
                                                        

 
Pourquoi, les compléments 

alimentaires sont-ils indispensables 
au bon fonctionnement de notre 

organisme ?  
 

Comment vivre mieux, plus longtemps et profiter de la vie ? 
 
 
 
 
 
 
 
 



Si vous cherchez une solution pour retrouver la forme. 

J’ai une histoire à vous raconter... 
 
Je vous livre mon témoignage : J’ai 50 ans et je souffre de plusieurs problèmes de santé, répandus, 
trop répandu dans notre société moderne. Je souffre d’hypertension, de diabète, de surcharge 
pondérale avec une incapacité de maigrir, d’insomnie, de fatigue « chronique », etc.  
 
Cela fait pourtant plusieurs années que je suis suivi par différents médecins, tous très compétents. Ils 
ont tous posé le même diagnostic et ils traitent mes symptômes. Ils me disent « soigné » 
 
En faits, aucun, jusqu’à présent ne m’a dit de quoi je souffrais réellement, ils se contentent de 
réduire les symptômes, ils ne cherchent pas à aller à la racine de mon mal. Il soignent les effets : des 
médicaments pour maintenir ma tension à un niveau acceptable, des anti glucoses pour réduire mon 
taux de glycémie, des somnifères pour dormir de temps à autre, etc.. 
 
Pourtant, mon problème est relativement simple et est bien connu, je l©ai découvert bien plus tard, 
mon organisme est complètement chamboulé, il a été mis à mal petit à petit par mon comportement et 
par la vie que j’ai menée jusqu’il y à un an, quand j’ai décidé de prendre les choses en main. 
 

Comme vous sûrement, j’ai subi une vie professionnelle stressante, les 
impératifs professionnels étant ce qu’ils sont, « on doit se battre dans la 
vie ». Surtout que l’on entend encore trop souvent dire que le stress est 
une bonne chose, cela vous fait progresser.  
 
Comme vous sûrement, j’ai été un fumeur assidu pendant des années. 
Pourtant, cela fait plus de 15 ans que j’ai arrêté, mais mon organisme lui 
a subi les détériorations liées à cette pollution et il me le fait payer. 
 
Comme vous sûrement, je croyais que mon alimentation était équilibrée. 
Je mangeais tous les jours du potage, des légumes au moins deux par 
jour, des céréales, un fruit, un jus de fruit le matin, etc. J’évitais les 
graisses, je cuisinais à l’huile d’olive, enfin j’imaginais et surtout je 
croyais ce que tout le monde disait, ceux qui détenaient la science. 
 
Il y a un an, quand j’ai décidé de prendre les choses en main, je peux 
affirmer, que ma situation était, catastrophique, j’étais au bord du 

précipite, encore un pas en avant et c’était …  
 
C’est, pourquoi, j’ai entrepris de faire mes premières recherches sur Internet. J’espérerais y trouver la 
réponse à ma question : Qu’est ce que j’avais ? 
 
À cette question, j’ai rapidement eu une réponse je souffrais du « syndrome métabolique ». 
 
Le syndrome métabolique est défini comme suit : 
 
« Le syndrome métabolique, également connut sous le nom syndrome X, n’est pas une maladie 
spécifique, mais désigne plutôt une série de problèmes liés à un mauvais métabolisme corporel : haut 
taux d’insuline et de cholestérol, hypertension et excès de poids.  
 
Il constitue un stade précoce de plusieurs maladies graves, comme le diabète de type II, les troubles 
cardiovasculaires et les accidents vasculaires cérébraux (AVC). 
 
Bien que l’hérédité soit une des causes de ce syndrome, la grande majorité des cas sont plutôt liés à 
un style de vie sédentaire et à une mauvaise alimentation.  
 
Le syndrome métabolique est surtout présent chez les adultes, mais en Occident, on l’observe de plus 
en plus chez les jeunes adultes, et même chez les enfants.  
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Le syndrome métabolique est maintenant tellement répandu qu’on estime qu’un Américain 
adulte sur quatre en est atteint, soit environ 47 millions de personnes. De plus, certains experts 
croient que le syndrome métabolique dépassera bientôt le tabagisme comme première cause de 
maladies cardiovasculaires dans la population américaine. En Europe, la prévalence du syndrome 
métabolique est estimée à 15 % chez les adultes. »  
 
Ici aussi dans la définition du syndrome X on 
parle d’adulte « sédentaire », je crois qu’il faut 
relativiser le mot sédentaire, cela me fait un 
peu sourire (jaune), je suis militaire depuis 
maintenant 33 ans et même si les dernières 
années se passent derrière un bureau, cela 
n’a pas toujours été le cas. Et je ne veux pas 
résumer, ma carrière ni ma vie à ce 
qualificatif : « sédentaire ». Dans mon cas, 
pas d’antécédent héréditaire connu et je ne 
suis pas un sédentaire, il ne me restait plus 
que mon alimentation à mettre en cause ? 
 
