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1
 L’importance des antioxydants, probiotiques, vitamines et minéraux
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Une recette pour une digestion saine
 • Vous avez probablement entendu parler de l'énoncé traduit de l’anglais «Vous êtes ce que vous mangez».
 • Plus précisément, vous êtes ce que vous mangez, digérez et absorbez.
 • Votre système digestif est responsable de la digestion et de l’absorption des nutriments et ceci fait en sorte que votre santé est un facteur clé de votre niveau global de bien-être.
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La voie digestive• La voie digestive chez les humains contient des trillions de bactéries et
 d’autres micro-organismes d’espèces différentes.
 • Certaines de ces espèces sont connues comme “les bonnes bactéries” et d’autres sont connues comme “les mauvaises bactéries”.
 • Les bonnes bactéries sont celles dont les déchets ne sont pas nocifs pour le corps ou ils sont avantageux pour maintenir la bonne santé.
 • Ces bonnes bactéries fonctionnent aussi en limitant le nombre de mauvaises bactéries dans le corps.
 • Les mauvaises bactéries sont celles dont les déchets peuvent provoquer une maladie
 • Chez les humains sains, il y a un équilibre entre le nombre de bonnes bactéries et de mauvaises bactéries.
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• L’équilibre peut être détruit par l’usage d’antibiotiques ou par les effets du stress.
 • Les antibiotiques détruisent les mauvaises bactéries et les bonnes bactéries.
 • Pour corriger ce déséquilibre, il est nécessaire d’augmenter la prise de bonnes espèces de bactéries avec les probiotiques.
 • Pour de meilleurs résultats, il faut consommer une variété de bonnes bactéries pour maintenir l’équilibre.
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Les probiotiques• Un probiotique est un micro-organisme vivant. Plus spécifiquement, il s’agit
 d’une bactérie bénéfique présente dans notre système digestif.
 • Un prébiotique est une forme de glucides indigestibles qui stimule la croissance des probiotiques. En d’autres termes, les prébiotiques servent de nourriture aux bonnes bactéries, qui sont les probiotiques.
 • L’équilibre des différents types de bactéries dans le tractus gastro-intestinal peut devenir perturbé en raison d'une infection ou un traitement aux antibiotiques.
 • Cet état de déséquilibre, souvent caractérisé par une baisse de taux des bonnes bactéries, est parfois nommé « dysbiose ». La dysbiose peut modifier la façon dont les intestins remplissent la fonction d'absorption.
 • La dysbiose peut engendrer des signes ou des symptômes comme la mauvaise haleine, les ballonnements, les gaz, les nausées et la constipation.
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• La dysbiose a été associée à des conditions telles que:
 - les troubles de déficit de l’attention,
 - l'anxiété et la nervosité,
 - des troubles digestifs,
 - le syndrome du côlon irritable et la maladie inflammatoire de l'intestin
 - des troubles hépatiques
 - la fatigue et la fibromyalgie
 - des douleurs musculaires et articulaires
 • Lorsqu’une dysbiose se produit, il peut être utile de consommer des probiotiques afin de soutenir la flore intestinale.
 • On peut prendre des suppléments probiotiques ou chercher des aliments qui en contiennent comme certains yogourts ou la choucroute.
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Comment choisir un supplément de probiotiques?
 • Il faut chercher un supplément qui contient plusieurs types de probiotiques tels que: lactobacillus acidophilus, lactobacillus plantarum, lactobacillus caseium, lactobacillus bulgaricus, lactobacillus rhamnosus, lactobacillus brevis, bifidobacterium bifidus, bifidobacterium longum.
 • Choisissez un supplément qui fournit des milliards de cellules vivantes.
 • Conservez le produit réfrigéré ou suivez les instructions de l'étiquette pour la conservation.
 • Il n’est pas nécessaire de prendre les probiotiques aux mêmes heures comme la prise des antibiotiques ou des substances antimicrobiennes.
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Les antioxydants• Pour lutter contre le vieillissement et prévenir les maladies il faut
 manger une quantité suffisante et variée d’aliments sains comme des fruits et légumes pour obtenir les antioxydants.
