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Les probiotiques sont des 
micro-organismes vivants qui 
sont bénéfiques pour la santé, 
à des quantités déterminées.

Un supplément alimentaire à base de 
probiotiques diminuerait l’anxiété chez 
les personnes souffrant du syndrome 
de fatigue chronique d’après une étude 
parue dans la revue Gut pathogens de 
mars 2009
Des chercheurs, parmi lesquels J.M. 
Berardi, ont suivi 39 patients souffrant 
du syndrome de fatigue chronique. La 
moitié a reçu tous les jours un complé-
ment alimentaire à base de probiotiques 
(Lactobacillus casei) et l’autre moitié un 
placebo à prendre une fois par jour. 
Toutefois il est à regretter q’une seule 
souche ait été utilisée lors de cette étude. 
Au bout de deux mois, les chercheurs ont 
observé que les participants qui ont reçu 
les probiotiques étaient nettement moins 
anxieux qu’avant l’expérience, contraire-
ment au groupe placebo. 
«Ces résultats sont intéressants car ils 
montrent que l’activité intestinale aurait 
une influence sur l’humeur. Mais d’autres 
études sont nécessaires pour savoir 
comment la flore intestinale agit sur le 
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Carnet  
des adresses  

et contacts

Nous regroupons ici  

les adresses utiles  

des personnes  

ou institutions citées 

dans ce magazine 

afin de vous faciliter  

la vie!

«La mode des régimes», «Déclin mémoire, déclin cognitif, etc»,  
Extraits de brocolis en gélules, «Probiotiques, prébiotiques», «Bromélaïnes»,  
«Curcuma», «Brûlures d’estomac», «Parodontite», «Griffonia ou Tryptophane?»
D.Plantes - 4 rue Chevrière - F-07400 Meysse - Tél: 00 33 475 538 009 depuis la Suisse
04 75 53 80 09 depuis la France - Email: labo.d.plantes@orange.fr - Site: www.dplantes.com  

«Les graines à germer» Ludmilla de Bardo, hygiène, nutrition, développement 
Tél: 00 32 2 675 51 91,  00 33 1 64 53 72 72 depuis la Suisse - 01 64 53 72 72 /  
02 26 75 51 91 depuis la France - Email: ludmilladebardo@skynet.be

«Recherche - Scélorses et pathologies tumorales» CREARE SA, rue Juste-Olivier 22,  
CH-1260 Nyon (Suisse) - Tél: +41 (0)22 362 52 35 - E-mail: creare@bluewin.ch

«Le sens du solstice d’été» Marie-Noëlle Anderson - E-mail: info@sentiers-de-sagesse.com 
Site :www.sentiers-de-sagesse.com
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Le sélénium  
en point de mire
Comment expliquer la véritable 
offensive en faveur du sélénium 
que l’on peut constater ici  
ou là ?

Il y eut, dans le passé, ses vertus supposées 
contre le virus du sida VIH. De nos jours on 
dit qu’il protégerait de certains cancers de 
la vessie et d’autres dits à haut risque.

Le Pr Margaret Karagas de l’Université de 
Dartmouth en Grande-Bretagne, a comparé 
le taux sanguin de sélénium de 767 patients 
atteints d’un cancer de la vessie et celui 
d’un groupe contrôle. 
Chez les personnes présentant les taux 
les plus élevés, les résultats sont apparus 
positifs. Une baisse de 34% du risque de 
cancer aurait été observée chez les femmes, 
elle était même de 39% chez les fumeurs 
modérés.

D’autres travaux avaient déjà suggéré cet 
effet du sélénium, dans ces deux catégories 
de population. Le fait nouveau, c’est qu’il 
protégerait aussi les personnes porteuses 
d’une mutation ponctuelle du gène p53. 

De quoi s’agit-il ? Dans près de 50% des 
cancers humains, ce type de mutation est 
en général la source d’un pronostic péjo-
ratif. Pour expliquer le rôle protecteur du 
sélénium, l’auteur évoque ses vertus anti-
oxydantes. «De nouvelles recherches sont 
toutefois indispensables afin de préciser 
son influence», précise-t-il. 

Notons que cet oligo-élément est présent 
notamment dans les céréales, les choux et 
les huîtres...

(Source : American Association  
for Cancer Research, 8 décembre 2008).

Arkopharma  
suspend  
le Melatonyl

Le laboratoire Arkopharma  
a décidé de suspendre la  
commercialisation du  
Melatonyl, un complément 
alimentaire proposé pour 
réguler les cycles du sommeil. 
La raison invoquée est une 
«contradiction sur le statut  
du produit».

Le produit Melatonyl était vendu 
en France depuis décembre 2008.  
Enregistré comme complément ali-
mentaire, il était donc délivré sans 
prescription médicale. Mais un arrêté 
du 26 mars 2009, publié au Jour-
nal officiel le 7 avril 2009, a classé 
la mélatonine -  principe actif pré-
sent dans ce complément alimen-
taire - sur la liste 1 des substances  
vénéneuses. Les produits figurant 
sur cette liste sont tous soumis à 
prescription médicale et ne doivent 
donc pas être vendus librement aux 
consommateurs. 

Le fabriquant a sollicité l’Agence 
française de Sécurité sanitaire des 
produits de Santé pour avoir des dé-
tails en, en attendant, a jugé normal 
de suspendre la commercialisation.

(Source : Interview de Cécile Andruet (Arkopharma), 
Journal officiel, 7 avril 2009).

Un simple hamburger 
Il y a plus d’ingrédients dans un hamburger de 115 grammes 
que l’on ne peut le voir d’un simple coup d’œil. 

Pour commencer, 8000 calories d’énergie issue de combustibles fossiles sont utilisées dans la production agricole d’un hamburger 
de 400 calories, sans compter le petit pain. Selon des estimations on détruit 17 mètres carrés de forêt tropicale abritant 75 kilo-
grammes de plantes et d’animaux vivants pour produire un steak haché de bœuf en Amérique Centrale. Dans leur ensemble, la terre, 
le combustible et l’eau utilisés pour élever le bétail et transporter le bœuf de la ferme à l’assiette impliquent une dépense d’énergie 
beaucoup plus grande que le hamburger ne fournit à la personne qui le mange. Si l’on ajoute les à côtés tels que la pollution de l’eau, 
l’hypertension artérielle et les maladies cardio-vasculaire, les aspects négatifs du hamburger surpassent de loin sa valeur nutritive. 

Source :World Watch - http://www.delaplanete.org/Etudes-de-cycles-vitaux,150.html

cerveau» concluent les auteurs. «Il serait 
certainement encore plus intéressant de 
conduire une étude avec plusieurs sou-
ches différentes car l’action de plusieurs 
souches pourrait en potentialiser l’effica-
cité sur l’anxiété.»
D’autres souches sont potentiellement 
candidates Bélongue, B.bifidum, Lb aci-
dophillus, Lb bulgaricus, Lb casei, Lb 
rhamnosus, B thermphillus.

Ref: A.V. Rao, A.C. Besed, T.M. Beaune, M.A. 
Katzman, C. Iori, J.M. Berardi, A.C. Logan «A 

randomized, double-blind, placebo-controlled pilot 
study of a probité in émotionna symptoms of chro-

nic fatigue syndrome» Gut Pathogens 2009, 1:6 

Complément alimentaire

L’anxiété diminuée 
par des compléments 
probiotiques
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