J’ai même lu sur un site qui en parlait, il disait 
que celui, qui était atteint de ce syndrome X, 
c’était comme s’ils avaient pris un billet 
d’embarquement sur le TITANIC. 
 
Comme vous sûrement, OUI, je me suis inquiété de ce genre d’affirmation, j’ai pris peur, 
combien de temps me restait-il ? 
J’ai continué mes investigations. Et très vite j’ai découvert pourquoi, je ne pouvais pas maigrir, 
pourquoi devais-je presque me priver de toute alimentation pour perdre quelques kilos, qui étaient 
aussitôt repris. J’ai commencé à comprendre ce qui se passait. Mais ce qui m’a surtout surpris c’est le 
silence des autorités médicales sur ces problèmes, qui touchent tout le monde occidental, la male 
bouffe. Notre alimentation est de plus en plus carencée, elle s’est industrialisée à nos dépends. 
 
Les agressions que notre métabolisme doit subir aujourd’hui sont de plus en plus importantes, 
pollution atmosphérique, tabagie, stress, etc. 
 
Savez-vous, qu’il existe entre autres, une étude scientifique commandée par l’état français, qui a 
démontré de façon significative et sans ambiguïté, nos carences alimentaires et nous a même montré 
le chemin à suivre.  
 

 
 
Et il y en a beaucoup d©autres. 

 
Le Docteur Perricone le fameux professeur américain, nous dévoilent dans ses livres le pouvoir des 
antioxydants, anti-inflammatoire, et le rôle qu’ils jouent dans l’état de santé de notre organisme. Le 
docteur Perricone nous dit qu’il est parti d’une constatation : les patients qui suivaient un 
régime riche en antioxydants perdaient du poids. 
 
D’un côté j’étais choqué par ce que je voyais, « une fois de plus l’indifférence des pouvoirs de l’état, 
ou le manque de volonté du pouvoir politique à pourvoir un bien-être minimum à ses habitants, seul 
sont pris en compte les intérêts de l’industrie alimentaire ». Mais de l’autre côté j’avais surtout vu, 
comment me débarrasser de mon fameux billet d’embarquement sur le TITANIC. 
 
J’ai pris mon problème à bras le corps et j’ai continué à chercher. Après quelques mois de recherche 
de croisement d’information, de contre vérités, j’ai fini par trouver ma solution, elle était confirmée noir 
sur blanc par les différentes études scientifiques.  
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Pourquoi certaines personnes sont elles toujours en 
bonne santé et paraissent jeunes à 90 ans tandis 
que d©autres ont l’air plus vieilles et fragiles à 60 
ans ? 
 
Peut-on éviter de vieillir ?  
Que peut-on faire pour éviter les « maladies de vieillesse » ? 
 
De plus en plus de personnes souhaitent connaître la réponse à ces questions.  
 
En faisant une recherche rapide sur Internet, vous verrez qu’il existe des centaines de livres et de 
sites Internet qui fournissent des conseils pour aider les gens à mener une vie longue et saine. Même 
les gouvernements et les organismes privés investissent des sommes exponentielles dans la 
recherche sur la longévité. Mais qu’avons-nous appris jusqu’à présent ? Notre espérance de vie est-
elle vraiment définie par nos gènes, par le destin, ou avons-nous un pouvoir réel sur la durée et la 
qualité de notre vie ? 
Dans cette section, nous allons parler de la science du vieillissement et vous faire part des facteurs 
qui interviennent dans notre espérance de vie et notre état de santé. 

Imaginez que vous puissiez mener une vie longue et saine 
 

Même si la plupart d’entre nous se font à l’idée 
que le vieillissement est inévitable, nous refusons 
de passer les dernières années de notre vie en 
étant malades et invalides. De même, nous 
n’acceptons plus l’idée selon laquelle notre vie 
s’achèverait vers 70 ou 80 ans. 
 
Nous avons désormais les connaissances et les 
moyens suffisants pour faire des choix sains qui 
nous permettront de connaître le bien-être à long 
terme, bien-être dont nous espérons tous jouir.  
 
De plus, des preuves sans cesse croissantes 

démontrent que nous avons les cartes en main pour pouvoir vivre en bonne santé plus longtemps.  

