Antioxydants Naturels : Glutathion,
Curcumine, Resvératrol et Au-dela

Bienvenue a cette présentation compléete sur les antioxydants naturels, ces molécules essentielles qui jouent un
role crucial dans notre santé et notre longévité. Nous explorerons leurs mécanismes d'action, leurs bienfaits
scientifiquement prouvés et les derniéres innovations dans ce domaine passionnant.



Protection cellulaire

Neutralisent les radicaux libres qui endommagent
nos cellules

Longévité

Ralentissent les processus de vieillissement cellulaire

Prévention

Réduisent le risque de maladies chroniques et
dégénératives



Le stress oxydatif : 'ennemi invisible

Le stress oxydatif représente un déséquilibre métabolique fondamental entre la production
de radicaux libres et la capacité de notre organisme a les neutraliser via les antioxydants.

Ce phénomeéne est impliqué dans :

e Le vieillissement prématuré des tissus

e |e développement de maladies cardiovasculaires
e La neurodégénérescence (Alzheimer, Parkinson)
e Lapparition de cancers

e Linflammation chronique
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1 million de morts prématurees
liees au stress oxydatif chaque
année

1M 70% 500%

Déces prématurés Maladies chroniques Augmentation
Selon 'Organisation Mondiale de Proportion des maladies Accroissement des marqueurs de
la Santé, environ un million de chroniques ayant une composante stress oxydatif dans le sang des

personnes meurent chaque année  de stress oxydatif significative dans populations urbaines par rapport
de conditions directement liées au leur pathogenése. aux populations rurales.
stress oxydatif excessif.



Antioxydants naturels : la premiere ligne de défense

Les antioxydants naturels constituent notre bouclier biologique contre les dommages
oxydatifs. On les trouve en abondance dans :

e Les fruits colorés (baies, agrumes, raisins)

e Les légumes a feuilles vertes (épinards, chou kale)

e |es épices et herbes aromatiques (curcuma, romarin)

e |esnoix et graines (amandes, graines de lin)

e |ethé vert et le cacao

-

alamy

Ces aliments fournissent différents types d'antioxydants qui agissent en synergie pour

renforcer notre systeme de défense interne.



@ Le glutathion est souvent surnommé "le maitre antioxydant" en raison de son réle central dans la
détoxification cellulaire et la protection contre le stress oxydatif. Contrairement a de nombreux autres
antioxydants, il est produit naturellement par notre corps.




Glutathion (GSH) : tripeptide clé

Structure et composition
Le glutathion est un tripeptide composé de trois acides aminés essentiels :

e (ystéine (contient un groupe thiol réactif)
e Glycine
e Acide glutamique

Découvert en 1888 par J. de Rey-Pailhade, ce n'est qu'au cours du siécle dernier que son

importance fondamentale a été pleinement comprise.

CYSTEINE GLYCINE

GLUTAMIC ACID

GLUTATHIONE

Cette structure unique lui confere la capacité de neutraliser directement les radicaux libres

et de recycler d'autres antioxydants comme les vitamines C et E.



Glutathion liposomal : absorption
jusqu'a 98%

Probleme d'absorption

e® Le glutathion oral traditionnel est largement dégradé dans le systéme digestif, avec une
biodisponibilité inférieure a 20%

Technologie liposomale

O\ Encapsulation du glutathion dans des vésicules phospholipidiques qui protegent la molécule et

facilitent son absorption cellulaire

Absorption optimisée

ﬁ Etudes ReviNutra (2025) : taux d'absorption atteignant 98% avec maintien de l'intégrité

moléculaire

Liposomal Glutathione
Within Human Body



Dysfonctionnement du glutathion lié a de nombreuses

pathologies

Maladies neurodégénératives

Niveaux de glutathion réduits dans le cerveau des patients
atteints d’Alzheimer, Parkinson et sclérose latérale
amyotrophique

Vieillissement accéléré

Diminution progressive avec l'age, contribuant au déclin
fonctionnel et a la sénescence cellulaire

