caractère subjectif et l’effet placebo a été 
reconnu comme ayant un pouvoir actif sur 
certains symptômes. C’est la raison pour 
laquelle le bienfait ressenti compte plus 
que la preuve dans la mesure où le pro-
duit est sans risque pour la santé. Au total, 
comme vous le verrez dans l’examen des 
produits, certains présentent un intérêt 
un peu plus grand que les autres. Cette 
catégorie apporte dans son ensemble un 
bénéfice pour le consommateur, car elle 
permet de se passer de médicaments, 
dont les effets secondaires ne sont pas 
neutres. Sans surprise, les produits qui 
contiennent de la mélatonine sont pro-
bablement un peu plus efficaces que les 
autres. Cependant, l’effet des plantes 
n’est pas du tout à négliger en raison de 
leurs fonctions apaisantes.
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Les principes actifs
Aubépine
Crataegus monogynaCrataegus monogyna
Écorce, feuilles, baies. Action cardiovasculaire Écorce, feuilles, baies. Action cardiovasculaire 
et sédative. Elle régule le rythme cardiaque, et sédative. Elle régule le rythme cardiaque, 
améliore la circulation coronarienne. C’est un améliore la circulation coronarienne. C’est un 
hypotenseur qui calme les palpitations. Diminue hypotenseur qui calme les palpitations. Diminue 
le stress et facilite le sommeil.le stress et facilite le sommeil.
Bambou (en poudre)
Ambusa bambousAmbusa bambous
Assimilation du calcium et du phosphore. Assimilation du calcium et du phosphore. 
Favorise une meilleure reminéralisation et Favorise une meilleure reminéralisation et 
souplesse aux articulations et aux ligaments en souplesse aux articulations et aux ligaments en 
facilitant la reconstruction du cartilage et des facilitant la reconstruction du cartilage et des 
tissus osseux. Il renforcerait aussi les cheveux tissus osseux. Il renforcerait aussi les cheveux 
fragiles, les dents et les ongles. Efficace sur fragiles, les dents et les ongles. Efficace sur 
les fatigues passagères et l’asthénie. Pourrait les fatigues passagères et l’asthénie. Pourrait 
être une alternative aux œstrogènes d’où ces être une alternative aux œstrogènes d’où ces 
différents effets mais peu de données sur le différents effets mais peu de données sur le 
sommeilsommeil
Camomille
Chamaemelum nobileChamaemelum nobile
Fleurs et plantes. Utile pour réduire l’inflam-Fleurs et plantes. Utile pour réduire l’inflam-
mation, stimuler l’appétit, aider à la digestion mation, stimuler l’appétit, aider à la digestion 
et au sommeil. Agit comme un diurétique et et au sommeil. Agit comme un diurétique et 
comme un stimulant nerveux. Serait efficace comme un stimulant nerveux. Serait efficace 
pour les colites, les diverticules, la fièvre, les pour les colites, les diverticules, la fièvre, les 
maux de tête et les douleurs. Indiquée égale-maux de tête et les douleurs. Indiquée égale-
ment pendant les règles. Remède traditionnel ment pendant les règles. Remède traditionnel 
pour le stress, l’anxiété et l’insomnie.pour le stress, l’anxiété et l’insomnie.
Cerise
Prunus cerasus L.Prunus cerasus L.
Fruits, bourgeons, tiges. Apaise les inflamma-Fruits, bourgeons, tiges. Apaise les inflamma-
tions des voies urinaires: cystite, goutte. Facilite tions des voies urinaires: cystite, goutte. Facilite 
l’évacuation de l’urine, de l’eau et des toxines: l’évacuation de l’urine, de l’eau et des toxines: 
propriétés diurétiques et dépuratives. Possède propriétés diurétiques et dépuratives. Possède 
des effets antioxydants et anti-inflammatoires des effets antioxydants et anti-inflammatoires 