Bois, mange et sois heureux … 
 
Les gens qui pensent qu’ils ne contrôlent pas la manière dont ils vieillissent adoptent parfois le vieux 
dicton « Bois, mange et sois heureux », en se disant que peu importe comment ils prennent soin de 
leur santé et de leur corps, car, de toute manière, nous allons tous mourir un jour. 
 
Certains, au contraire, se retrouvent dominés par l’obsession de vouloir à tout prix éviter tout ce qui 
pourrait nuire à leur santé. Leurs lubies ne leur permettent pas de jouir pleinement de la vie, car ils 
vivent constamment dans la peur de la maladie. 
 
Aujourd’hui, la science a démontré que la meilleure approche face au vieillissement se situe quelque 
part entre ces deux extrêmes.  
 
En fait, on peut voir dans le dicton « Bois, mange et sois heureux » une certaine sagesse. En effet, 
nous savons tous qu’en respectant un régime alimentaire équilibré, en buvant beaucoup d’eau et en 
consommant de l’alcool avec modération, nous verrons le risque de développer certaines maladies 
auparavant liées au vieillissement diminué. De plus, des études ont également démontré que les gens 
heureux vivent plus longtemps et sont en meilleure santé que les gens anxieux et déprimés. De plus, 
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nous savons pertinemment qu’il convient d’éviter certaines habitudes qui contribuent au 
développement de maladies, comme le tabac, une consommation excessive d’alcool, l’exposition aux 
contaminants environnementaux et le stress. 
 

Les radicaux libres 
 

Selon les chercheurs, les radicaux libres sont à l’origine du vieillissement et des maladies comme : 
 

·  Les maladies cardiovasculaires.  
·  Le diabète. 
·  Certaines formes de cancer. 
·  Les maladies de Parkinson et d’Alzheimer. 
·  De l’apparition des rides et du flétrissement cutané  
·  (peau d’orange, cellulite). 
·  De l’excès de graisses corporelles.  
·  D’un appétit déraisonné. 
·  Les fringales. 
·  Le diabète. 
·  L’incapacité à maigrir. 
·  L’arthrose, l’arthrite, … 
·  ... 

 
L’inflammation aiguë est une réponse défensive des tissus, à l’irritation, la blessure ou l’infection, et se 
caractérise par la douleur, les rougeurs, les gonflements et parfois, par la perte de certaines fonctions.  
Dans les circonstances ordinaires, c’est un phénomène positif qui aide le corps à réparer les effets du 
traumatisme ou de l’infection.  
 
Les radicaux libres sont à l©instar de l©inflammation, la réponse invisible de notre organisme. Les 
radicaux libres sont des molécules instables qui circulent dans notre organisme.  
 
Pourquoi produisons-nous des radicaux libres? Notre corps produit naturellement des radicaux 
libres, par la respiration, l©exercice, etc.  
 

Mais si nous l©exposons trop au soleil, aux toxines de 
l’environnement, à des périodes de stress trop longues 
ou à des sucres ou encore des amidons à index 
glycémique élevé, à la cigarette, les séances de 
solarium, etc., les cellules réagissent en produisant 
plus d’agents chimiques, plus de radicaux libres. 
 
Lorsque les radicaux libres attaquent les cellules de 
notre organisme, toute une série de maladies 
dégénératives risque d’apparaître. Les cellules 
attaquées ne fonctionnent plus correctement, ou pire 
sont détruites. Mais le plus grand problème provoqué 
par les radicaux libres est la détérioration de notre 
ADN.  

 
Si nous maltraitons régulièrement notre organisme, un accident peut survenir : mauvais 
fonctionnement d’un organe, diabète, obésité, hypertension, dépression, fatigue, accident 
cardiovasculaire, etc. 
 

Ne les laissez plus vous DÉTRUIRE 
 
Pour se défendre contre les radicaux libres, notre organisme produit des antioxydants. Ces 
antioxydants agissent en interaction avec les radicaux libres pour les inhiber. 
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Même si l’organisme produit certains antioxydants, de nombreuses sources alimentaires permettent 
de fournir une protection antioxydante supplémentaire à notre organisme. Ainsi, les fruits frais, les 
légumes, les noisettes, les graines, les céréales et certains types de produits de la mer constituent 
d’excellentes sources de nutriments antioxydants. 
 
Le fait de fumer, de faire de l’exercice ainsi que le stress et l’alimentation ont un impact sur la santé de 
notre organisme. Nos gênes jouent également un rôle non négligeable, mais nous pouvons mettre 
toutes les chances de notre côté pour mener une vie plus belle et plus longue en faisant les bons 
choix pour conserver un système antioxydant sain. 
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Comment développer une meilleure qualité de 
vie ? 