Cancer

Altération du métabolisme du glutathion dans les cellules
cancéreuses, impliquée dans la résistance aux
chimiothérapies

Maladies hépatiques

Déplétion sévere lors de cirrhose, hépatite alcoolique et
stéatose hépatique non-alcoolique



Oxildized Reduced

Perocxthione / Glutathione
e

Mécanismes d'action du glutathion

Neutralisation directe

Le glutathion réduit (GSH) offre un électron aux espéces réactives de loxygéne (ROS), les neutralisant avant

quelles nN'endommagent les structures cellulaires

Activation enzymatique

Cofacteur essentiel pour les enzymes glutathion peroxydase et glutathion-S-transférase qui catalysent
la détoxification des peroxydes et xénobiotiques

Régulation redox

Maintien de Ll'équilibre entre formes réduites (GSH) et oxydées (GSSG), servant de "thermometre” du

Glutathione Reduced ; ;
Reduxthione Ellitathione stress oxydatif cellulaire

Glutathione Redoxiox
Redox Cycle
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Chapitre 3 : Curcumine, la molecule
dorée du curcuma

"La curcumine représente l'un des composés phytochimiques les plus étudiés de notre époque, avec un
potentiel thérapeutique qui sétend bien au-dela de ses usages traditionnels millénaires."

— Dr. Bharat Aggarwal, chercheur pionnier sur la curcumine




Curcumine : polyphénol anti-inflammmatoire et antioxydant
puissant

Origine naturelle

La curcumine est le principal curcuminoide extrait du rhizome de Curcuma longa, plante

herbacée de la famille des Zingibéracées.

Elle représente seulement 2-5% du poids sec du curcuma, mais concentre la majorité de ses

propriétés thérapeutiques.

Utilisée depuis plus de 4000 ans dans la médecine ayurvédique indienne et la médecine

traditionnelle chinoise pour traiter diverses affections.

Propriétés chimiques

e  Structure polyphénolique
e (ouleur jaune-orange caractéristique
e Faible solubilité dans l'eau

e Métabolisme rapide



Curcumine et maladies
neurodegenératives

Prévention de l'agrégation Protection contre le stress
protéique oxydatif neuronal

La curcumine inhibe la formation des plaques Neutralise les radicaux libres qui endommagent
amyloides-[3 et des enchevétrements les neurones et active les voies antioxydantes
neurofibrillaires, caractéristiques de la maladie Nrf2/ARE

dAlzheimer

Limitation majeure : biodisponibilité

Absorption intestinale faible et métabolisme hépatique rapide limitent l'accés au cerveau. Les
formulations liposomales et nanotechnologiques représentent des solutions prometteuses




Plus de 129 essais cliniques en cours sur la curcumine (2025)

@ Cancers @ Maladies inflammatoires @ Troubles cognitifs () Diabéte et métabolisme Maladies Autres
cardiovasculaires

Lintérét scientifique pour la curcumine connait une croissance exponentielle, avec une augmentation de 300% des publications scientifiques au cours de la derniére décennie.



Curcumine et modulation du stress oxydatif

Mécanismes anti-inflammatoires Effets metaboliques

La curcumine réduit significativement les marqueurs inflammatoires systémiques :

e Facteur de nécrose tumorale alpha (TNF-q)
e Interleukines pro-inflammatoires (IL-1p, IL-6, IL-8)
e Protéine C-réactive (CRP)

e (Cyclooxygénase-2 (COX-2)

Chez les patients diabétiques, des études montrent que la supplémentation en curcumine

améliore :
e Lasensibilité a l'insuline
e Le profil lipidique

e |a fonction endothéliale



[ Le resvératrol a gagné en notoriété grace au "paradoxe francais” - l'observation que la population
frangaise, malgré une alimentation riche en graisses saturées, présente un taux relativement faible de
maladies cardiovasculaires, potentiellement grace a la consommation modérée de vin rouge.




