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Radicaux libres Défenses

OH
TABAC

TOXIQUES

UV
Radiation
Pollution Exercices 

Protéines
ALZH
DMLA
DIABETE
ARTHROPATHIES

LIPIDES
LIPEROXYDATION
ALTERATION MB
ATHEROSCLEROSE

ADN
Mutagenese
Carcinogénése

GLUCIDES
Advanced Glycosylation End Product = AGE
(Vasculotoxiques,  élasticité tissulaire)

ENDOGENES
(ENZYMATIQUE)
•Catalase
•Glutathion réductase
•Superoxyde dismutase

EXOGENES
(Nutrition ++)
Antioxydants

EXOGENES
(NutritionNutrition ++)
Antioxydants



SuperoxydeSuperoxyde et peroxydeet peroxyde

22
'

2

sup

22
2.2

.. OH
hydrogèned

peroxyde

OHO

ydehydroperox
radical

H

eroxyde
anion

e HOOO ⎯⎯⎯ →⎯⎯→⎯⎯→⎯
→+

−

−

Lubert Stryer La biochimie 1997, Flammarion

222sup

2
22 .. OOHOO

dismutate
eroxyde

H +⎯⎯→⎯+
+

−−

222222 2 OOHOHOH catalase +⎯⎯ →⎯+

ThThééorie du orie du «« wear and wear and teartear »» (le stress oxydatif)(le stress oxydatif)
La thLa thééorie des radicaux libres du vieillissementorie des radicaux libres du vieillissement



Protection contre le stress oxydatif:Protection contre le stress oxydatif:
1.1. SuperoxydeSuperoxyde dismutasedismutase
2.2. CatalaseCatalase
3.3. Glutathion peroxydase  Glutathion peroxydase  
4.4. RRééductase impliquductase impliquéées dans la res dans la rééduction de duction de 

ll’’ascorbateascorbate et du glutathionet du glutathion
5.5. Rôle de la vitamine E (Rôle de la vitamine E (tocopheroltocopherol), de la vitamine C ), de la vitamine C 

(acide ascorbique) et des carot(acide ascorbique) et des carotéénonoïïdes (des (ββ--carotcarotèène, ne, 
lycoplycopèènene))……..

6.6. UbiquinolUbiquinol (coenzyme Q) ?(coenzyme Q) ?

ThThééorie du orie du «« wear and wear and teartear »» (le stress oxydatif)(le stress oxydatif)
La thLa thééorie des radicaux libres du vieillissementorie des radicaux libres du vieillissement



CANCERCANCER

AGEAGE

AUTRE ….AUTRE ….

MCVMCV

GENETIQUEGENETIQUE

ENVIRONNEMENTENVIRONNEMENT

TABACTABAC ALCOOLALCOOL

OBESITEOBESITE

↓↓ EXERCICE ↑↑↓↓ EXERCICE ↑↑

LDLLDL

PSYPSY

DIABETEDIABETE

PSYPSY

HORMONESHORMONES

NUTRITIONNUTRITION

MEDICAMENTMEDICAMENT

ANTI AGING



•• Rôle : Rôle : 
−− ⇑⇑ immunitimmunitéé
−− ⇑⇑ absorption du ferabsorption du fer
−− ⇑⇑ rrééparation tissulaireparation tissulaire

VITAMINE CVITAMINE C



•• Sources : Sources : 
–– CassisCassis
–– KiwisKiwis
–– AgrumesAgrumes

VITAMINE CVITAMINE C



•• Action anti Action anti agingaging suppossupposéée : e : 
–– AntiAnti--carcinogcarcinogèènene
–– ⇓⇓ vieillissement des tissus (peau, cornvieillissement des tissus (peau, cornéée)e)

VITAMINE CVITAMINE C



•• Apports (mg/jour) : Apports (mg/jour) : 

VITAMINE CVITAMINE C

AJR* AJR* 
(minimum)(minimum)

Auteurs Auteurs 
divers divers 

(maximum)(maximum)

Dose Dose 
toxiquetoxique

«« PosoPoso »»
anti anti agingaging

110110 20002000

Non (limite Non (limite 
des des 

lithiases lithiases 
rréénales)nales)

500500

* : CNRS / CERNA



•• Conditionnement : Conditionnement : 
–– VitascorbolVitascorbol®®

–– En associations diverses et nombreusesEn associations diverses et nombreuses

VITAMINE CVITAMINE C



•• Rôle : Rôle : 
–– ProPro--vitaminevitamine AA
–– Vision nocturneVision nocturne
–– Ossification, cicatrisationOssification, cicatrisation

ββ--carotcarotèènene



•• Sources : Sources : 
–– Feuilles vertes (Feuilles vertes (éépinards)pinards)
–– TomatesTomates
–– CarottesCarottes

ββ--carotcarotèènene



•• Action anti Action anti agingaging suppossupposéée : e : 
–– TrTrèès controverss controverséé
–– AntiAnti--oxydantoxydant
–– ÉÉtudes en courstudes en cours

ββ--carotcarotèènene



•• Apports (mg/jour) : Apports (mg/jour) : 

ββ--carotcarotèènene

AJR* AJR* 
(minimum)(minimum)

Auteurs Auteurs 
divers divers 

(maximum)(maximum)

Dose Dose 
toxiquetoxique

«« PosoPoso »»
anti anti agingaging

2,12,1 7,27,2
Non (oui Non (oui 
pour la pour la 

vitamine A)vitamine A)
??

