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Dans une discussion autour d’une table, les avis sur la santé commencent 
à diverger. Au bout d’un moment, chacun affirme sa vérité. En prenant un 
peu de recul, force est de constater que ces opinions peuvent toutes être 

retenues. Chacune a de la valeur, en tout cas pour la personne qui l’a exprimée puisque le 
résultat semble avoir été une amélioration de sa santé ou de son bien-être.
Cela dénote une fois de plus une variété des comportements propre à notre humanité. 
Qui va se soigner avec l’alimentation, qui avec des pratiques à caractère philosophique 
ou religieux, qui avec l’aide d’un professionnel de santé. Lequel d’entre ces individus 
passionnés par la démarche dont ils font état pourrait s’ériger en juge et dire à son voisin 
qu’il a tort ou raison ?

La santé s’oublie facilement aussi longtemps qu’on en jouit. Elle revient sur le devant 
de nos préoccupations dès qu’elle se dégrade. Une chose apparaît évidente, aucune 
recette ne peut convenir à tous. Une multitude d’exemples montrent qu’une part 
d’individualisme entre dans la prévention mais aussi dans la cure. D’ailleurs tous les 
spécialistes reconnaissent qu’une maladie considérée comme identique aura des effets 
différents sur deux patients.

La conclusion qui s’impose réside dans l’information. Une diffusion aussi large que 
possible des études, des recherches, des échanges d’expériences peut amener chaque 
personne à se forger une opinion pour, ensuite, la confronter à la réalité de son usage 
au quotidien. N’hésitez donc pas à élargir vos lectures, à puiser partout où c’est possible 
les informations vous donnant la matière dans laquelle forger votre propre conviction.

Gilbert Egger
Rédacteur en chef

L’individualisme 
a parfois du bon

Alternatif Bien-Être 
N°73 - Automne 2010 

ISSN : 1662-3134

Editions Alternatif sarl 
CP 7 - CH-1433 Suchy - Suisse
Tél.: +41 (0)21 806 36 12
(laisser un message) 
Fax.: +41 (0)21 806 36 13
info@alternatif.ch
www.alternatif.ch

Abonnement: 
45 fr., 8 numéros (Europe 30 euros), 
25 fr,  4 numéros (Europe 16 euros) 
CCP 17-783168-0 (chèques en € à 
l’ordre de Editions Alternatif)
Pour toute question sur 
les abonnements: 
Ateliers des Préalpes - CP 154
CH-1752 Villars-sur-Glâne 
Tél.: +41 26 408 86 29
Fax.: +41 26 408 86 98
E-mail: abo@alternatif.ch 

Publicité: Editions Alternatif - sarl 
Demandez-nous les tarifs (préciser 
francs suisses ou €), 
Creart Events
CP 113 - CH-1726 Favargny 
Tél.: +41 (0)79 621 69 39
E-mail bchelle@creartevents.ch

Rédaction: Gilbert Egger
Graphisme : Quasarcom.ch

EDITORIAL ����LE MAGAZINE DE LA SANTÉ DU CORPS ET DE L’ESPRIT 

������ ������ � � � ��  •  A u t o m n e  2 0 1 0  •  C H F  6 , 9 0 . -  o u  4 , 5 0  € ����������������

�������

����������
��������������������������

�����������

�����������
�����������

plus fragile
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Bonne pour les muscles 

des seniors !
La pastèque agirait-elle 

comme le Viagra ?
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Attention aux produits sur internet

Arnaques aux gélules de curcuma !

Quelle surprise en recherchant 
sur internet des gélules 
de curcuma ! 
On trouve des prix défi ant 
toute concurrence !

dies dégénératives, les cancers, les arti-
culations, sur la charpente osseuse etc, 
etc. (voir ABE numéros 70, 71, 72).
Pour profi ter pleinement des bénéfi ces 
santé avec la seule épice, il faudrait ava-
ler de deux à trois grosses cuillères à 
soupe bombées par jour. Impossible pour 
des estomacs européens ! 
C’est pour cette raison qu’il est préféra-
ble de consommer du concentré de curcu-
mine à 95 % plus aisé à prendre, à raison 
de 3 à 4 gélules au cours du repas. La 
curcumine est concentrée c’est-à-dire 
25 fois plus que dans l’épice seule. Donc 
25 fois plus dosée que dans ces gélules 
proposées sur internet.
A la lecture de la description de ces 
deux compléments alimentaires aucun 
ne contient de la curcumine concentrée 
à 95 % mais uniquement l’épice à 3 ou 
4 %. C’est une arnaque ! 
A aucun moment cela n’est mentionné 
dans les descriptifs de la composition des 
produits proposés et pour cause...
Opération très rentable pour ces sites 
même à ce prix car le kg de l’épice même 
en bio est très en deçà de la curcumine 

concentrée à 95 %, 25 fois plus chère.

