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Ameliorer ses articulations :

Petits changements, grande différence

astuces
POUR
AMELIORER
SON CONFORT
ARTICULAIRE

Une bonne alimentation est essentielle
a l'entretien du cartilage. Elle permet
aussi de diminuer les phénomeénes
inflammatoires. Nos 10 réflexes a adopter
pour ne plus “rouiller”. Caroline Henry

Notre expert
Dr Jean-Pierre Poinsignon,
rhumatologue, auteur de Rhumatismes:
et si votre alimentation était coupable?,
éd. F-X. de Guilbert, 25,40 €.

< SE SOIGNER PAR L'ALIMENTATION
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Choisir les
bonnes
graisses. On
privilégie les
aliments riches
en oméga-3,
comme les
poissons gras
et les huiles

de noix, colza,
germe de blé
(2a3c.as/
jour), pour leurs
propriétés anti-
inflammatoires.

MIEUX MANGER ET BOUGER'!

Les articulations sont faites pour... s‘articuler et
ont donc besoin d'activité pour étre en bonne santé.
Les cellules qui fabriquent le cartilage doivent en
effet étre stimulées mécaniquement pour le
produire, c'est-a-dire qu'il faut du mouvement pour
avoir du cartilage de bonne qualité. A condition
cependant de rester dans le plaisir et la modération,
car le sport en excés peut aussi endommager
sérieusement les articulations.
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1*‘\ Le cartilage articulaire
/' sedétériore, pour des raisons
mécaniques (liées aune perte

musculaire) ou génétiques.

i 2 . line joue plus son role
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Cette agression entraineun 25

/" d'amortisseur assurant gonflement de lamembrane . *=
souplesse et mobilité qui sécréte trop de liquide
al'articulation. synovial (lubrifiant)

~ Liberation de substances

. Lefrottement des os |
IB © (enzymes..) qui détruisent . 3{

/' entraine des douleurs, _
des raideurs et un risque i/ le cartilage et parfois
de déformation I'os etles tendons
osseuse

Le plus souvent chez les patients agés
et/ou atteints d'obésité

Peut survenir 3 tous les dges, mais
plus souvent autour de 50 ans

C'est en provoquant de microlésions au niveau cartilagineux a force de
mouvements répétés, que le sport peut entrdiner des douleurs articulaires
et ce a tout dge. On parle alors d'arthrose.



Les compléments alimentaires :

On a longtemps uniquement prescrit des anti-inflammatoires non-stéroidiens (AINS) ainsi
que des corticoides (en comprimés, pommade ou injection) pour soulager les douleurs articu-
laires. Cependant, non seulement les effets indésirables sont nombreux mais ils n'ont pas de
vertu thérapeutique et leur utilisation massive est aujourd'hui largement remise en question.

On leur préferera ainsi des substances moins agressives pour |'organisme et dénuées de
tout effet indésirable. La nutrithérapie et la phytothérapie offrent ici des alternatives intéres-
santes dans une visée aussi bien préventive que curative.

o Le silicium : Méconnu, c'est pourtant I'un des minéraux les plus présents dans le corps hu-
main, tout particulierement

o

Dans les tissus de soutien de |'organisme (tissus conjonctifs, os, cartilages, ten-
dons, muscles)

Dans la peau et les phaneres (cheveux et ongles).

I| est indispensable a la croissance cellulaire et a la trophicité des tissus ; néces-
saire a la biosynthése du collagéne.

Il possede des propriétés analgésiques, réparatrices et ostéo-protectrices.

Il pourra tre pris sous forme de gélules ou sous forme de suspension intégrale de
plantes frdiche de préle.

» Le collagene MARIN de type 2. Sous la forme de compléments alimentaires, cette molé-

cule de collagéne non-dénaturé de type II se présente sous la forme d'une triple hélice,
intégrant a sa surface des antigénes alimentaires. Une petite dose antigénique prise quo-
tidiennement empéchera toute agression articulaire.

o L'harpagophytum. Surnommée "la griffe du diable”, cette plante a été reconnue par 'OMS

comme ayant un usage "“cliniguement avéré"” dans le traitement des douleurs liées aux rhu-
matismes. Les instances européennes de santé ont quant a elles confirmé I'intérét de
cette plante pour maintenir la mobilité et la flexibilité articulaire. En massage, associé a
de l'aloé vera et a des huiles essentielles, 'harpagophytum permet de soulager localement
les articulations sensibles.



https://www.synergiashop.com/fr/flex-tonic-45-comprimes-collagene-type-ii-silice-82.html
https://www.synergiashop.com/fr/flex-tonic-gel-silicium-organique-harpagophytum-aloe-vera-255.html
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