* : CNRS / CERNA



•• Conditionnement : Conditionnement : 
–– DifrarelDifrarel®® ((en association)en association)
–– MMéédicaments Suisse, U.S.A. (cf. BIAM)dicaments Suisse, U.S.A. (cf. BIAM)

ββ--carotcarotèènene



•• Rôle : Rôle : 
–– FFééconditconditéé
–– PhanPhanèèresres
–– HypercholestHypercholestéérolroléémiesmies

VITAMINE EVITAMINE E



•• Sources : Sources : 
–– Huile de germes de blHuile de germes de bléé ++++++
–– Huile de tournesolHuile de tournesol
–– AbatsAbats

VITAMINE EVITAMINE E



•• Action anti Action anti agingaging suppossupposéée : e : 
–– AntiAnti--radicalaireradicalaire

VITAMINE EVITAMINE E



•• Apports (mg/jour) : Apports (mg/jour) : 

VITAMINE EVITAMINE E

AJR* AJR* 
(minimum)(minimum)

Auteurs Auteurs 
divers divers 

(maximum)(maximum)

Dose Dose 
toxiquetoxique

«« PosoPoso »»
anti anti agingaging

1212
((su.vi.maxsu.vi.max))

600600
(Atkins (Atkins 
center)center)

5000 5000 
(patients (patients 

sous AVK : sous AVK : 
hhéémorragies)morragies)

200200

* : CNRS / CERNA



•• Conditionnement : Conditionnement : 
–– TocoToco 500500®®

VITAMINE EVITAMINE E



•• Rôle : Rôle : 
−− ⇑⇑ immunitimmunitéé antianti--infectieuseinfectieuse

ZINCZINC



•• Sources : Sources : 
–– HuHuîîtres et fruits de mertres et fruits de mer
–– ViandesViandes

ZINCZINC



•• Action anti Action anti agingaging suppossupposéée : e : 
–– Cicatrisation (controverses)Cicatrisation (controverses)
–– ImmunoImmuno--stimulantstimulant

ZINCZINC



•• Apports (mg/jour) : Apports (mg/jour) : 

ZINCZINC

AJR* AJR* 
(minimum)(minimum)

Auteurs Auteurs 
divers divers 

(maximum)(maximum)

Dose Dose 
toxiquetoxique

«« PosoPoso »»
anti anti agingaging

1010 6060
> 150> 150

((⇓⇓ HDL, Fe, HDL, Fe, 
Cu)Cu)

3030

* : CNRS / CERNA



•• Conditionnement : Conditionnement : 
–– RubozincRubozinc®® (15 mg / g(15 mg / géélule)lule)

ZINCZINC



•• Rôle : Rôle : 
−− ⇑⇑ immunitimmunitéé
−− EuthyroEuthyroïïdiedie

SELENIUMSELENIUM



•• Sources : Sources : 
–– Noix du BrNoix du Bréésilsil
–– Thon Thon àà ll’’huilehuile
–– FoieFoie

SELENIUMSELENIUM



•• Action anti Action anti agingaging suppossupposéée : e : 
–– AntiAnti--carcinogcarcinogèène (nombreuses ne (nombreuses éétudes)tudes)

•• KC colonKC colon
•• KC poumonsKC poumons
•• KC prostateKC prostate
•• KC peau (sauf mKC peau (sauf méélanome)lanome)

–– Arthrite inflammatoireArthrite inflammatoire
–– Protecteur vasculaire (coronaropathie)Protecteur vasculaire (coronaropathie)

SELENIUMSELENIUM



•• Apports (Apports (µµg/jour) : g/jour) : 

SELENIUMSELENIUM

AJR* AJR* 
(minimum)(minimum)

Auteurs Auteurs 
divers divers 

(maximum)(maximum)

Dose Dose 
toxiquetoxique

«« PosoPoso »»
anti anti agingaging

5555 7070
400400

((sséélléénosenose))
7070

* : CNRS / CERNA



•• Conditionnement : Conditionnement : 
–– BioseleniumBioselenium®® (g(géélules lules àà 35 35 µµg)g)
–– En associations diverses et nombreusesEn associations diverses et nombreuses
–– Attention aux Attention aux granionsgranions (960 (960 µµg par ampoule !)g par ampoule !)

