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4 - Les compléments alimentaires
naturopathiques

« IL FAUT VOULOIR SE CHANGER NON PAS
POUR CHANGER LE MONDE,

MAIS POUR VIVRE DANS CE MONDE>»

Comme je l'ai déja signalé, la premiere de toutes les méthodes naturelles,
biologiques, physiologiques est la réforme alimentaire. Cependant,
conjointement a celle-ci, le naturopathe peut étre amené a conseiller
certains produits naturels non médicamenteux appelés : compléments
alimentaires.

Ces produits n'ont aucun effet iatrogene et peuvent étre utilisés
conjointement en association a une thérapeutique allopathique
hypolipémiante.

En voici une liste non limitative, sans classement alphabétique et sans
jugement de valeur. Les produits qui suivent ont été généralement testés
par l'auteur mais la liste ci-dessous n'a pas valeur de « hit parade de
I'anti-cholestérol ».

1 - Les huiles végétales vierges de premiere pression a froid et
biologiques

Les huiles de premiere pression a froid sont plus riches en acides gras
essentiels et en vitamines A, D, E.

huiles acides gras acides gras acides gras

olive :gt;:és ;1:;):/10 insaturés poly insaturés
12%

tournesol 12% 28% 60%

lin 10% 30% 60%

noix 7% 17% 76%
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huiles acides linoléique acides alpha linoléique

olive 109 029
tournesol 659 <0,2¢9
lin 149 409
noix 659 89

Et plus précisément les huiles :
De bourrache (Borrago officinalis L.)

L'huile de bourrache fournit 25 % d'acide gamma linolénique (GLA)
de la famille des acides gras poly-insaturés oméga 6. C'est a partir du
GLA que sont fabriqués les prostaglandines (voir annexe).

En comparaison, I'huile de bourrache contient trois fois plus d'acide
gamma linolénique que l'huile d'onagre !

D'onagre (Primevere du soir ou Belle de nuit ou Herbes aux anes ou
Oenothera biennis lamarkiand)

L'huile d'onagre contient deux acides gras insaturés et essentiels : 1'acide
linoléique (environ 70%), I'acide gamma linolénique (environ 9%).

Cet acide gamma linolénique a un effet hypocholestérolémiant et de
plus, c'est un précurseur des prostaglandines (PGE1)

Rappel: la PGE1 agit sur:

- la dilatation des vaisseaux sanguins,

- la diminution de la pression sanguine,

- I'inhibition des thromboses,

- I'inhibition de la synthese intracellulaire du cholestérol,

- elle ralentit 1'agrégation plaquettaire (utile pour les suites d'infarctus),
- a une action anti-inflammatoire,

- elles active des lymphocytes T suppresseurs,

- elle prévient du syndrome pré-menstruel.

106 Stratégie naturopathique

Extrait de « Cholestérol - No Yes », Ch. Brun

Editeur : Editions Amyris

Extrait choisi par : Editions Narayana, 79400 Kandern,
Tel.: +49 (0) 7626 974 970-0



Huille de 1 ére pression A frold
et

biotogbques
|
L]

acide lineléEgue [AGE)

l ;

delta-f-désalurase [ eazyme)

1! réaction Mogués par: + gnc

gicool, tabac, hulles raffinées

ke surchauffias, + magnésium
mertaing virus carence ap ging

magnésium, vit Bo et Ba +«¥iLBo & BB

acido ri:ntlrﬂqur

acide gamma linol&nigue
| (présent dans hufles d'onagre et bourrache & pose musguibe)

1 + witd

acide di-homo gamma Hoolénkgue

}

P.G.E1

L'acide gamma linolénique est rare dans la nature, seules quelques
substances en possedent telles la bourrache et 'onagre, la Rosa rubiginosa,
la spiruline, les feuilles de saule et le lait de femme.

Cependant, 1'organisme humain peut le synthétiser a partir de l'acide
cis linoléique contenu dans les huiles non hydrogénées et non raffinées,
griace a une enzyme : la delta 6 désaturase, potentialisée par le magnésium,
le zinc; la vitamine B6 et la biotine (vit B8).

Mais comble de malchance, il existe beaucoup de facteurs qui bloquent
cette synthese ; tels que l'alcool, I'hypercholestérolémie, le vieillissement
et les acides gras saturés, carence en zinc, diabete.
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