sur le foie et l’estomac: effet régulateur.sur le foie et l’estomac: effet régulateur.
Citron
Citrus limonCitrus limon
Fruit, feuilles. Propriétés anti-infectieuses, Fruit, feuilles. Propriétés anti-infectieuses, 
en particulier contre les streptocoques. Utile en particulier contre les streptocoques. Utile 
comme antiviral grâce à sa capacité à stimuler comme antiviral grâce à sa capacité à stimuler 
les globules blancs qui protègent des infections; les globules blancs qui protègent des infections; 
tonique digestif, dépuratif, capacité à dissoudre tonique digestif, dépuratif, capacité à dissoudre 
les calculs. Fluidifie la microcirculation du sang. les calculs. Fluidifie la microcirculation du sang. 
Vertus détoxifiantes, hypocholestérolémiantes, Vertus détoxifiantes, hypocholestérolémiantes, 
action facilitatrice dans la digestion.action facilitatrice dans la digestion.
Coquelicot
Papaver rhoeasPapaver rhoeas
Tiges, feuilles et fleurs. Activité anti-inflamma-Tiges, feuilles et fleurs. Activité anti-inflamma-
toire, effet analgésique. Propriétés sédatives, toire, effet analgésique. Propriétés sédatives, 
émollientes, effets apaisants chez l’adulte, émollientes, effets apaisants chez l’adulte, 
mais plus encore sur les jeunes enfants, utile mais plus encore sur les jeunes enfants, utile 
en cas de plaie ou de furoncle.en cas de plaie ou de furoncle.
GABA (acide gamma-aminobutyrique)
Composé chimique. Permettrait de baisser Composé chimique. Permettrait de baisser 
l’activité nerveuse des neurones. Favorise la l’activité nerveuse des neurones. Favorise la 
relaxation. Impliqué dans les phénomènes relaxation. Impliqué dans les phénomènes 
de mémorisation. Permettrait de contrôler la de mémorisation. Permettrait de contrôler la 
peur ou l’anxiété.peur ou l’anxiété.
Houblon
Humulus lupulusHumulus lupulus
Cônes de la plante. Agirait sur le stress, l’an-Cônes de la plante. Agirait sur le stress, l’an-
xiété, la digestion. Proposé dans les troubles du xiété, la digestion. Proposé dans les troubles du 
cycle et ménopause. Recommandé pour aider cycle et ménopause. Recommandé pour aider 
à soulager les douleurs menstruelles, stimu-à soulager les douleurs menstruelles, stimu-
ler la lactation ainsi qu’apaiser les symptômes ler la lactation ainsi qu’apaiser les symptômes 
de la ménopause. Serait actif sur le stress et de la ménopause. Serait actif sur le stress et 
l’anxiété. Lescônes de houblon en infusion l’anxiété. Lescônes de houblon en infusion 
peuvent aider à apaiser les libidos excessives peuvent aider à apaiser les libidos excessives 
chez l’homme.chez l’homme.
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L-théanine
Extrait à partir du thé vert ou noir. Acide aminé Extrait à partir du thé vert ou noir. Acide aminé 
facilitant une réduction du stress mental et facilitant une réduction du stress mental et 
physique et produisant un effet relaxant.physique et produisant un effet relaxant.
L-tryptophane
Extrait de certains aliments comme le riz, les Extrait de certains aliments comme le riz, les 
produits laitiers, la viande, les œufs, le pois-produits laitiers, la viande, les œufs, le pois-
son… Facilite pour l’organisme la synthèse de son… Facilite pour l’organisme la synthèse de 
la sérotonine qui régule notre humeur, notre la sérotonine qui régule notre humeur, notre 
comportement alimentaire et nous prépare comportement alimentaire et nous prépare 
au sommeil.au sommeil.
Lavande
LavandulaLavandula
Fleurs. Permet de réduire le stress et la dépres-Fleurs. Permet de réduire le stress et la dépres-