SELENIUMSELENIUM



•• Rôle : Rôle : 
-- PrPréévention cardiovention cardio--vasculaire +++vasculaire +++

LYCOPENELYCOPENE



•• Sources : Sources : 
–– Tomates (surtout cuites)Tomates (surtout cuites)

LYCOPENELYCOPENE



•• Action anti Action anti agingaging suppossupposéée : e : 
–– AntiAnti--carcinogcarcinogèène +++ne +++

•• KC poumonKC poumon
•• KC ORLKC ORL
•• KC prostateKC prostate
•• KC estomacKC estomac

LYCOPENELYCOPENE



•• Apports (mg/jour) : Apports (mg/jour) : 

LYCOPENELYCOPENE

AJR* AJR* 
(minimum)(minimum)

Auteurs Auteurs 
divers divers 

(maximum)(maximum)

Dose Dose 
toxiquetoxique

«« PosoPoso »»
anti anti agingaging

55 77 ?? ??

* : CNRS / CERNA



•• Conditionnement : Conditionnement : 
–– InneovInneov : produit de cosm: produit de cosméétologie de ltologie de l’’OrOrééal, al, 

dose ?dose ?

LYCOPENELYCOPENE



•• Classification complexe : Classification complexe : 
–– FlavonoFlavonoïïdesdes
–– AllicineAllicine
–– TaninsTanins
–– EtcEtc……

AUTRES POLYPHENOLSAUTRES POLYPHENOLS



•• Sources : Sources : 
–– ThThéé (vert)(vert)
–– Vin (rouge)Vin (rouge)
–– AilAil
–– GingkoGingko

AUTRES POLYPHENOLSAUTRES POLYPHENOLS



•• Action anti Action anti agingaging suppossupposéée : e : 
–– ⇓⇓ vieillissement des tissus (cvieillissement des tissus (cœœur, vasculaire, ur, vasculaire, 

cerveaucerveau…….).)

AUTRES POLYPHENOLSAUTRES POLYPHENOLS



•• Apports (mg/jour) : Apports (mg/jour) : 

AUTRES POLYPHENOLSAUTRES POLYPHENOLS

AJR* AJR* 
(minimum)(minimum)

Auteurs Auteurs 
divers divers 

(maximum)(maximum)

Dose Dose 
toxiquetoxique

«« PosoPoso »»
anti anti agingaging

?? ?? ?? ??

* : CNRS / CERNA



•• Conditionnement : Conditionnement : 
–– RRéécupcupéération de tanins en gration de tanins en géélules de lules de phytophyto
–– Ampoules de thAmpoules de théé viergevierge
–– Diverses prDiverses prééparations parapharmaceutiques parations parapharmaceutiques 

((nutriceutiquesnutriceutiques))

AUTRES POLYPHENOLSAUTRES POLYPHENOLS



•• Pas de protocole uniquePas de protocole unique
–– Prescription au cas par casPrescription au cas par cas
–– Statut antiStatut anti--radicalaireradicalaire
–– Motivation du patientMotivation du patient
–– EtcEtc……

En pratiqueEn pratique



•• Attente des rAttente des réésultats des sultats des éétudes tudes 
prospectives en coursprospectives en cours

En pratiqueEn pratique



•• Ne pas oublier les autres mesures Ne pas oublier les autres mesures 
unanimement reconnues pour unanimement reconnues pour 
augmenter la longaugmenter la longéévitvitéé et sa qualitet sa qualitéé ::

1.1. PrPréévention mvention méédicale si prdicale si préédisposition disposition 
ggéénnéétiquetique

2.2. Exercice modExercice modéérréé ((sarcopsarcopéénienie))
3.3. Arrêt des toxiquesArrêt des toxiques
4.4. Hydratation suffisante (3L dHydratation suffisante (3L d’’eau par jour)eau par jour)

En pratiqueEn pratique



•• Ne pas oublier les autres mesures Ne pas oublier les autres mesures 
unanimement reconnues pour augmenter unanimement reconnues pour augmenter 
la longla longéévitvitéé et sa qualitet sa qualitéé ::
5. Psychisme 5. Psychisme «« positifpositif »»
6. Diminution des sucres rapides6. Diminution des sucres rapides
7. Diminution des graisses satur7. Diminution des graisses saturééeses
8. Augmentation des 8. Augmentation des ΩΩ33
9. Diminution de l9. Diminution de l’’apport calorique total (BMI = apport calorique total (BMI = 

22)22)

En pratiqueEn pratique



•• Ne pas oublier les autres mesures Ne pas oublier les autres mesures 
unanimement reconnues pour augmenter unanimement reconnues pour augmenter 
la longla longéévitvitéé et sa qualitet sa qualitéé ::
10. Pr10. Préévention hormonale (mvention hormonale (méénopause, nopause, 

andropause, DHEA, mandropause, DHEA, méélatonine, latonine, 
prpréégnenolonegnenolone, GH, GH…….).)

11. 11. SupplSuppléémentationsmentations diverses au cas par cas diverses au cas par cas 
(stress oxydatif)(stress oxydatif)

12. Pr12. Préévention alimentaire anti Hvention alimentaire anti H++

En pratiqueEn pratique