Resvératrol : polyphénol aux
multiples proprietés

Sources naturelles Propriétés antioxydantes

e Peau des raisins rouges e Piégeage direct des radicaux libres

e Mdres et myrtilles e |nduction des enzymes antioxydantes
e (acahuétes e Protection des lipides membranaires

e Racine de renouée du Japon

Effets cardioprotecteurs
e Amélioration de la fonction endothéliale
e Réduction de l'oxydation des LDL

e Inhibition de l'agrégation plaquettaire




Activation des sirtuines : prolongation potentielle de la
longéviteé

Le resvératrol est un activateur puissant des sirtuines, notamment SIRT1, une famille

d'enzymes impliquées dans la régulation du métabolisme et de la longévité.

Cette activation mime les effets biochimiques de la restriction calorique, reconnue pour

prolonger lespérance de vie dans de nombreux modéles animaux.
Conséquences de l'activation de SIRT1 :

e Amélioration de la réparation de LADN
e Réduction de l'inflammation chronique
e Optimisation de la fonction mitochondriale

e Augmentation de la sensibilité a l'insuline




Plus de 110 essais cliniques sur le resvératrol (2025)

Maladies...
Diabéte

Cancers

Troubles cognitifs

Obésité

0 15 30

Les recherches cliniques se concentrent principalement sur les doses efficaces et les formulations optimales pour surmonter la faible biodisponibilité naturelle du resvératrol.

45



Effets neuroprotecteurs controversés mais prometteurs

Mécanismes neuroprotecteurs potentiels

e Réduction de la neuroinflammation

¢ Inhibition de l'agrégation de la protéine B-amyloide
e Protection contre le stress oxydatif neuronal

e Amélioration du flux sanguin cérébral

e Stimulation de la biogenése mitochondriale ] Aol

+ Treatment
Des études épidémiologiques suggérent qu'une consommation modérée de vin rouge

pourrait étre associée a un risque réduit de démence, mais les résultats cliniques restent
mitigés.

Neuronal response to Resveratrol

(® La controverse persiste quant a la dose optimale et la durée de traitement
nécessaires pour observer des effets neuroprotecteurs cliniquement significatifs.



VITAMIN E.

Chapitre 5 : Autres antioxydants naturels remarquables

Au-dela du glutathion, de la curcumine et du resvératrol, la nature offre une pharmacopée remarquable d'antioxydants aux propriétés complémentaires et synergiques.



Berbeérine : alcaloide aux multiples bienfaits

La berbérine est un alcaloide isoquinoléique jaune présent dans plusieurs plantes
médicinales comme Berberis vulgaris (épine-vinette), Hydrastis canadensis (hydraste du
Canada) et Coptis chinensis (huanglian).

Propriétés thérapeutiques :

e Antidiabétique (comparable a la metformine)
e Hypocholestérolémiante

e Anti-inflammatoire

e Antimicrobienne

e Potentiel anticancéreux

www.alamy.com

Mécanismes antioxydants :

e Activation de la protéine kinase activée par TAMP (AMPK)
e Induction des enzymes antioxydantes

e Inhibition de la production de ROS mitochondriaux



Vitamines C et E, polyphénols divers, caroténoides

Vitamine C (acide
ascorbique)

Antioxydant hydrosoluble puissant qui
protége les compartiments aqueux des
cellules. Essentielle pour la régénération de
la vitamine E et le maintien des niveaux de
glutathion.

1D 300309288 © Maksimoy

Vitamine E (tocophérols)

Antioxydant liposoluble majeur protégeant
les membranes cellulaires contre la
peroxydation lipidique. Collabore étroitement
avec le glutathion et la vitamine C.

Polyphénols

Vaste famille comprenant flavonoides,
anthocyanes, catéchines et tannins. Présents
dans les fruits colorés, le thé, le cacao et les
baies.