 • Malheureusement, beaucoup de gens ne consomment même pas l’apport quotidien recommandé de fruits et légumes (5-9 portions par jour).
 • Une autre façon consiste à prendre des suppléments
 d’antioxydants pour aider à combattre les radicaux libres qui contribuent à la maladie et au vieillissement.
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Quels sont les radicaux libres?• Les radicaux libres sont des molécules instables et chimiquement réactives.
 • Ils sont constamment produits dans l’environnement mais aussi dans le corps humain où ils peuvent se multiplier rapidement.
 • Des études ont montré qu’ils peuvent causer ou aggraver toutes les maladies.
 • Il existe de nombreux types de radicaux libres et ils sont produits dans tous les organes du corps.
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• Ils sont également soupçonnés d’être responsables de la production des signes visibles et invisibles du vieillissement.
 • Heureusement qu’il existe plusieurs types d’antioxydants capables de réagir avec les radicaux libres et d’absorber l’électron libre.
 • Le corps est capable de produire plusieurs types de ces antioxydants (la glutathionne par exemple), mais les antioxydants sont également absorbés dans la nourriture que nous consommons.
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• Les molecules antioxydantes peuvent être stockées à des endroits stratégiques dans le corps.
 • Il devient donc important de consommer la plus grande variété de molécules antioxydantes possible.
 • Par exemple, la lutéine un antioxydant, et d’autres antioxydants provenant de baies sont connus pour inhiber la formation de la cataracte de la dégénérescence maculaire, parce que ces antioxydants sont stockés dans les tissus des yeux.
 http://www.google.fr/imgres?imgurl=http://static.photaki.com/de-baies-de-baies-de-la-nourriture-frais_92874.jpg&imgrefurl=http://www.photaki.fr/photo-de-baies-de-baies-de-la-nourriture-frais_92874.htm&usg=__8iyD18X245zcQILMKkAIO8U9VSA=&h=489&w=626&sz=128&hl=fr&start=5&zoom=1&tbnid=dUOa8vWWEUQKYM:&tbnh=106&tbnw=136&ei=oSGfTvqxLfPUiALP-PGEAQ&prev=/images%3Fq%3Dimages%2Bde%2Bbaies%26hl%3Dfr%26sa%3DX%26tbm%3Disch&itbs=1
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La santé passe aussi par l’assiette
 • Certaines vitamines ont des effets antioxydants : c'est le cas de la vitamine C, de la vitamine E et du bêta-carotène. Elles se cachent dans un grand nombre d'aliments :
 • les agrumes, le poivron, le kiwi, l'oseille, les fruits rouges, le chou... pour la vitamine C ;
 • les œufs, les huiles de tournesol et de soja pour la vitamine E
 • - le beurre, les œufs et les abats pour la vitamine A.
 • Certains oligoéléments sont également antioxydants : c'est le cas du zinc, du sélénium, du cuivre et du manganèse. On les trouve dans les fruits de mer, les viandes, les céréales complètes et les légumes verts.
 • Le tanin du vin et vin et du thé, enfin, contiennent des polyphénols qui ont eux aussi des vertus antioxydantes.
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Comment freiner le vieillissement?
 • Boire une plus grande quantité d’eau par jour
 • Manger des aliments plus sains (fruits et légumes)
 • Réduire votre niveau de stress et avoir plus de sommeil la nuit
 • Suivre un régime d’exercice approprié
 • Modérer la consommation de cigarettes ou d’alcool.
 • Le tabagisme et la consommation d’alcool déshydratent et dessèchent la peau et les cheveux.
 ** La recherche a démontré que le meilleur choix pour la supplémentation en antioxydants est un produit qui contient plusieurs antioxydants afin de construire un réseau de défense et de vous aider à atteindre les résultats d’antivieillissement souhaités.
 http://www.google.fr/imgres?imgurl=http://static.commentcamarche.net/sante-medecine.commentcamarche.net/faq/images/0-aVeeRYLr-fruits-et-legumes-bio-s-.png&imgrefurl=http://sante-medecine.commentcamarche.net/faq/3667-les-fruits-et-legumes-bio&usg=__az-1BfZVfcSS8mI3gySbn2vvPFA=&h=320&w=480&sz=293&hl=fr&start=20&zoom=1&tbnid=8r86KepZkB6z0M:&tbnh=86&tbnw=129&ei=gSCfTtzSLaiRiAK-3bFl&prev=/images%3Fq%3Dimages%2Bde%2Bfruits%26hl%3Dfr%26sa%3DX%26tbm%3Disch&itbs=1
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Les vitamines et minéraux• Les nutritionnistes et les médecins insistent de plus en plus sur les bénéfices liés à la
 consommation des aliments riches en vitamines, minéraux et oligo-éléments, pour assurer les fonctions physiologiques.