Une pratique intuitive disparue ? 
 
Il y a 100 ans, nos ancêtres faisaient 
déjà de la nutrithérapie de façon 
empirique. Cultivateurs et amoureux 
de la terre, ils consommaient 
essentiellement les produits du jardin, 
préparaient eux-mêmes leurs repas et 
mangeaient beaucoup de pomme de 
terre, de pain, de légumes secs, d’œuf 
et ne tuaient le poulet ou le cochon 
que pour des grandes occasions. Leur 
ration calorique était pourtant beaucoup plus élevée que la nôtre (3000 calories pour les femmes 
contre 1700 en moyenne aujourd’hui et 4000 calories par jour pour les hommes contre 2200 de nos 
jours). Justifiée par une demande d’énergie importante relative aux travaux quotidiens, cette ration 
calorique nécessitait l’apport de grandes quantités d’aliments qui contenait à côté des 
macronutriments (les carburants) beaucoup de précieux micronutriments. 
 
L’organisme de nos ancêtres recevait donc chaque jour de grandes quantités de nutriments. À cette 
époque, contrairement à la nôtre, ils étaient peu nombreux à présenter une carence en magnésium ou 
en antioxydants ! 
 
Les urbains que nous sommes devenus en majorité, connaissent aujourd’hui une tout autre situation. 
Plus attirés par les plats préparés, les denrées prédécoupées, la viande rouge, les mets sucrés et 
gras et délaissent volontairement des aliments autrefois très consommés tels que les lentilles, les pois 
chiches, les châtaignes, nous ne parvenons plus à couvrir nos besoins en nutriments par le seul 
contenu de nos assiettes pourtant bien remplies. 
 
Et la situation ne serait pas si dramatique si d’autres paramètres non négligeables n’avaient pas aussi 
changé la donne !  
 
Ainsi, la pollution, le tabagisme, le stress, nous surexposent d’un côté à des doses toxiques 
toujours plus grandes qui engendrent une sur utilisation de nutriments par notre organisme 
(qui cherche à se défendre) tandis que les modes de cuissons, les procédés de conservation, les 
manipulations des aliments cultivés, les élevages en batterie, l’agriculture intensive avec 
l’appauvrissement des sols, etc. contribuent de l’autre à l’appauvrissement nutritionnel des 
aliments qui se retrouve dans nos assiettes.  
 
Si bien que l’organisme de l’homme d’aujourd’hui doit répondre à un plus grand besoin de nutriments 
auquel il est incapable de combler par sa seule alimentation.  
 

Cette carence en nutriments engendre une inflammation chronique invisible. 
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La synergie de l’alimentation 
 
L©importance de la Synergie dans la prise de compléments alimentaires !!! 
 
Roger Williams, scientifique américain, a mis en évidence « le principe de l’orchestre » et ceci dès les 
années 30. Ce principe est fondamental, nous l’appelons aujourd’hui SYNERGIE. 
 
Nous appliquons ce principe tous les jours sans le savoir à travers notre alimentation. 
Les aliments par leur diversité et leur composition, amènent au corps les éléments essentiels à la vie 
que nous ne savons pas fabriquer. 
 
Les éléments essentiels à la vie, nous les connaissons tous, ce sont les : 

·  vitamines 
·  minéraux 
·  oligo-éléments 
·  acides aminés constituants des protéines 
·  acides gras constituants des lipides, en particulier les Oméga 3  
·  fibres 
·  eau 

 
Il ne faut pas oublier les glucides, mais le glucose est tellement important pour l’alimentation du 
cerveau que le corps les fabrique à partir d’autres éléments comme les graisses et les protéines. Cela 
explique que nous puissions faire des régimes stricts sans sucre sans mettre à mal notre cerveau 
donc notre capacité intellectuelle. 
 
Le corps n’est que synergie. Rien ne fonctionne normalement dans nos métabolismes s’ils ne 
reçoivent l’ensemble de nutriments en synergie. 
 

Exemple de la masse musculaire : 
 
Pour faire du muscle, le bon sens populaire nous dicte de 
consommer des protéines et d’avoir une activité physique. Cela 
éclaire correctement le principe de la synergie. Pour faire du 
muscle, il faut : une activité physique, des protéines, des hormones, 
des minéraux (comme le zinc nécessaire au bon fonctionnement de 
la testostérone et de l’hormone de croissance), des acides gras 
essentiels, des vitamines antioxydantes, anti-inflammatoires pour 
diminuer l’effet négatif des radicaux libres produits par l’activité 
physique, etc.  
 