TYPE CAROTENOID FOOD SOURCES

IALPHA-CAROTENE
@ I .
s S e %

|BETA-CAROTENE

AJN‘M\WWJO

\ - | careors,
y PUMPKIN,

I\ WINTER §=

fy  squash, |

o " PLANTAINS, \
COLLARD 3

i o GREENS G |
- R Aa

®

] 4
S. LEAFY GREENS, SWEET POTATO,
CANTALOUPE, PUMPKIN

LYCOPENE

AAshshamrarar

LEAFY GREEENS,
SUMMER/ WINTER |
SQUASH,

UTEIN/ ZEAXANTHIN

BRUSSEL SPROUTS,
YELLOW CORN

SOURCE: USDA DATABASE FOR FLAVONOID CONTENT OF SELECTED FOODS

Caroténoides

Beta-carotene, lycopéne, lutéine et
zéaxanthine. Pigments protecteurs dans les
légumes et fruits orange, rouges et jaunes.
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La voie Nrf2-ARE (Nuclear factor erythroid 2-related factor 2 - Antioxidant Response Element) représente un mécanisme central par lequel de nombreux antioxydants exercent leurs effets

protecteurs.
1 2 3
Activation de Nrf2 Translocation nucléaire Expression génique
Les antioxydants comme la curcumine et le resvératrol Nrf2 migre vers le noyau ou il se lie aux éléments de Induction de plus de 200 génes cytoprotecteurs codant
favorisent la dissociation de Nrf2 de son inhibiteur Keapl réponse antioxydante (ARE) sur LADN pour des enzymes antioxydantes et détoxifiantes

dans le cytoplasme
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"Le glutathion constitue le hub central du réseau antioxydant cellulaire, interagissant de fagcon dynamique avec les antioxydants exogenes pour former un systeme de défense intégré
contre le stress oxydatif."

— Pr. Dominique Bonnefont-Rousselot, Biochimie du Stress Oxydant



Polyphénols

Resvératrol, quercétine, EGCG et curcumine favorisent
l'expression de la y-glutamyl-cystéine synthétase, enzyme
limitante de la synthése du glutathion

Protection contre 'oxydation

Les antioxydants exogenes préservent les réserves de
glutathion en neutralisant d'abord les radicaux libres

Activité enzymatique

Stimulation des enzymes glutathion peroxydase et
glutathion réductase, améliorant le cycle redox du
glutathion

Biodisponibilité de la cystéine

Certains polyphénols augmentent l'absorption et la
disponibilité de la cystéine, acide aminé limitant pour la
synthése du glutathion



Certains flavonoides peuvent aussi depléeter le glutathion

Dualité des effets antioxydants

Dans certains contextes cellulaires, notamment en présence de métaux de transition ou sous

certaines conditions d'oxydation, les flavonoides peuvent devenir pro-oxydants :

e Formation de quinones réactives
e Production d'espéces réactives de l'oxygéne
e Consommation du glutathion pour la détoxification

Ce phénomeéne paradoxal est exploité en oncologie pour induire sélectivement la mort des

cellules cancéreuses par épuisement du glutathion.

Flavonoid Molecules
and Cancer Cells

/N Ce mécanisme explique pourquoi certains antioxydants peuvent étre contre-
indiqués pendant la chimiothérapie, car ils pourraient interférer avec l'action
cytotoxique recherchée sur les cellules tumorales.



Recyclage mutuel

Le glutathion régénére la vitamine C oxydée, qui a son tour
régénere la vitamine E, formant une cascade antioxydante
coordonnée

Induction génique

Les polyphénols activent la transcription des génes
antioxydants endogénes via Nrf2, amplifiant la réponse

cellulaire face au stress oxydatif

&fs

Complémentarité spatiale

Les antioxydants liposolubles (vitamine E, caroténoides)
protegent les membranes tandis que les hydrosolubles
(glutathion, vitamine C) agissent dans les compartiments

aqueux

Cinétique différentielle

Les antioxydants a action rapide (vitamines) neutralisent les
radicaux immédiatement, permettant aux systémes

enzymatiques plus lents de se mobiliser



Chapitre 7 : Applications cliniques
et preuves recentes

Les avancées scientifiques récentes ont permis de développer des applications cliniques concrétes et de mieux
comprendre les bénéfices thérapeutiques des antioxydants naturels dans diverses pathologies.




