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INTRODUCTION

Depuis les années 1960, la coenzyme Q10 (CoQ10) a retenu l’attention des chercheurs du monde entier par sa capacité à ralentir le vieillissement cardiovasculaire et par son utilité dans le traitement des maladies cardiaques. Au cours de ces dernières années, l’intérêt pour cette extraordinaire molécule naturelle a encore grandi lorsque la recherche a suggéré qu’elle pourrait également jouer un rôle dans le traitement de tout un éventail de maladies, incluant notamment la maladie de Parkinson, la maladie de Huntington, l’ataxie de Friedrich et d’autres troubles neurodégénératifs, mais aussi les maladies des yeux, le diabète et même le cancer.

Ces traitements sont, pour la plupart, certes encore expérimentaux mais les études sont de plus en plus nombreuses à suggérer que la CoQ10 tient une place essentielle dans le maintien à long terme d’une bonne santé.

De multiples travaux scientifiques à l’appui

Cette place serait due au fait que la CoQ10 joue un rôle fondamental dans la production d’énergie au sein des cellules de notre organisme. La CoQ10 doit être présente en quantité suffisante pour que l’organisme produise l’énergie dont il a besoin pour bien fonctionner. Par ce rôle, elle intervient dans le fonctionnement de toutes les cellules du corps, elle est vitale pour la santé de tous les tissus et organes. La CoQ10 est indispensable à tous les processus physiologiques nécessitant une dépense d’énergie. C’est également un puissant antioxydant qui contribue à lutter contre le vieillissement de l’organisme.

Toute une série d’études récentes évoquent le fait que la CoQ10 pourrait être fondamentale pour maintenir la force musculaire, stimuler l’énergie et avoir un cerveau qui fonctionne à plein régime. Aujourd’hui, plus de 5 000 études scientifiques et 16 conférences interna-tionales ont été consacrées à la CoQ10. Les chercheurs pensent qu’ils ne sont encore qu’au début de leurs découvertes pour comprendre les formidables fonctions de la CoQ10 et de quelle façon une supplémentation pourrait aider à être en bonne santé et à le rester.

Une molécule fondamentale pour le maintien de la santé

La CoQ10 est un composé très répandu dans la nature. On la retrouve dans les micro-organismes, les plantes et les animaux, dont l’homme.

La CoQ10, par sa structure chimique, est une proche parente de la vitamine K. En raison de son «ubiquité» et de ses structures de «quinone» (une conformation chimique particulière des atomes de carbone liés en cercle et reliés à des atomes d’oxygène), elle est également connue sous le nom d’«ubiquinone». La CoQ10 a des propriétés similaires à celles d’une vitamine1 et c’est une substance liposoluble (soluble dans les graisses).

Les états de déficiences importantes sont rares mais ils ont souvent de graves conséquences sur la santé. En revanche, de faibles niveaux de CoQ10 se rencontrent dans de nombreuses maladies incluant les maladies cardiovasculaires, l’asthme, des troubles de la thyroïde, le diabète, la maladie de Parkinson, les maladies parodontales, les dystrophies musculaires, la stérilité masculine, le sida ou certains cancers.

Une concentration adaptée de CoQ10 dans l’organisme est donc essentielle au maintien d’une bonne santé, or on sait qu’avec les années, l’organisme en produit de moins en moins.

Grâce à ce livre, découvrez

•  Toutes les facettes et effets bénéfiques de la CoQ10 et pourquoi elle est indispensable au maintien en bonne santé

•  Les situations, les maladies, les médicaments qui peuvent abaisser ses concentrations dans l’organisme

•  Comment elle protège la santé de votre cœur et celle de votre cerveau

•  Son rôle pour réduire les effets secondaires des médicaments anti-cholestérol (statines)

•  De quelle façon elle peut vous faire retrouver davantage d’énergie

•  Pourquoi il est utile d’en prendre lorsque vous faites du sport

•  Les compléments alimentaires qui vous aideront à retrouver un niveau adapté de CoQ10

•  Les promesses de la recherche



1 Les vitamines sont des substances organiques nécessaires à la vie, et pour lesquelles les besoins quotidiens de l’organisme se chiffrent en milligrammes, voire en microgrammes. L’insuffisance marquée d’apport en une vitamine entraîne après quelques semaines ou quelques mois des signes biologiques et cliniques de carence, qui mettent la santé en danger. L’insuffisance marginale chronique provoque des déficiences qui ne sont accompagnées de symptômes que plus tardivement et qui, après plusieurs années, peuvent conduire à l’apparition de maladies dégénératives.


PARTIE 1

COMPRENDRE LA COENZYME Q10


CHAPITRE 1

UN PEU D’HISTOIRE…

La coenzyme Q10 (CoQ10) a été isolée pour la première fois aux États-Unis en 1957. Ce sont les Japonais qui ont découvert ses propriétés thérapeutiques au début des années 1960 après avoir observé que les personnes souffrant d’insuffisance cardiaque avaient de faibles taux de CoQ10.