 
La synergie c’est la sécurité et l’efficacité. 
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Les études scientifiques: 
Un certain nombre d’études nous ont montré qu’un mono produit peut présenter une certaine 
dangerosité, s’il est pris dans un contexte particulier. 
 

Une étude menée en Finlande  
Financée par l’Institut national du cancer des États-Unis menés de 1985 à 1994 sur  30 000 hommes 
âgés, de cinquante à soixante-neuf ans, gros fumeurs, a eu des résultats surprenants.  
 
Ces hommes avaient été séparés en plusieurs groupes : 

·  un groupe avait reçu de la vitamine E 
·  un groupe du Bêta carotène seul 
·  un groupe de la vitamine E et du Bêta carotène 
·  un groupe un placebo. 

 
Les résultats rendus en 1994 se sont avérés catastrophiques. 

Le groupe ayant reçu du Bêta carotène seul à vu le nombre de cancers 
augmentés de 28%. 
 

Une étude menée en France SU.VI.MAX. 

 
 
SU.VI.MAX. = SUpplémentation en VIitamines et Minéraux Antioxydants. 
 
Il s’agit d’une étude lancée le 11 octobre 1994 qui constitue à son terme une source d’informations 
précieuses sur la consommation alimentaire des Français et leur état de santé.  
 
En fait les scientifiques poursuivaient deux objectifs : d’une part, connaître l’efficacité d’une 
supplémentation en vitamines et minéraux sur la prévention des maladies cardiovasculaires et des 
cancers, de l’autre, constituer une base de données sur la consommation alimentaire des Français.  
 
13017 volontaires entre 1994 et 2002, soit 7886 femmes de 35 à 60 ans et 5141 hommes de 45 à 60 
ans ont participé à cette étude.  

La procédure 
 
Les volontaires ont été partagés en deux groupes : l’un recevant la pilule SU.VI.MAX., l’autre une 
capsule placebo sans aucune substance et ceci tous les jours pendant 8 ans.  
 
Le cocktail correspondait à la prise d’un complément nutritionnel à visée antioxydante, sa composition 
était la suivante :  
 

·  Bêta carotène 6 mg  
·  Vitamine C 180 mg 
·  Vitamine E 30 mg 
·  Sélénium 100 µg 
·  Zinc 20 mg. 
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Quels sont les résultats de l’enquête SU.VI.MAX. ? 
 
Sur la première partie de l’étude réalisée, une baisse de 31 % des cancers chez les hommes ayant 
pris le complexe antioxydant, et une baisse de 37 % de la mortalité toutes causes confondues chez 
ces mêmes sujets a été constatée. 
 
Il y a en France 49.000 nouveaux cas de cancers survenant dans la population homme de 45 à 60 
ans chaque année. Entre 9 % et 47 % de ces nouveaux cancers pourraient être évités chaque année 
par la prise d’un complexe antioxydant, soit un minimum de 4.050 cas de cancer évités.  
 
Concernant les pathologies cardio-vasculaires, aucun effet bénéfique n’a été noté.  
 
La deuxième partie de l’étude porte sur la banque de données :  
Le magnésium est un minéral intervenant dans tous les métabolismes et très sollicité dans la gestion 
du stress, une pathologie de notre société. SU.VI.MAX. nous montre que 77 % des Françaises et 
72 % des Français ont des apports de magnésium inférieurs au 2/3 des apports nutritionnels 
conseillés correspondant à 6 mg par Kg de poids et par jour.  
 

Quelles interprétations et quelles applications au quotidien 
peut-on mettre en place ? 
L’étude a été faite pour tester l’intérêt des antioxydants à doses nutritionnelles, tel qu’on les trouve 
dans l’alimentation. En mangeant 5 fruits et légumes par jour, sous n’importe quelle forme, on aurait 
facilement les doses utiles. La forme capsule n’a été choisie que pour une question de méthodologie. 
  
Mais faire une étude avec un complément nutritionnel et tirer des conclusions sur la consommation 
des fruits et légumes ne paraît pas crédible. 
 
C’est bien la pilule SU.VI.MAX., qui a apporté une diminution de 37 % de la mortalité.  
Affirmer le contraire consiste à considérer que l’enquête n’a pas eu lieu. 
  
Toutefois, il est toujours possible d’atteindre 30 mg d’apport en vitamine E (dose de la pilule) par 
l’alimentation, mais il faudrait consommer 3 Kg de fruits et légumes par jour.  
Si on veut chercher une autre source de vitamine E, en particulier dans les huiles, on se heurte à la 
composition déséquilibrée en corps gras, ce qui écarte par exemple l’huile de tournesol.  
 