Suppléements liposomaux :
glutathion, curcumine, resvératrol

S~ W —

Technologie liposomale Avantages cliniques

Les liposomes sont des vésicules sphériques Les formulations liposomales permettent de
composées d'une bicouche phospholipidique qui surmonter les limitations majeures des
encapsule les molécules actives, les protégeant antioxydants conventionnels :

de la dégradation digestive et facilitant leur e Biodisponibilité multipliée par 5 & 20

absorption intestinale. L . )
e Reéduction des doses nécessaires

e Structure similaire aux membranes cellulaires L .
Diminution des effets secondaires gastro-

Taille nanométrique (50-200 nm) R AT EI

* Capacité a franchir les barriéres biologiques e Meilleure pénétration tissulaire et cellulaire

I —

Applications spécifiques

Les préparations liposomales montrent une efficacité supérieure dans :

e Protection hépatique (glutathion liposomal)
e |nflammation chronique (curcumine liposomale)
e Santé cardiovasculaire (resvératrol liposomal)

e Neuroprotection (formulations combinées)




Etudes sur le diabéte de type 2 : réduction du stress oxydatif
et amélioration métabolique

/ o . -
Résultats cliniques ®
Les études interventionnelles récentes montrent des bénéfices significatifs des antioxydants
naturels chez les patients diabétiques :

e Curcumine (1000 mg/jour) : réduction de 28% de la résistance a linsuline aprés 12 o
semaines

e Glutathion liposomal (500 mg/jour) : amélioration de 18% de la fonction endothéliale

e Resvératrol (150 mg/jour) : diminution de l'hémoglobine glyquée (HbAlc) de 0,4% -

e Combinaison des trois : effets synergiques sur les marqueurs inflammatoires

Sensibilité a l'insuline Fonction endothéliale Marqueurs d'inflammation Stress oxydatif...



Impact sur le vieillissement biologique

Réduction de la sénescence Fonction mitochondriale
La curcumine diminue l'accumulation de Les polyphénols stimulent la biogenese
cellules sénescentes qui sécrétent des mitochondriale et améliorent lefficacité de
facteurs pro-inflammatoires (SASP) la phosphorylation oxydative

Protection des télomeres

Le glutathion et le resvératrol préservent la
longueur des télomeres, ces "‘capuchons”
protecteurs des chromosomes qui

raccourcissent avec l'age

Régulation épigénétique
Les antioxydants naturels modulent les
modifications épigénétiques liées a l'age,

notamment la méthylation de LADN



Role dans la prévention des cancers

Mécanismes anticancéreux

Les antioxydants naturels interviennent a différentes étapes de la carcinogeneése :

Prévention des dommages a LADN induits par le stress oxydatif
Modulation des voies de signalisation cellulaire (NF-kB, MAPK, Wnt)
Induction de l'apoptose dans les cellules malignes

Inhibition de l'angiogenése tumorale

Réduction de l'inflammation chronique propice au développement tumoral

Régulation des microARN

Apoptotic Cell

-

Une découverte récente majeure concerne la capacité des antioxydants naturels a réguler
l'expression des microARN, petits ARN non codants qui contrélent lexpression génique post-
transcriptionnelle.

Par exemple, la curcumine module lexpression de miR-21, miR-200 et miR-34a, impliqués
dans la progression tumorale.



Chapitre 8 : Limites et controverses

"Les antioxydants naturels constituent un domaine fascinant mais complexe, ou enthousiasme scientifique et
prudence clinique doivent aller de pair.”