Nos conseils
N’achetez pas de gélules avec de la simple 
épice de curcuma à prix d’or, cela ne sert 
pas à grand-chose en termes de bénéfi ce 
santé, réservez plutôt l’épice et son par-
fum pour cuisiner des plats savoureux 
et colorés.
Les compléments alimentaires en curcu-
mine doivent être suffi samment dosés. 
Optez pour des gélules dosées à 95% de 
curcumine concentrée, là vous aurez 
pleinement les bénéfi ces santé du cur-
cuma.
De plus, choisissez de préférence de la 
curcumine concentrée à 95 % avec un 
extrait de poivre noir et de la bromé-
laïne, extraite de la tige d’ananas. 
Souvent on trouve un mélange de poivre 
noir et curcumine. Plus rarement et c’est 
dommage avec de la bromélaïne. En effet 
l’absorption en est multipliée par 1 000 
surtout si vous prenez la gélule au milieu 
du repas.
Alors, une fois de plus soyez vigilants à 
la lecture des étiquettes !

Alternatif-Bien-Être va vous expliquer 
de quoi il retourne avec deux exemples 
mais il en existe bien d’autres :

• «Curcuma Bio PROMO 6,90 €
A partir de 6,90 € les 60 gélules et le lot 
de 3 boites à 20,80 €»
• «Curcuma 60 gélules 2,80 €
120 gélules 5,00 € - 180 gélules; 6,50€ 
300 mg. Choix, Qualité, Fabrication 
France.»
 
Pour comprendre en quoi il vaut mieux 
se montrer prudent, lisez ce qui suit :
La curcumine, c’est-à-dire le principe 
actif qui donne la couleur jaune de l’épi-
ce est présent à faible concentration, 
de 3 à 4 %. Seulement c’est ce principe 
actif qui procure tous les bienfaits du 
curcuma sur l’infl ammation, les mala-

Pour la première fois, 
une étude américaine 
a mis en évidence les 
bénéfi ces du resvératrol 
contre le stress oxydatif 
et l’infl ammation 
chez l’homme.
Si l’on connaissait les effets 
anti-infl ammatoires et anti-

âge du resvératrol in vitro 
et chez l’animal, on sait 
désormais que ce composé 
est également bénéfi que 
pour l’homme. D’après 
une nouvelle étude publiée 
dans le Journal of Clinical 
Endocrinology, le resvéra-
trol permettrait de lutter 
contre le stress oxydatif et 
l’infl ammation.
 
Afi n de déterminer les 
effets du resvératrol sur le 
stress oxydatif et l’infl am-
mation, les chercheurs de 
l’université de Buffalo ont 

suivi 20 volontaires en 
bonne santé. Durant six se-
maines, chaque participant 
a reçu soit un extrait de 
Polygonum cuspidatum (une 
plante vivace plus commu-
nément appelée renouée 
japonaise) contenant 
40 milligrammes de resvé-
ratrol, soit un placebo. 

Plusieurs prélèvements 
sanguins ont été effectués 
sur les participants, un 
au début de l’étude, puis 
trois autres après 1, 3 et 
6 semaines de traitements.

 Résultat : chez les person-
nes qui ont reçu l’extrait 
contenant du resvératrol, 
les composés pro-oxydants 
et pro-infl ammatoires ont 
diminué, ce qui ne fut pas 
le cas chez les personnes 
ayant reçu le placebo. 

LaNutrition.fr, le 05/08/2010

H. Ghanim, C.Ling Sia, S. Abuaysheh, K. 
Korzeniewski, P. Patnaik, A. Marumganti, A. 
Chaudhuri, P. Dandona; An Antiinfl ammatory 
and Reactive Oxygen Species Suppressive 
Effects of an Extract of Polygonum Cuspidatum 
Containing Resveratrol. Journal of Clinical 
Endocrinology and Metabolism, doi: 10.1210/
jc.2010-0482.jc.2010-0482.

On n’en fi nit plus de découvrir 
les bienfaits du resvératrol

SANTÉ

Du resvératrol 
contre le stress oxydatif 

et l’infl ammation