sion. Bénéfique pour la peau, les maux de tête, sion. Bénéfique pour la peau, les maux de tête, 
le psoriasis et les problèmes de peau.  Une le psoriasis et les problèmes de peau.  Une 
étude a conclu que la lavande sous différents étude a conclu que la lavande sous différents 
formats (aromathérapie, crème, thé) avait un formats (aromathérapie, crème, thé) avait un 
effet positif sur l’amélioration de la qualité du effet positif sur l’amélioration de la qualité du 
sommeil chez les mères en post-partum.  En sommeil chez les mères en post-partum.  En 
général, elle est bien tolérée, mais il n’existe général, elle est bien tolérée, mais il n’existe 
aucune donnée sur son innocuité et son effi-aucune donnée sur son innocuité et son effi-
cacité chez les mères qui allaitent ou chez les cacité chez les mères qui allaitent ou chez les 
nourrissons. L’huile de lavande a une activité nourrissons. L’huile de lavande a une activité 
œstrogénique et anti-androgène, c’est pour-œstrogénique et anti-androgène, c’est pour-
quoi son application topique autour du sein quoi son application topique autour du sein 
doit être évitée.doit être évitée.
Mélisse
Melissa officinalisMelissa officinalis
Feuilles. Apaise la nervosité, la dépression Feuilles. Apaise la nervosité, la dépression 
légère, l’hypertension artérielle. Soulage les légère, l’hypertension artérielle. Soulage les 
ballonnements, les douleurs du foie. Proposée ballonnements, les douleurs du foie. Proposée 
pour les mycoses et l’herpès labial.pour les mycoses et l’herpès labial.
Passiflore
Passiflora incarnataPassiflora incarnata
Fleurs, feuilles, pousses, tiges. Effet sédatif, Fleurs, feuilles, pousses, tiges. Effet sédatif, 
aide à faire baisser la tension, utile en cas d’an-aide à faire baisser la tension, utile en cas d’an-
xiété, d’hyperactivité, d’insomnie et de stress.xiété, d’hyperactivité, d’insomnie et de stress.
Pavot de Californie
Eschscholzia californicaEschscholzia californica
Graines, pétales, tiges. Hypnotique sédatif et Graines, pétales, tiges. Hypnotique sédatif et 
anxiolytique. Traitement de l’insomnie, de la anxiolytique. Traitement de l’insomnie, de la 
déprime, des migraines, des névralgies, voire déprime, des migraines, des névralgies, voire 
du psoriasis et de certaines maladies de peau.du psoriasis et de certaines maladies de peau.
Rose pâle
Rosa centifolia L.Rosa centifolia L.
Pétales, tiges. Propriétés hydratantes, antioxy-Pétales, tiges. Propriétés hydratantes, antioxy-
dantes et apaisantes.dantes et apaisantes.
Safran crociné
Crocus sativusCrocus sativus
La crocine contenue dans le safran qui aurait La crocine contenue dans le safran qui aurait 
des propriétés antioxydantes, anticancéreuses des propriétés antioxydantes, anticancéreuses 
et antidépresseur. Serait efficace sur les mala-et antidépresseur. Serait efficace sur les mala-
dies liées à l’âge les plus fréquentes (maladies dies liées à l’âge les plus fréquentes (maladies 
cardiovasculaires, oculaires et neurodégéné-cardiovasculaires, oculaires et neurodégéné-
ratives, ainsi que sarcopénie), exercerait des ratives, ainsi que sarcopénie), exercerait des 
effets antitumoraux et anticancéreux dans effets antitumoraux et anticancéreux dans 
divers types de cancer, notamment le cancer divers types de cancer, notamment le cancer 
du poumon, le cancer du sein, la leucémie, le du poumon, le cancer du sein, la leucémie, le 
cancer de la peau et le cancer de la prostate.cancer de la peau et le cancer de la prostate.
Scutellaire du lac Baïkal
Scutellaria baicalensisScutellaria baicalensis