— Dr. Marie Dumont, Pharmacologie des Antioxydants




Biodisponibilité variable selon les composés et formulations

90 -

60 -

30

Glutathion Curcumine Resvératrol Quercétine EGCG (thé vert)
@ Biodisponibilité orale (%) @ Biodisponibilité liposomale...

La faible biodisponibilité orale constitue le principal obstacle a lefficacité clinique des antioxydants naturels. Les nouvelles formulations (liposomales, nanoparticules, complexes de

phospholipides) offrent des solutions prometteuses mais nécessitent encore des validations approfondies.
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i B Résultats cliniques parfois
décevants ou contradictoires

Effets paradoxaux a fortes Interactions avec traitements
doses conventionnels
A doses élevées, certains antioxydants peuvent La prise d'antioxydants pendant la
devenir pro-oxydants. La vitamine E a >400 chimiothérapie ou la radiothérapie reste
Ul/jour a été associée a une augmentation de la controversée, certaines études suggérant une
mortalité cardiovasculaire dans certaines diminution possible de lefficacité des
2500 27300 2XE00  2MO0 220, Ber 030 Si0 528 7 2 = T , . . ,
00 000 2900 WA 23300 7000 " p études. traitements anticancéreux.
© Clinical Trial Data: Antioxidant Efficacy” O
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e g Variabilite de la réponse individuelle
F_f',:_-b\ [ Le polymorphisme génétique affecte le métabolisme des antioxydants et la sensibilité au stress oxydatif,

expliquant les résultats hétérogénes observés dans les essais cliniques.




Necessité d'essais cliniques a long terme et standardisation
des extraits

Défis méthodologiques

Durée insuffisante des études (souvent <12 mois)
Taille d'échantillon limitée

Hétérogénéité des populations étudiées
Variabilité des doses et formulations utilisées

Manque de biomarqueurs validés du stress oxydatif

Ces facteurs contribuent a la difficulté d'établir des recommandations cliniques solides et

universelles.

Problemes de standardisation

ID 210967128 © Microgen

La composition des extraits naturels varie considérablement selon :

e Lorigine géographique des plantes
e |es conditions de culture
e |es méthodes dextraction

e Les procédés de fabrication



Chapitre 9 : Perspectives futures

Antioxidant-X

Malgré les défis actuels, les avancées technologiques et scientifiques ouvrent des perspectives prometteuses
pour optimiser l'utilisation des antioxydants naturels dans la prévention et le traitement de nombreuses

pathologies.




Nanoparticules polymériques

Particules biodégradables de 10-100 nm permettant une libération controlée et ciblée des antioxydants

Liposomes de 3e génération

Vésicules phospholipidiques modifiées avec des ligands spécifiques pour un ciblage tissulaire précis

Micelles polymériques

3 Structures nanométriques améliorant la solubilité des antioxydants lipophiles comme la curcumine et le
resveratrol

Complexes de cyclodextrine

4 Encapsulation moléculaire améliorant la stabilité et la biodisponibilité des composés

sensibles a l'oxydation



Combinaisons synergiques d'antioxydants pour maximiser les
effets

. 2 c 90~
Formulations multi-antioxydants
La recherche s'oriente vers des combinaisons rationnellement concues exploitant les
synergies biochimiques entre différents antioxydants :
60 -
e Glutathion + Vitamine C + Resvératrol : amplification de la régénération mutuelle
e Curcumine + Pipérine + Extrait de gingembre : amélioration de l'absorption et
potentialisation anti-inflammatoire .
e EGCG + Quercétine + Acide alpha-Llipoique : protection multi-compartimentale (aqueuse
et lipidique)
0 A d ? : T T T

@ Temps (heures) @ Antioxydant seul @ Combinaison synergique

Comparaison de la capacité antioxydante plasmatique aprés administration d'un antioxydant

seul vs. une formulation synergique
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Developpement de biomarqueurs
nériphériques pour un diagnostic
orecoce

Etat actuel (2025)

Mesure des marqueurs classiques du stress oxydatif (MDA, isoprostanes, 8-OHdG) principalement
en recherche, peu utilisés en pratique clinique