En 1955, Richard Alan Morton, professeur de biochimie à l’université de Liverpool, identifie les «coenzymes Q» dans la graisse animale et les baptise ubiquinones (du latin ubique signifiant «partout»). Avec ce nom, il veut faire comprendre que ces substances existent chez tous les êtres vivants: animaux, végétaux ou micro-organismes.

En 1957, le Dr Frederick Crane, un chercheur du centre de recherche sur les enzymes de l’université du Wisconsin (Madison, États-Unis) travaille sur les mécanismes de production d’énergie dans le corps. Il isole, sous la forme d’une poudre orangée, dans des cellules de cœur de bœuf (plus précisément dans des mitochondries, les «mini-usines» cellulaires de production de l’énergie, dont nous parlerons en détail plus loin), une molécule qui semble jouer un rôle important dans la conversion de l’énergie des aliments en énergie utilisable par les cellules. Il constate que cette substance appartient à une famille chimique particulière, les quinones, qui sont des molécules capables de transporter des électrons et donc de jouer un rôle important dans les réactions biochimiques. Frederick Crane veut en savoir plus sur cette mystérieuse molécule et envoie un échantillon de la poudre orangée au chercheur Karl Folkers.

Celui-ci travaille pour le laboratoire pharmaceutique américain Merck Sharp & Dohm dans le New Jersey. En 1958, il analyse la poudre recueillie par Crane. Il confirme que c’est bien une quinone et donne un nom à sa structure chimique: c’est la 2,3-diméthoxy-5-méthyl-6-décaprenyl-1,4-benzoquinone ou CoQ10. Avec son équipe, il met au point une technique pour la produire par fermentation. Les nombreuses recherches cliniques qu’il conduit ensuite lui valent le sobriquet de «Père de la CoQ10».

Par la suite, de nombreuses études sur les potentialités thérapeutiques de la CoQ10 vont être menées et donner lieu à des applications intéressantes dans le domaine de la santé cardiaque, du cancer, des maladies neurodégénératives…

Découverte des vertus thérapeutiques de la CoQ10


	1961

	On commence à s’intéresser à la CoQ10 comme agent thérapeutique en cas de cancer après que l’on a observé une déficience chez des patients cancéreux suédois et américains


	1970

	Le chercheur italien, le Dr Gian Paolo Littarru, détermine, en collaboration avec le Dr Karl Folkers, qu’il existe une déficience en CoQ10 chez les personnes souffrant de maladies cardiaques


	1974

	Le Japon homologue l’utilisation de la CoQ10 dans le traitement de l’insuffisance cardiaque congestive


	1977

	L’entreprise japonaise Kaneka Corporation commence à produire de la CoQ10 à partie de levure fermentée


	1978

	Le Dr Peter Mitchell reçoit le prix Nobel pour sa recherche sur d’importants aspects de la CoQ10 liés à son rôle dans la production de l’énergie mitochondriale


	1982

	Au Japon, la consommation de compléments de CoQ10 en fait l’un des cinq premiers médicaments du pays


	1985

	Aux États-Unis, le Dr Peter Langsjoen rapporte que des études en double-aveugle montrent que la CoQ10 a un impact significatif sur les maladies touchant le muscle cardiaque (cardiomyopathies)


	1986

	Le Dr Folkers reçoit la médaille de Priestley de la Société américaine de chimie pour ses travaux sur la CoQ10


	1990

	La CoQ10 devient un complément alimentaire largement diffusé et utilisé


	1997

	Création de l’Association internationale CoQ10 par des scientifiques de renommée internationale


	2013

	Les scientifiques reconnaissent l’ubiquinol (la forme dite «réduite» de la CoQ10, lire page 35) comme forme préférée de CoQ10 et la grande majorité d’entre eux l’utilise dans ses essais cliniques




Chez l’homme, l’ubiquinone se présente le plus souvent comme une molécule dont l’une des chaînes latérales comporte 10 composés appelés isoprénoïdes (des assemblages d’atomes semblables à ceux que l’on trouve dans les aromates et les épices), d’où le nom de coenzyme Q10. Chez le rat, l’ubiquinone équivalente n’a que 9 isoprénoïdes et est appelée CoQ9.
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Une molécule de CoQ10

La CoQ10 est liposoluble: elle possède la propriété de se dissoudre dans les graisses, ce qui lui permet de diffuser dans toutes les membranes cellulaires (qui sont de nature lipidique) et donc d’être présente au sein de chaque cellule de l’organisme. Les concentrations les plus élevées de CoQ10 sont situées dans le cœur, le foie, les reins et le pancréas, des organes dont l’activité importante en nécessite l’utilisation de grandes quantités.