Racine. Propriétés anti-âge, antioxydantes, cal-Racine. Propriétés anti-âge, antioxydantes, cal-
mantes, relaxantes et équilibrantes du système mantes, relaxantes et équilibrantes du système 
nerveux. Possible effet antiviral.nerveux. Possible effet antiviral.
Valériane
Valeriana officinalisValeriana officinalis
Racines et rhizomes. Agit comme un sédatif, Racines et rhizomes. Agit comme un sédatif, 
améliore la circulation et réduit les sécré-améliore la circulation et réduit les sécré-
tions lors des infections respiratoires. Efficace tions lors des infections respiratoires. Efficace 
sur l’anxiété, la fatigue, l’hypertension, les sur l’anxiété, la fatigue, l’hypertension, les 
insomnies, le syndrome de l’intestin irritable, insomnies, le syndrome de l’intestin irritable, 
les douleurs pendant les règles, les crampes les douleurs pendant les règles, les crampes 
musculaires, la nervosité, les douleurs, les musculaires, la nervosité, les douleurs, les 
spasmes, le stress et l’ulcère.spasmes, le stress et l’ulcère.
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Sommeil
Les produits
ALVITYL 
SOMMEIL
URGO
30 comprimés 
à avaler
7,49 à 10,46 €
Posologie :1 comprimé 
par jour 30 minutes avant 
le coucher.
Analyse:une formule sans mélatonine, à base d’actifs 100 % 
d’origine végétale. La marque propose également des produits à 
base de mélatonine.
Composition:valériane 1 000mg, mélisse 640mg, eschscholtzia 320mg, 
coquelicot 112mg, agent de charge: cellulose microcristalline, extrait de 
racines de valériane (
Valeriana officinalis L.
), agent de charge: citrate trical-
cique, extrait de feuilles de mélisse (
Melissa officinalis L.
), extrait de parties 
aériennes d’eschscholzia (
Escscholzia californica Cam
), extrait de pétales de 
coquelicot (
Papaver rhoeas L.
), anti-agglomérant: stéarate de magnésium, 
agent d’enrobage: hydroxypropylméthylcellulose.
LA PROMESSE 
DU LABO: 
Temps 
d’endormissement 
réduit, sommeil de 
qualité, effet relaxant.
ARKORELAX 
SOMMEIL FLASH
ARKOPHARMA
Spray lingual, 
140 pulvérisations
8,20 à 13,30 €
Posologie :2 pulvérisations 
sous la langue à prendre 
avant de se coucher ou 
pendant la nuit en cas 
de réveil.
Analyse:format pratique et fortement dosé en mélatonine. 
Pensez à bien prendre en compte le titre alcoométrique de 11 %.
Composition:agent de charge: sorbitol, eau, stabilisant: glycérol, étha-
nol, extrait de parties aériennes d’eschscholtzia (
Eschscholtzia californica 
Cham.
), jus concentré de citron (
Citrus limon L. Burm. f.
), mélatonine, 
arôme naturel, édulcorant: glycosides de stéviol, arôme verveine. Titre 
alcoométrique: 11 % vol.
LA PROMESSE 
DU LABO: 
Endormissement 
et réveils nocturnes.
CAPSULES 
SOMMEIL FORTE
PRANARŌM
30 capsules
14,20 €
Posologie :de 12 à 18 ans, 
1 capsule par jour 15 à 
30minutes avant le coucher, 
à répéter tous les soirs. 
Àpartir de 18 ans, 2 capsules 
par jour 15 à 30 minutes 
avant le coucher, à répéter 
tous les soirs.
Analyse:des huiles essentielles encapsulées pour une action 
douce sans mélatonine. Présence surprenante de gélatine dont 
on ne connaît pas l’origine.
Composition:extrait sec de passiflore (
Passiflora incarnata
), gélatine, 
tournesol (
Helianthus annuus
), huiles essentielles: lavande vraie (
Lavandula 
angustifolia
), menthe verte (
Mentha spicata
), citronnier (
Citrus limon
), 
glycérine, émulsifiants: lécithine de tournesol, cire d’abeille, colorant: 
oxyde de fer, eau, antioxydant: extrait riche en tocophérol.
LA PROMESSE 
DU LABO: 
Favorise un 
sommeil de qualité.
Les produits

