DES CHERCHEURS_QUI CHERCHENT

LES ANTIOXYDANTS SONT A LA MODE.

SELON LA PUBLICITE, ILS PERMETTENT

DE LUTTER EFFICACEMENT CONTRE LA MALADIE
ET LE VIEILLISSEMENT. BEAUCOUP D'ATHLETES
SONT EGALEMENT PERSUADES QU'ILS
AMELIORENT LA PERFORMANCE.

ET DANS LA VRAIE VIE, QUE VALENT-ILS?

Des antioxydants,
moi? Jamais!

44 TATOPEK 25

vi ne s’est jamais laissé ten-
ter par un cocktail de vita-
mines ou un gel enrichi en

antioxydants? Chaque marque de
suppléments alimentaires a dévelop-
pé sa gamme de produits roboratifs
a base de vitamines (A, C, E) mais
aussi de sélénium et de zinc. Leur
discours? Elles se targuent de fournir
au corps les armes nécessaires pour
combattre les radicaux libres et donc
mettre |'organisme a |'abri du stress
oxydatif. On oublie seulement une
petite chose dans cette approche.
C'est que |'amélioration des perfor-
mances passe précisément par
I'adaptation aux contraintes. Si on
supprime le stress oxydatif, on s’em-
péche tout simplement de progresser.
Un détail que ne précisent jamais les
notices de ces compléments!

Claude Bernard ne l’avait
pas prévu!

La médecine est un art, I'entraine-
ment aussil Il consiste a stresser |'or-
ganisme au maximum de ses capaci-
tés d’adaptation, sans jamais les
dépasser pour ne pas sombrer dans
les affres de la maladie ou de la dé-
pression. Ensuite, on compte sur la
propension naturelle du corps & réa-
gir aux perturbations et a rétablir
I"équilibre menacé par un renforce-

(loude Bernard invente I"entrainement




ment de ses aptitudes. Ce concept
appelé homéostasie a été développé
par le fameux médecin francais
Claude Bernard (1813-1878) au
milieu du XIXe siecle. Evidemment, il
n'a pas pensé un seul instant que ses
découvertes allaient étre & la base
des méthodes modernes d’entraine-
ment. C'est pourtant bien de cela
qu'il s’agit! Pour gagner de la forme,
il faut altérer cette homéostasie @
échéances réguliéres, poussant ainsi
le corps & mettre en place des straté-
gies d'adaptation qui lui permetiront
in fine de faire face a un stress supé-
rieur et par conséquent de mieux
performer. Prenons un exemple
concret. Un athléte débute un cycle
d’entrainement fractionné avec une
séance de 3 x 1000 métres disputés
& 100% de sa vitesse maximale aé-
robie (VMA). Il est probable que la
derniére exécution lui paraitra trés
longue et trés pénible! Dés la deu-
xiéme séance, ce dernier 1000

métres lui semblera un peu moins
difficile. Quelques temps plus tard, il
lui prendra sans doute I'envie de
durcir le programme. Dix séances
plus tard, il enchainera les séries (6
x 1000 meétres) sans s'émouvoir
outre mesure. Le corps s’adapte aus-
si trés vite au stress qu’on lui impose.
Pour cela, il faut seulement que les
stimuli soient pris en ligne de compte.
En I'occurrence, il faut que I'orga-

nisme subisse le stress oxydatif de
ces efforts intenses pour déclencher 2
le cycle des adaptations. Si, par mal- LE SAVlEZ-VUUS -
heur, on utilise des médicaments qui
restreignent I"émission des signaux
d’alerte, on s’empéche évidemment

Le premier scientifique a avoir eu l'intuition de
l'existence de ces radicaux libres fut le biologiste
francais Henri Laborit. Vers la fin des années 50,
il émit I'hypothése qu'un méme phénomene
fioxydants. Beaucoup de spécialistes  eunissait tous les processus de dégradation

les soupgonnent de provoquer I'effet ~ rapide des tissus. Sur le moment, son idée ne
inverse de celui escompté (1). En  recutaucun écho parmi ses pairs et ce n'est
clair, ils freineraient les adaptations  qu’une vingtaine d’années plus tard que de

et seraient donc préjudiciables a la  nouvelles recherches soulignérent la pertinence
forme! ¥ e ses observations.