Nous allons voir maintenant quels sont les intérêts de la CoQ10 dans l’organisme. Ceux-ci sont principalement liés à ses propriétés antioxydantes et à son implication dans la production d’adénosine triphosphate ou ATP, la molécule de l’énergie cellulaire.


CHAPITRE 2

UN RÔLE INDISPENSABLE DANS L’ORGANISME

Pour la production d’énergie

La CoQ10 nous est indispensable à plus d’un titre. Mais c’est avant tout un maillon incontournable de la production d’énergie dont l’organisme a besoin à tous les échelons.

–  Au niveau cellulaire, l’énergie sert à fabriquer de nouvelles protéines, à apporter des nutriments dans la cellule, à évacuer les déchets cellulaires, à réparer les lésions de l’ADN ou à synthétiser les messagers du cerveau (neurotransmetteurs).

–  Au niveau organique, elle est indispensable au cœur pour pomper le sang, aux reins pour filtrer les déchets et recycler les nutriments, au cerveau pour conduire les impulsions électriques nerveuses, aux poumons pour absorber l’oxygène et expulser le dioxyde de carbone…

–  Au niveau musculaire et cérébral, l’énergie est nécessaire pour marcher, courir, parler, couper du bois, jardiner, travailler sur un ordinateur…

L’ÉNERGIE CIRCULE DANS LE CORPS SOUS LA FORME D’UNE MOLÉCULE UNIVERSELLE: L’ATP

L’énergie est distribuée dans les différents compartiments cellulaires sous la forme d’une molécule appelée ATP (pour adénosine triphosphate). L’ATP fournit l’énergie à toutes les réactions biochimiques indispensables au fonctionnement de la cellule, donc des organes et du corps. C’est l’énergie de la vie: sans ATP, il n’y a pas de vie. Lorsque les niveaux d’ATP sont faibles, notre énergie l’est aussi.

L’ATP est composée d’adénine, de ribose et de trois unités de phosphate (voir figure ci-dessous). C’est la rupture d’une liaison phosphate qui libère l’énergie nécessaire à chaque réaction biochimique.
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Une molécule d’ATP

L’ATP n’arrive pas «tout fait» simplement avec les aliments que nous absorbons. Chacune des trillions de cellules qui composent notre organisme doit générer son propre ATP à partir de la dégradation des molécules issues de la digestion des aliments: les glucides, les graisses et les protéines.

Après leur digestion/absorption par l’estomac et l’intestin grêle puis leur transformation par le foie, le glucose issu de la digestion des glucides, les acides gras issus de celle des graisses et les acides aminés issus des protéines sont transportés à travers la circulation sanguine vers les cellules affamées, impatientes de les convertir en ATP dont elles ont besoin pour remplir leur rôle.

Les cellules «brûlent» en priorité le glucose et les acides gras; les acides aminés peuvent également être utilisés comme carburant mais surtout au cours d’exercices physiques intenses et difficiles, en cas de jeûne prolongé ou, tout simplement, entre les repas, dans les périodes où le taux de sucre dans le sang est bas.

L’énergie est convertie et stockée à l’intérieur des liaisons existant entre les trois atomes de phosphate de la molécule d’ATP. Lorsque ces liaisons se brisent, l’énergie libérée peut alimenter les réactions biochimiques qui sous-tendent les processus biologiques de notre corps.

L’ATP EST SYNTHÉTISÉ DANS LES USINES ÉNERGÉTIQUES DE LA CELLULE: LES MITOCHONDRIES

Les molécules d’ATP sont produites dans les mitochondries, les usines énergétiques présentes dans chaque cellule de notre corps, à partir de l’oxygène et des molécules tirées de la désintégration du glucose et des acides gras. On trouve de la CoQ10 principalement dans les mitochondries. C’est probablement dans le cerveau qu’il y a le plus de mitochondries puisque cet organe utilise pratiquement 20% de l’oxygène de l’organisme et 50% du glucose que nous tirons de la digestion pour répondre à ses besoins constants en énergie.

Même si la production énergétique est le rôle le plus important des mitochondries, on sait que ces dernières sont également impliquées dans d’autres fonctions: la production des hormones stéroïdes (œstrogène, testostérone, cortisol…), le renouvellement des neurotransmetteurs ou la participation au processus de mort cellulaire programmée (ou apoptose, un processus qui permet à l’organisme de se débarrasser des cellules anormales ou usées). Il est donc important à plus d’un titre qu’elles soient le plus longtemps possible en parfait état de fonctionnement.

Comme nous l’avons vu précédemment, les mito-chondries sont des sortes de mini-cellules à l’intérieur de la cellule. Chaque cellule du corps en contient 1 000 à 3 000.

Le rôle fondamental des mitochondries est de transférer l’énergie issue de la dégradation des glucides et des lipides vers les molécules d’ATP. Ceci est rendu possible par leur structure membranaire très particulière. La mitochondrie est en effet constituée de deux membranes, une interne et une externe, qui délimitent ce que l’on appelle un espace intermembranaire.
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