Posologie :

2 pulvérisations 

SOMMEIL FORTE
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DONORMYL 
15 MG
UPSA
10 comprimés 
pelliculés 
sécables, 
voie orale, 
à avaler
1,97 à 4,13 €
Posologie :½ à 1 comprimé 
par jour chez l’adulte. Chez 
l’adulte, la posologie peut 
être portée à 2 comprimés 
par jour si nécessaire. Pas 
avant 15 ans. Ne pas utiliser 
chez la femme enceinte ou 
allaitante sans avis médical. 
Pour le sujet âgé, l’insuffisant 
rénal ou hépatique, consultez 
votre médecin afin qu’il 
puisse adapter la posologie. 
Risques de dépendance en 
cas de surdosage.
Analyse:ce produit est vendu sans ordonnance, mais il s’agit 
bel et bien d’un somnifère. Le succinate de doxylamine est un 
hypnotique ou sédatif, susceptible d’aggraver un syndrome d’apnées 
du sommeil préexistant. On se rapproche vraiment du médicament 
avec une substance antihistaminique, utilisée dans les allergies, 
avec quelques contre-indications et un risque d’accoutumance. 
Nous déconseillons son utilisation sans avis médical préalable. 
Composition:succinate de doxylamine, contient un antihistaminique.
LA PROMESSE 
DU LABO: 
Insomnie 
occasionnelle. 
CHRONODORM
IPRAD
2 x 30 comprimés 
sublinguaux
9,99 €
Posologie :1 comprimé 
à laisser fondre sous la 
langue environ 30 minutes 
avant le coucher.
Analyse:un dosage à 1,9mg de mélatonine et uniquement des 
additifs dont la carboxyméthylcellulose de sodium réticulée qui 
est controversée !
Composition:maltodextrine, agents de charge: cellulose, microcristalline, 
stabilisant: carboxyméthylcellulose de sodium réticulée, mélatonine 1,9mg, 
anti-agglomérant : sels de magnésium d’acides gras.
LA PROMESSE 
DU LABO: 
Réduit le temps 
d’endormissement.
CHRONOBIANE
PILEJE
60 comprimés
13,20 à 20,20 €
Posologie :1 comprimé par 
jour 1 heure avant le coucher.
Analyse:la formule à libération prolongée avec 1,9mg de mé-
latonine libérée en deux temps est bien pensée. Aucune autre 
substance apaisante n’est ajoutée. Le prix est intéressant.
Composition:agents de charge: phosphates de calcium et cellulose mi-
crocristalline, poudre de baobab 
Andansonia digitata
 (pulpe), épaississants: 
alginate de sodium et carboxyméthylcellulose de sodium réticulée, poudre 
de bambou 
Bambusa bambos L. Voss
 (exsudat), anti-agglomérant: sels de 
magnésium d’acides gras, colorants: concentré de spiruline et de pomme 
et concentré de citron et carthame, mélatonine.
LA PROMESSE 
DU LABO: 
Réduit le temps 
d’endormissement.
COUP
DE CŒUR
COUP
DE MOU
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Sommeil
ERGYSTRESS 
SOMMEIL
NUTERGIA
40 gélules à avaler
9,50 à 13,50 €
Posologie :2 comprimés 
par jour 30 minutes avant 
le coucher.
Analyse:dosé à seulement 1mg de mélatonine, l’association avec 
du magnésium est intéressante pour un effet anti-stress. Moins 
cher que ses concurrents car vendu sous un format gélules, il est 
également mois dosé en actifs végétaux.
Composition:magnésium marin 140mg (oxyde de magnésium), support: 