Court terme (2027)

Tests sanguins rapides mesurant simultanément plusieurs marqueurs d'oxydation protéique,
lipidique et de LADN, avec valeurs de référence standardisées

Moyen terme (2030)

Biocapteurs portables pour le suivi continu du statut redox, intégrés aux montres connectées et

dispositifs médicaux

Long terme (2035)

Systémes d'intelligence artificielle prédisant le risque de pathologies liées au stress oxydatif

basés sur des profils métabolomiques personnalisés



Intégration dans la médecine personnalisée et nutrition de
precision

Lavenir des antioxydants s'inscrit dans une approche personnalisée tenant compte :

¢ Du profil génétique individuel (polymorphismes des genes antioxydants)
e Du microbiote intestinal (qui influence l'absorption et le métabolisme)

e Du mode de vie et des facteurs environnementaux

e Des biomarqueurs du stress oxydatif spécifiques © Hoia Hame  [REITOISt SEEOR SRl
¢ Des pathologies existantes ou du risque individuel Personalized
Recommendations

Les recommandations standardisées céderont progressivement la place a des protocoles sur

mesure, optimisés pour chaque individu. B o | Atigationd Teodts 4 ¢ Hocaeaie >
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@ Les technologies d'analyse génomique, protéomique et métabolomique
permettront d'identifier les individus susceptibles de bénéficier le plus de certains
antioxydants spécifiques.
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Chapitre 10 : Conseils pratiques et
recommandations

Au-dela des avancées scientifiques, des recommandations concrétes peuvent étre formulées pour optimiser
l'apport en antioxydants naturels et leurs bénéfices pour la santé.

Nourish
your potential



Privilégier une alimentation riche en fruits, légumes, épices
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Baies colorées Légumes a feuilles vertes Epices et herbes Raisins et vin rouge

Myrtilles, fraises, mdres, framboises : riches Epinards, chou kale, roquette : excellentes Curcuma (avec poivre noir), gingembre, Sources de resvératrol et autres polyphénols.
en anthocyanes, flavonoides et vitamine C. sources de lutéine, zéaxanthine et glutathion.  romarin, thym : concentrés en polyphénols. Un verre de vin rouge (150ml) ou une
Consommez 100-150g par jour, fraiches ou Visez 200g quotidiens, crus ou légerement Incorporez-les quotidiennement dans vos poignée de raisins apporte des bénéfices

surgelées. Ccuits. préparations culinaires. sans exces d'alcool.
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Evaluation préalable

Avant toute supplémentation, il est recommandé de :

Consulter un professionnel de santé

Réaliser un bilan sanguin incluant des marqueurs du
stress oxydatif si possible

Analyser les interactions potentielles avec
médicaments

Evaluer les besoins spécifiques selon 'age, état de

santé et mode de vie

2

Populations a risque accru

La supplémentation peut étre particuliérement

bénéfique pour :

Personnes atteintes de maladies chroniques (diabéte,
maladies cardiovasculaires)

Individus exposés a des polluants environnementaux
Sportifs de haut niveau (stress oxydatif accru)

Personnes agées (diminution naturelle des défenses

antioxydantes)

3

Choix des formulations

Privilégier :

Formes liposomales pour une meilleure
biodisponibilité

Extraits standardisés avec teneur garantie en
principes actifs

Combinaisons synergiques scientifiquement validées

Produits testés pour la pureté et l'absence de

contaminants



Attention aux interactions médicamenteuses et aux doses

Interactions principales

Antioxydant

Glutathion

Curcumine

Resvératrol

Berbérine

Médicaments concernés

Cisplatine,
chimiothérapies

Anticoagulants,
antiplaquettaires

Inhibiteurs CYP3A4

Hypoglycémiants oraux

Effet potentiel

Peut réduire lefficacité

Risque hémorragique

accru

Altération du

métabolisme

Potentialisation
(hypoglycémie)

Recommandations de doses

e  Glutathion liposomal : 250-500 mg/jour

e Curcumine (avec pipérine) : 500-1000 mg/jour
e Resvératrol : 100-250 mg/jour

e Berbérine : 500-1500 mg/jour

® Les doses élevées d'antioxydants peuvent avoir des effets pro-oxydants
paradoxaux. Plus n'est pas toujours mieux ! Respectez les doses recommandées et
faites des pauses thérapeutiques réguliéres.