En outre, pour atteindre le dosage de 100 microgrammes de sélénium, il faudrait manger plus de 10 
Kg de fruits et légumes par jour. Le lien entre la baisse des cancers et le complexe antioxydant est 
bien démontré dans SU.VI.MAX. 

 
Cela revient à dire que l’alimentation des Européens 
n’apporte plus en quantités suffisantes les éléments 
essentiels à la vie et qu’ils ne sont plus protégés 
suffisamment contre certaines pathologies. 
 
En fait, le monde scientifique à travers un certain nombre 
d’enquêtes épidémiologiques antérieures s’accorde sur un 
constat de déficience en éléments essentiels à la vie. 
 
On a soulevé une ambiguïté d’interprétation entre les 
scientifiques concernant les doses nutritionnelles. On ne 
doit plus parler de doses nutritionnelles (doses minimales 
pour éviter les carences), mais de doses de bien-être 
préventives. Pour la vitamine E la dose minimale est de 12 
mg, la dose de bien-être commence à 30 mg, le protocole 
SU.VI.MAX. a déjà validé la dose préventive. Il ne faut pas 
oublier que les cinq enquêtes alimentaires conduites en 
France entre 1984 et 1996 rapportent des apports entre 
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5,6 et 11 mg par jour pour la population française qui est donc dans son intégralité carencée en 
vitamine E. 
 
Antioxydants et cancers sont un binôme gagnant. La stratégie préventive est plus facile à mettre en 
place après SU.VI.MAX., qu’avant. On a toujours des doutes sur la meilleure façon pour nous de 
gérer au mieux notre santé. SU.VI.MAX. conforte les enquêtes antérieures et nous montre la limite de 
notre alimentation et le rôle prépondérant joué par la supplémentation. 
 
Concernant le manque de résultats dans les pathologies cardiovasculaires, il faut se rapprocher 
de l’étude d’intervention en prévention secondaire d’infarctus menée à Lyon avec le régime crétois 
(De Lorgeril 1994 et Renaud 1995) qui a observé une diminution des décès d’origine cardiaque dans 
le groupe « régime crétois ». Cette étude de Lyon constitue la confirmation chez l’Homme du rôle 
protecteur de l’omega-3.  
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Garder la ligne, réduire les tissus adipeux et la 
cellulite, diminuer les rides. 
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·  un oméga-3  
·  une base antioxydante avec oligo-éléments et vitamines 
·  La L-Carnitine  
·  La Coenzyme Q10  
·  Le Thé vert 
·  Des Phytosterols 
·  ... 
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L’acide gras oméga : anti-inflammatoire ? 
 
On en distingue trois catégories principales.  
Les omega-9 sont des acides gras insaturés simples. 
Ils réduisent légèrement le mauvais cholestérol et 
maintiennent le niveau de bon cholestérol (HDL). Le 
plus connu est l’acide oléique, présent dans l’huile 
d’olive et la baie d©acaï. L’organisme est capable de 
synthétiser l’omega-9. 
 
Les omega-6 sont des acides gras insaturés 
complexes. Ils se retrouvent dans la plupart des huiles 
végétales comme l’huile de maïs et de tournesol, 
comme dans les produits fabriqués à base de ces huiles (par exemple les margarines). Les noix, les 
amandes et les céréales en contiennent également beaucoup. Ils ont une influence positive sur la 
peau, le taux de cholestérol, le sang et les contractions du muscle cardiaque.  
 
Les omega-3 sont des acides gras insaturés complexes. 
Ils se décomposent en trois catégories : ALA, EPA, DHA. 
 
ALA  
Acide gras essentiel qui doit être amené par la synergie aliment, complément alimentaire dont le corps 
est incapable de synthétiser. 
On le trouve essentiellement en France dans les huiles de colza, de noix et de Tournesol. Pour avoir 
la dose alimentaire ANC (apports nutritionnels conseillés) souhaitable de 2 grammes par jour il faut 
donc consommer de l’huile de colza.  
 
EPA  
Ce n’est pas un acide gras essentiel puisque le corps sait à partir de l’ALA 
le fabriquer par un protocole synergique faisant participer des enzymes, 
des coenzymes minéraux et oligoéléments, des vitamines et des acides 
aminés. 
Cependant dans notre société les déficiences font entrer ce produit dans 
les acides gras conditionnellement essentiels, puisqu’il est conditionné 
pour sa métabolisation par l’apport alimentaire à la fois de l’ALA et d’autres 
éléments synergiques  
 
DHA 
Il est fabriqué à partir de l’EPA avec la même mise en fonction des 
synergies indispensables. Il est conditionnellement essentiel. 
 