gomme d’acacia, hydroxyde de magnésium, poudre de jus de cerise 100mg 
(dont mélatonine 1mg) (
Prunus cerasus L.
) standardisé en mélatonine, 
extraits de passiflore 50mg (
Passiflora incarnata L.
) et d’eschscholtzia 50mg 
(
Eschscholzia californica Cham.
), anti-agglomérant: phosphate dicalcique, 
vitamines B5 6mg (D-pantothénate de calcium), B6 1,4mg (chlorhydrate 
de pyridoxine), B9 200 µg (acide folique) et B12 2,5 µg (cyanocobalamine). 
Gélule: gélatine de poisson, colorant: oxyde de fer.
LA PROMESSE 
DU LABO: 
Sommeil naturel 
et de qualité, 
endormissement, 
décalage horaire.
EUPHYTOSE 
NUIT LP 1,9 MG
BAYER HEALTHCARE
15 comprimés
9,89 à 13,84 €
Posologie :1 comprimé 
par jour avant le coucher.
Analyse:la formule à libération prolongée avec 1,9mg de méla-
tonine libérée en deux temps est bien pensée pour les problèmes 
d’endormissement associés à des réveils nocturnes ou à un sommeil 
agité. Mais trop d’additifs !
Composition:première couche: mélatonine 1mg Eschscholtzia 50mg/cp, 
valériane 90mg. Deuxième couche: mélatonine 0,9mg, valériane 210mg, 
Ipowder
®
 (extrait et poudre) de racine de 
Valeriana officinalis
, agent de 
charge : E460, antioxydant: E341, Ipowder
®
 (extrait de poudre) de parties 
aériennes d’
Eschscholtzia californica
, antioxydants: E341, E464, épaississant: 
E471, gélifiant: E401, colorant: Exberry
®
 (concentré de spiruline, pomme), 
anti-agglomérant: E470b.
LA PROMESSE 
DU LABO: 
Relaxation, 
endormissement 
plus rapide, 
sommeil de qualité.
FORTÉNUIT 8H
FORTÉ PHARMA
30 comprimés 
à avaler
14,02 à 16,60 €
Posologie :2 comprimés 
par jour 30 minutes avant 
le coucher.
Analyse:un produit bien dosé en mélatonine et en actifs végétaux 
et vitamines. Il se démarque par l’ajout de GABA (acide gamma-ami-
nobutyrique), neuromédiateur cérébral, efficace sur l’apaisement. 
La version gummies est moins dosée en extraits végétaux.
Composition:stabilisants: cellulose microcristalline, hydroxypropylcel-
lulose, hydroxypropylméthylcellulose, sels de magnésium d’acides gras, 
acide stéarique, extrait sec de passiflore 100mg (
Passiflora incarnata 
L.
), extrait sec de valériane 100mg (
Valeriana officinalis L.
), GABA 100mg 
(acide gamma-aminobutyrique), extrait sec de pavot de Californie 50mg 
(
Eschscholzia californica Cham.
), anti-agglomérants: dioxyde de silicium, 
amidon de pomme de terre, vitamine B3 16mg (niacine), mélatonine 1,9mg, 
vitamine B6 1,4mg (chlorhydrate de pyridoxine), arôme vanille.
LA PROMESSE 
DU LABO: 
Sans arôme 
de synthèse, 
sans gluten, 
sans lactose.
le coucher.

Gélule: gélatine de poisson, colorant: oxyde de fer.

NUIT LP 1,9 MG

Analyse

tonine libérée en deux temps est bien pensée pour les problèmes 

d’endormissement associés à des réveils nocturnes ou à un sommeil 

agité. Mais trop d’additifs !

Composition

valériane 90mg. Deuxième couche: mélatonine 0,9mg, valériane 210mg, 
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