Alimentation équilibrée

Régime méditerranéen ou DASH, riches en fruits, légumes,
légumineuses, poissons gras et faibles en aliments ultra-
transformés

Eviter les toxiques

Limitation du tabac, alcool et exposition aux polluants
qui augmentent massivement la charge oxydative

Hydratation adéquate

1,5-2L d'eau quotidiens, facilitant L'élimination des toxines

et le maintien des fonctions cellulaires

®

Exercice régulier

30-45 minutes d'activité modérée 5 fois/semaine, mélange
d'endurance, force et flexibilité pour un équilibre redox

optimal

Sommeil réparateur

7-8 heures de sommeil de qualité, essentiel pour la
régénération cellulaire et la gestion du stress oxydatif

nocturne

Gestion du stress

Méditation, yoga, respiration profonde pour réduire la
production de cortisol et de radicaux libres liés au stress
chronique



Témoignages et cas concrets d'amélioration de la qualité de

vie

"Aprés trois mois de supplémentation en glutathion liposomal et curcumine, associés a
une alimentation anti-inflammatoire, mes douleurs articulaires ont diminué de 70% et
mon niveau d'énergie a considérablement augmenté. Mes marqueurs inflammatoires

sanguins se sont normalisés.”

— Catherine L., 58 ans, polyarthrite rhumatoide

"La combinaison de resvératrol et dexercice régulier a permis de stabiliser ma glycémie
et de réduire mon HbAlc de 7.8% a 6.5% en six mois. Mon médecin a pu diminuer mes

doses de metformine.”

— Jean-Philippe M., 62 ans, diabéte de type 2

"Aprés avoir souffert de fatigue chronique pendant des années, j'ai commencé un
protocole associant glutathion, CoQ10 et adaptogénes. En quelques semaines, ma
capacité cognitive et mon endurance ont considérablement augmenté.”

— Sophie D., 43 ans, syndrome de fatigue chronique



Résume : Les antioxydants naturels, alliés puissants contre le
stress oxydatif

Connaissance
1 Comprendre les mécanismes du stress oxydatif et le role des antioxydants
5 Alimentation
Privilégier les sources naturelles dantioxydants dans une alimentation équilibrée
. Supplémentation
Envisager une supplémentation ciblée et personnalisée selon les besoins individuels
p Mode de vie
Intégrer l'approche antioxydante dans un mode de vie global favorisant la santé cellulaire
Suivi et adaptation
5 Evaluer réguliérement les résultats et ajuster la stratégie en fonction des progreés et des

découvertes scientifiques



Conclusion : Vers une santé durable grace aux antioxydants
naturels

Les antioxydants naturels représentent bien plus que de simples compléments alimentaires -
ils constituent une approche fondamentale pour maintenir l'équilibre redox cellulaire et

favoriser la santé a long terme.
Pour exploiter pleinement leur potentiel, nous devons :

e |nvestir dans la recherche pour élucider leurs mécanismes d'action précis
e Développer des formulations innovantes améliorant leur biodisponibilité
e (Conduire des essais cliniques rigoureux a long terme

e Intégrer les connaissances en médecine personnalisée

e Adopter une vision holistique combinant nutrition, supplémentation et mode de vie

vitawell

Your health. personaliized,

[ Y

"La meilleure stratégie consiste a équilibrer une alimentation riche en antioxydants
naturels avec une supplémentation ciblée, adaptée a chaque individu, dans le cadre d'un

mode de vie sain.”