Pour avoir la dose de 500 mg par jour en EPA et DHA considérée comme les ANC, il faut consommer 
3 fois par semaine des poissons gras (une quantité de 200 grammes par prise au minimum) et/ou se 
complémenter en EPA et DHA 

Question de proportion adéquate 
 
Pour la transformation des omega-6 et des omega-3, notre organisme utilise les mêmes enzymes. 
Mais proportionnellement, on consomme beaucoup plus d’omega-6 que d’omega-3. Notamment sous 
l’influence des campagnes contre l’excès de cholestérol, nous consommons plus de céréales et de 
viande d’animaux nourris avec des céréales et huiles riches en omega-6 (soja, maïs, etc.).  
 
Bref, l’apport d’omega-6 a fortement augmenté, faisant passer à 10 voir 15 pour 1 le rapport moyen 
entre les omega-6 et les omega-3.  
 
L’excès d’omega-6 empêche la transformation complète des omega-3 par l’organisme. Or, la 
recherche scientifique a récemment montré que cette disproportion constitue également un 
facteur de risque cardiovasculaire.  
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La proportion devrait être ramenée à 4 ou 5 pour 1, pour y parvenir et améliorer la disponibilité des 
omega-3 pour l’organisme, il est essentiel que nous en consommions davantage.  

Les actions physiologiques des omega-3  
 
Quels rôles jouent les omega-3 dans notre organisme ? Faisons la part entre ce qui est démontré et 
ce qui reste encore sujet à caution. 

Développement du CERVEAU 
Les omega-3 contribuent au développement du cerveau, des nerfs, de la rétine et des sens. Ils sont 
essentiels dès le stade de fœtus jusqu’à l’âge de deux ans environ. Des études ont également montré 
qu’une carence en omega-3 ou un déséquilibre entre les omega-6 et les omega-3 contribueraient à 
l’apparition de l’hyper kinésie, de la dyslexie, des troubles moteurs, de l’autisme, etc. Certains 
avancent même que ces acides gras peuvent jouer un rôle dans le traitement de ces affections. 

Pour le CŒUR et LES ARTERES 
De nombreuses publications ont souligné le rôle protecteur des omega-3 dans la prévention des 
maladies cardiovasculaires. Ces acides gras n’ont par eux-mêmes aucun effet sur le taux de 
cholestérol, mais sont très importants à d’autres pour la diminution des risques cardiovasculaires. Ils 
diminuent le taux de graisses dans le sang (plus exactement les triglycérides), diminuent les troubles 
du rythme cardiaque, préviennent la formation de caillots et assurent la souplesse des parois des 
vaisseaux. 
 
Les oméga-3 sont synergiques dans leurs actions, on ne peut pas dire que chacun pris séparément 
possède une action spécifique, ce serait faux, car ils interviennent dans tous les métabolismes. 
 
Mais la complémentation en oméga 3 ne doit pas déséquilibrer le statut en antioxydant du corps. 
Nous introduisons un produit poly insaturé, très fragile, car sensible aux oxydations. Nous savons 
qu’une huile riche en acides gras poly insaturés est très fragile, elle rancit rapidement et augmente 
donc la consommation des antioxydants dont nous sommes déjà carencés. 
 
L’association de l’omega-3 et des Antioxydants répondent aux besoins du corps dans le domaine de 
la synergie nécessaire à la vie. 
 
Les huiles de poisson sont une source d©acides gras, que l©on trouve exclusivement dans des aliments 
d©origine marine et qui sont reconnus pour la formation des membranes des cellules et pour le 
contrôle des procédés métaboliques vitaux nécessaires à une bonne santé.  
Ces acides agissent comme les précurseurs d©hormones appelées prostaglandines. Ces hormones 
préviennent la formation de caillots de sang dans le système sanguin, réduisent la graisse dans le 
sang, augmentent le niveau du bon cholestérol et réduisent le risque de crise cardiaque. Les 
prostaglandines aident à la fluidification du sang.  
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Notre régime alimentaire équilibré ?  
 
Nous sommes programmés génétiquement pour 
consommer des aliments et non des mono produits.  
 
Dans le corps aucun composant ne réagit seul. Les 
métabolismes sont complexes et font intervenir plusieurs 
acteurs. 
 
Il faut donc avoir une stratégie de complémentation qui 
intègre la notion de synergie, aussi bien dans les 
formules que nous choisissons pour nous 
complémenter, que dans le choix des aliments santé 
que nous consommerons le plus souvent possible.  
 
Respectons les bons apports en acides gras, en 
protéines, en glucides complexes, en vitamines, en 
minéraux et oligoéléments, en eau, en fibres, tout en 
respectant la flore intestinale. 
 