de bien fonctionner. Or, c’est le prin-
cipe de la surconsommation des an-

condes. Mais cela suffit pour provoquer des catastrophes. Lorsqu'ils sont produits en grande quantité, on peut se re-
présenter ces radicaux libres comme une hande de hooligans qui nécessitent d'étre encadrés par un important dispo-
sitif de police pour ne pas tout casser sur leur passage. Dans des conditions physiologiques normales, ils ne sont
heureusement produits qu'en faible quantité et dans ce cas, on peut plutdt les comparer a de bons garcons qui aident
les plus démunis. On dit alors que la balance antioxydants/pro-oxydants est en équilibre. Mais il peut arriver qu’un tel
équilibre se rompe soit par déficit en antioxydants, soit en raison d'une production accrue de radicaux libres. On abou-
titalors a ce que l'on appelle «un stress oxydatif». Découverte récente d'un point de vue scientifique: les radicaux libres
sont aujourd’hui incriminés dans Uapparition de presque toutes les maladies, y compris les cancers, les maladies
cardiovasculaires, la démence sénile, etc. Surtout, on leur reproche d'accélérer toute la mécanique du vieillissement.

DES RADICAUX EN LIBERTE SURVEILLEE

Les radicaux libres sont essentiellement produits au niveau des mito-
chondries lors des réactions d'oxydation des carburants. Il s'agit
d'atomes ou molécules auxquels il manque un électron ou auxquels un
électron a été ajouté, ce qui leur confere une grande instabilité. Pour re-
venir a un état stable, ils n"ont d"autres choix que de voler ou de donner un
électron aux molécules avoisinantes qui deviennent a leur tour trés réac-
tives. Elles vont donc essayer de se débarrasser ou de récupérer un élec-
tron aupres de leurs conseeurs et ainsi de suite, créant un «effet boule de
neige». La durée de vie des radicaux libres n'excéde pas quelques se-
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L'EFFORT, LE SOLEIL,
LA FIEVRE, LA FATIGUE.

CERTAINES CONDITIONS TIRENT
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LA PRODUCTION DE RADICAUX
LIBRES AU ZENITH.

['heptathlonienne italienne
Francesca Doveri veut garder
la téte froide.

Ne pas confondre sport

et soleil

Ouvrez n'importe quel bouquin de
physiologie. Les antioxydants sont
toujours préconisés comme les anti-
dotes parfaits aux radicaux libres.
De ce fait, ils sont systématiquement
présentés sous un jour trés favo-
rable. Et ce discours revét du sens si
I'on songe qu’effectivement, les ra-
dicaux libres produits en grandes
quantités constituent une menace
pour l'intégrité des cellules. On

A consommer avec modération!

pense par exemple aux dégats sur
la peau occasionnés par les rayons
dardants du soleil en cas d’exposi-
tion excessive. Clairement, cela en-
traine un vieillissement prématuré.
Et I'exercice? Comme le soleil, il
augmente la production de radi-
caux libres. Faut-il en conclure qu'il
induit lui aussi une dégradation des
tissuse SGrement pas! En régle géné-
rale, le sport a plutét la réputation
de préserver l'intégrité cellulaire.
Mais alors comment se fait-il que les
radicaux libres produits au niveau
de notre peau par |'exposition au
soleil soient néfastes et pas ceux
produits par nos muscles en plein
effort? Tout est question de dosage.
A faible concentration, les radicaux
libres exercent un effet physiolo-
gique plutét bénéfique. C'est ce qui
se passe lorsque nous courons, par
exemple. A haute dose, ils sont dé-
létéres car ils outrepassent notre
capacité a les prendre en charge.
C'est le cas lorsque nous brilons
sous le soleil.