 • Ils se trouvent en quantités importantes dans certaines structures de l'organisme telles que les os, les dents, les ongles, mais aussi dans les muscles et le sang.
 • Les vitamines assurent la transformation des lipides et glucides en énergie utilisable par le corps humain. Elles sont indispensables pour assurer la croissance, la reproduction et le bon fonctionnement de l'organisme.
 14
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• Chaque vitamine joue un rôle spécifique.
 • On classe les vitamines en deux catégories, les hydrosolubles (solubles dans l'eau) et liposolubles (solubles dans les graisses).
 • Les oligo-éléments et les minéraux sont présents dans l'organisme en quantité très réduite.
 • Les oligo-éléments sont des métaux ou des métalloïdes jouant un rôle précis et essentiel dans tous les processus biologiques.

Page 16
                        

• Les carences en vitamines, minéraux et oligo-éléments peuvent provoquer des troubles majeurs de la santé.
 • Les carences peuvent être alimentaire:
 - Dans le cas d'alimentation insuffisante ou mal équilibré
 - Ils ne sont pas absorbés convenablement : troubles du transit digestif
 ou interaction avec certains médicaments.
 • Certains vitamines et minéraux sont apportés en quantités insuffisantes chez certains   individus ou à certaines périodes de la vie : alimentation déséquilibrée, souhait   de grossesse, personnes âgées, régimes restrictifs, végétariens, sportifs   intenses, stress, pollution... Dans ce cas, il peut être intéressant d’utiliser des  compléments alimentaires.
 Radimer K, Bindewald B, Hughes J et Als. Dietary supplement use by Canadian adults: data from the National Health and Nutrition Examination Survey, 1999-2000 [archive], Am J Epidemiol, 2004;160:339-349
 http://aje.oxfordjournals.org/content/160/4/339.abstract
 http://aje.oxfordjournals.org/content/160/4/339.abstract
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Les sources alimentairesViandes, poissons, oeufs ( phosphore, fer, sodium, iode, zinc, cuivre)
 • Les huîtres sont d’excellentes sources de zinc. Les produits de la mer sont particulièrement riches en iode.Le fer contenu dans la viande est 2,5 fois plus assimilable que celuides produits végétaux.
 Produits laitiers (calcium, sodium)
 • Les produits laitiers sont les sources les plus intéressantes de calcium. Les fromages sont souvent très salés et donc riches en sodium.
 Pain et céréales (magnésium, potassium, sodium)
 • Ce sont surtout les céréales complètes qui sont riches en minéraux. L’apport en sodium du pain est surtout dû au sel nécessaire à sa fabrication.
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Fruits et légumes (potassium, magnésium)
 • Ils regorgent de potassium. Ce sont surtout les fruits et légumes secs qui sont riches en magnésium.
 Boissons (calcium, magnésium, fluor, sodium)
 • Selon le cas, les eaux minérales, peuvent constituer des sources très intéressantes de minéraux particuliers.
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Les statistiques• Plus de 50% des canadiens prennent, d'une manière ou d'une autre des
 suppléments vitaminiques et cette proportion tend à croître.
 • Santé Canada rapportait en 2005 que sept Canadiens sur dix ont déjà essayé des produits naturels, les vitamines entre autres, et que 38% d’entre eux en prennent quotidiennement.
 • En 2003, les Canadiens ont dépensé près de 142,3 millions de dollars en vitamines.
 Radimer K, Bindewald B, Hughes J et Als. Dietary supplement use by Canadian adults: data from the National Health and Nutrition Examination Survey, 1999-2000 [archive], Am J Epidemiol, 2008;160:339-349
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