 

·  Huiles de table riche en omega-9 : huile d’olive 
·  Huiles de table riches en omega-3 : colza, soja, noix.  
·  Poissons gras 3 fois par semaine : saumon, flétan, maquereau, sardine, thon, anchois. 
·  Légumes, fruits, graines oléagineuses. 
·  Consommer suffisamment d©aliments avec un équilibre entre protéines animales et végétales.  
·  Utiliser des eaux minérales chargées en magnésium et en calcium. 
·  Pour préserver une flore intestinale performante et augmenter l©assimilation des nutriments : 

Yaourts assez régulièrement. 
 
Un minimum d’exercices physiques, mais limité, l’usage intensif de sports nécessite un apport en 
antioxydants supplémentaires et spécifiques. 
 
 
Certains vous diront, qu’il suffit, de faire une cure de trois mois de vitamines C ou E ou ....  
Ne les croyez pas, c’est faux archi faux, la comparaison des résultats obtenus par l‘étude finlandaise 
et l’étude française nous l’a bien démontré, c’est primordiale, le secret réside, bien sur dans la 
synergie de plusieurs antioxydants.  
 
Est-ce que je devrai prendre, tous les jours mes compléments ? 
Les formules des compléments alimentaires sont basées sur les apports journaliers recommandés 
(AJR), définies par les différents ministères de la Santé, française, belge, etc. Et comme leur nom le 
dit bien, ce sont des apports alimentaires journaliers recommandés, il n’est pas ici question d’une 
cure.  
 
Est-ce que je peux stabiliser mon état ou bien la dégradation est-elle irrémédiable ? 
Vous êtes maître de votre alimentation et de la façon dont vous allez évoluer. La moyenne 
européenne se situe à ± 26.000 SCS (Taux de caroténoïdes dans la peau) et une consommation 
équilibrée avec une moyenne de 5-9 fruits et légumes par jour vous procure un niveau d©antioxydants 
de +/- 39.000 SCS. 
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Ci-dessous la courbe des radicaux libres qui ne sont pas neutralisés en fonction du niveau 
d©antioxydants de l©organisme.  

 
 
Le graphisme ci-dessus nous montre que la moyenne Européenne se situe à ± 26.000 SCS. (Taux de 
caroténoïdes dans la peau).  
 

·  Une consommation équilibrée avec une moyenne de 2-3 fruits et légumes donne un niveau de 
+/- 28.500 SCS. 

·  Une consommation équilibrée avec une moyenne de 5-9 fruits et légumes donne un niveau de 
+/- 39.000 SCS. 

·  Une consommation équilibrée avec un complément alimentaire riche en antioxydants donne + 
de 45.000 SCS  

 

Et vous où en êtes-vous ?   
 

Ces deux enquêtes mises en parallèle nous montrent qu’un mono produit, en l’occurrence le Bêta 
carotène, dans l’enquête finlandaise prise seule est dangereux ; alors qu’associer en synergie avec 
d’autres antioxydants est protecteur et bénéfique. 
 
Le corps est intelligent et sait ce qui lui fait du bien. La synergie est nécessaire pour son intégrité, 
salutaire pour une bonne prévention dans le cadre d’un objectif de bien être.  
 
Œuvrer à la maîtrise de la longévité, c©est anticiper, freiner les désagréments du vieillissement et des 
maladies liées au vieillissement comme les maladies cardiovasculaires, le diabète, certaines formes 
de cancer, les maladies de Parkinson et d’Alzheimer, l’excès de graisses corporelles, l’appétit 
déraisonné, les fringales, le diabète, l’incapacité à maigrir, le syndrome métabolique, l’arthrose, 
l’arthrite, etc.  
 
Comme moi, après avoir intégré toutes ces belles théories, il vous faut passer à l©action, en parler ne 
sert à rien, en rêver encore moins. Il faut agir et accepter de prendre des compléments alimentaires 
de façon journalière.  
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En aucuns cas, les compléments alimentaires ne peuvent être assimilés à des médicaments et ne 
peuvent qu’aider votre organisme à fonctionner de façon naturelle et appropriée. Il est conseillé, en 
cas de pathologie de consulter votre médecin traitant avant toute prise de compléments. 
 

Si comme moi vous pensez que la chose la plus importante que 
nous ayons c’est notre santé, la seule chose que l’on ne peut pas 

perdre, alors rendez nous visite sur notre site Internet : 

www.bio-synergie.eu 
 

Bio-Synergie 
(JORDENS scrl) 

Rue de l’Europe, 20 
B-4460 Grâce-Hollogne 

Belgique 


