Gélules anti-age:

EFFICACES OU PAS?

Peut-on vraiment ralentir le vieillissement
en avalant des pilules? Sept scientifiques
passent au crible les molécules actives et
dénoncent les intrus.

e quoi en perdre la téte: les pilules anti-dge a

base d'antioxydants, d’enzymes ou d’hormones

sont partout. Dans leur sillon, les promesses

marketing flattent si bien notre instinct de cen-

tenaire en devenir qu'il est difficile de résister a

leur vertu présumée: pérenniser notre belle et
bonne santé. Qu'en est-il en réalité? Si bienfaits il y a, on veut
bien l'avaler, la pilule, mais laquelle? A quelle dose et pendant
combien de temps? N'y a-t-il pas de risque a contrarier la natu-
re? Mise au point indispensable des spécialistes.

Les Rolls: les vitamines A, C et E

Ce sont des antioxydants hors pair, capables de neutraliser, de
prévenir et de réparer les dégats causés par les radicaux libres
sur nos cellules, et de déjouer ainsi I'impact du temps et I'ap-
parition de certaines maladies. Notre ennemie est I'oxydation,
une sorte de rouille qui déstabilise nos cellules.

LA VITAMINE A. Dans sa version animale, c’est le rétinol. Végé-
tale, ce sont les caroténoides (bétacaroténe, lycopéne, lutéine,
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seuls aliments.» Vigilance également pour les accros au jus de
carottes: <Un demi-litre par jour non-stop meéne a un surdosage
qui génére un stress oxydatif, I'inverse de la protection souhai-
tée», avertit Michel Brack, chercheur 2 I'Inserm et directeur du
Centre d'investigations biocliniques du stress oxydatif a Paris.
LA VITAMINE C. «C'est le Samu des antioxydants, la premiere sur
les lieux et la plus efficace, car elle intervient trés tot dans le
plasma sanguin pour piéger les radicaux libres:, clame Serge
Rafal*, médecin a 'hopital Tenon, a Paris. Elle optimise les
défenses de l'organisme et «éduit le risque de cancers de l'es-
tomac, du poumon et des voies aériennes, confirme la docteure
Boutron-Ruault. Sachant que les fumeurs ont des besoins accrus
en vitamine C, il serait bon qu'ils renforcent leurs apports.» Elle
fortifie aussi les gencives et lutte contre I'athérosclérose en main-
tenant la souplesse des artéres, en réduisant I'agrégation des
plaquettes sanguines et en augmentant le bon cholestérol.

A quelle dose? Sous forme de cocktail, bien siir, en apport jour-
nalier recommandé de 110 2 200 mg.

Dans l'assiette. Le kiwi, la goyave, la papaye, le poivron rouge,
le persil, les choux, I'estragon, l'oseille et les agrumes en
contiennent 2 forte dose.

Le bémol. Evitez d’absorber ensemble de la vitamine C, du
cuivre et du fer: c’est potentiellement dangereux», avertit le
docteur Rafal.

LA VITAMINE E. Elle aussi est une des stars de la catégorie des
antioxydants. Elle veille sur nos membranes cellulaires a la ma-
niére d’'un éboueur. Résultat: le risque d’accident vasculaire céré-
bral serait quatre fois plus faible chez les personnes ayant »

(*) Auteur de «L'Alimentation antioxydante» (éd. Marabout).