Gagner ses enzymes

a la sueur de son front

Tout dépend de la dose, disions-nous.
Tout dépend aussi de notre capacité &
encaisser ces radicaux libres et donc
de I'efficacité du systtme de défense
constitué précisément de ces fameux
antioxydants. Certaines substances de
cefte famille sont endogénes, c’esta-
dire que nous les élaborons au fur et a
mesure des besoins. D'autres sont exo-
geénes. Nous devons les tirer de notre
alimentation. On joue donc sur deux
tableaux. Nous verrons |'importance
de manger de facon équilibrée. Pour
I'instant, concentrons-nous sur la capa-
cité antioxydante endogéne et le réle
central de deux enzymes aux noms
barbares: la «superoxyde dismutase»
et la «peroxydase du glutathion». Leur
production varie d'une personne a
I'autre. Elle baisse en cas de maladie
ou de grosse fatigue. Elle s'éléve en
revanche avec |'habitude de ['effort.
Bien sir, cela ne se produit pas du
jour au lendemain. Il s'agit d'une
adaptation des filiéres biochimiques.




Il faut faire preuve de patience et de
persévérance. Mais au fil des mois et
des années, on recueille les fruits de
son travail. Plusieurs études ont montré
que les sportifs se caractérisaient par
une capacité antioxydante endogéne
supérieure & celle des sédentaires. lls
sont donc mieux capables de faire
face aux aléas de la vie comme sup-
porter un effort violent, cela va de soi,
mais aussi résister au stress ou éviter
les maladies.

Une gamme de nutrition sportive
développée pour répondre aux
besoins du sportif a chague

étape de sa pratique.

L’expertise bionutritionnelle

Mangez des couleurs!

Le sport renforce les défenses. L'autre
bonne fagon d’accroitre la quantité
d'antioxydants dans son organisme
sera d'en privilégier les meilleures
sources alimentaires. On en trouve
dans toutes sortes de produits, surfout
les végétaux et plus particuliérement
les fruits et les légumes colorés riches
en flavonoides comme les baies
bleues, les fruits rouges et les légumes
verts. D’autres substances possédent
un fort pouvoir antioxydant direct ou
indirect: vitamines A, C et E, le coen-
zyme Q10, le zinc, le manganése, le
cuivie ou encore le sélénium. En
quelles quantités doiventelles étre
consommées? Bien souvent, on se ré-
fére aux apports quotidiens recom-
mandés (AQR) par un pays particu-
lier. Pour la vitamine C, par exemple,
les experts recommandent une dose
de l'ordre de 110 milligrammes par
jour pour une personne sédentaire ou
modérément active. Ces besoins sont
normalement couverts par une alimen-
tation saine et équilibrée, & condition
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bien sir qu’on se plie a la régle des
cinq portions de fruits et légumes par
jour. On conseille méme de varier les
couleurs pour couvrir la plus large
gamme possible de nutriments. Et
pour les sportifs réguliers2 Compte
tenu du fait qu'ils produisent plus de
stress oxydatif, on peut raisonnable-
ment se dire que 110 milligrammes
ne suffisent pas et revoir & la hausse
la dose préconisée. D'accord. Mais
de combien? Certains sportifs n’hé-
sitent pas & s’enquiller de suppléments
de l'ordre de 1000 milligrammes de
vitamine C par jour, soit presque dix
fois plus que la dose recommandée.
Estce vraiment efficace? La réponse
est non. Pire encore! Il se pourrait que
ce surdosage altére les performances
en produisant une diminution de la
biogenése des mitochondries, les fo-
meuses machines & produire de
I'énergie tapies dans I'intimité de nos
cellules (2). La diminution de VO,
max consécutive & une prise massive
de vitamine C a déja été démontrée
chez le rat. Pas encore chez ))

Votre nouvelle recharge

en électrolytes.

LABORATOIRE

NUTERGIA

I1SO 9001
1SO 14001
Environnement

AFNOR CERTIFICATION

Qualité

25_IATOPEK 47




DES CHERCHEURS_QUI CHERCHENT

k. &

- S
o~ ¥

COMMENT MESURER
LE STRESS OXYDATIF?

a production des radicaux libres dépend beaucoup du cadre et des

habitudes de vie. Le stress, ('alcool, le tabac, la pollution favorisent
clairement leur formation. Comment le sait-on? Ce n'est pas facile.
Les radicaux libres eux-mémes sont trop furtifs pour étre dosés avec
précision. Cependant, il existe différentes techniques pour évaluer le
stress oxydatif. On peut les utiliser seules ou combinées entre elles
pour un résultat encore plus probant.

METHODE 1

On mesure l'activité des enzymes antioxydantes. En clair, on déduit
la présence de radicaux libres par la concentration des enzymes
concues pour la prendre en charge. Un peu comme si vous jugiez
de la dangerosité d'une ville en fonction du nombre de policiers qui
la parcourent.

METHODE 2

On dose les concentrations plasmatiques en vitamines antioxydantes
(A, C et E). On s"assure ainsi qu'on ne souffre d‘aucune deéficience.
En dautres termes, on s"assure qu'il n'existe aucun défaut dans la
cuirasse.

METHODE 3

Plus compliqué. On calcule le rapport GSH/GSSG. Ce chiffre est un
marqueur intéressant du stress oxydatif car les radicaux oxydent le
glutathion réduit (GSH) en glutathion oxydeé (6SSG). En cas d'attaque, il
aura forcément tendance a décroitre. Encore une analogie? Imaginez
une équipe de foot dont on évaluerait le potentiel en divisant le
nombre de joueurs valides par le nombre de ceux qui se trouvent a
linfirmerie.

METHODE &

On mesure la capacité antioxydante totale, c’est-a-dire ['ensemble
des substances protectrices endogenes et exogenes. Pour cela,
on introduit une substance pro-oxydante d'un c6té de la chaine et
on la récupere de [autre coté aprés sa mise en morceaux par les
antioxydants. Comme lorsqu’on teste U'efficacité d'un broyeur.
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Le savant américain Linus Pauling est
'une des deux seules personnes de
['histaire (I'autre étant Marie Curie) @
avoir décroché deux prix Nobel: le pre-
mier en chimie en 1954 pour ses fravaux
sur les liaisons atomigues, le second pour
la paix dix ans plus tard en raison de ses
positions contre les essais nucléaires. I
restera qussi dans 'histoire comme |'un
des chantres les plus convaincus d'une
supplémentation massive en vitamines
(, une substance qu'il consommait
lukméme d raison de 12 grammes par
jour! Il soutenait notamment que cela
avait refardé de 20 ans le cancer de lo
prostate qui I'emporta finalement en
1994 a 'age de 93 ans.

I'humain. Mais selon toute vraisemblance, cela se
passe plus ou moins de la méme maniére. Et ce n’est
pas toutl Une grande quantité de vitamine C réduit
aussi 'expression des enzymes antioxydantes endo-
génes comme la superoxyde dismutase et la peroxy-
dase du glutathion dont nous parlions précédemment.
Elles se sentiraient inutiles et leur production déclinante
confribuerait & affaiblir notre potentiel intrinséque a
combatire le stress oxydatif. Soit l'inverse du but
recherché!

Antioxydants: on double avec prudence
Pour ce qui concerne |'apport de vitamine C aux
sportifs, les nutritionnistes se sont finalement mis
d’accord pour une dose quotidienne proche de 200
milligrammes. Celle<i permettrait de faire face au
stress oxydatif quelque peu majoré chez eux sans
bloquer les adaptations physiologiques induites par
I'exercice. Sur base de la littérature, il semble raison-
nable d’appliquer la méme régle aux autres antioxy-
dants: augmenter la dose quotidienne recommandée
de 50 & 100%, ce que permet une alimentation riche
en fruits et en légumes. Pendant les périodes d'entrai-
nement intense, on peut éventuellement concevoir un
supplément d’antioxydants. Certains spécialistes se
sont fait une spécialité de ce type de bilan. Mais il
faut y aller prudemment! Ne pas suivre des traite-
ments au long cours. Bien vérifier les doses. Ne ja-

mais considérer ces produits comme des dopants

naturels. Au risque d’expérimenter une baisse de
forme, diamétralement contraire & I'effet escompté. m
Louise Deldicque (KU Leuven) et

Marc Francaux (Université catholique de Louvain)
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