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prennent 100 μg de chrome par jour per-
dent 6% de masse grasse totale de plus 
que les personnes qui ne prennent pas de 
chrome. Il a également été démontré que 
la prise de chrome augmente la masse 
maigre au cours d’un régime protéiné. 

Les polyphénols de cannelle augmentent 
la sensibilité des cellules à l’insuline et 
potentialisent son action in vitro. La 
consommation quotidienne de 200 mg 
d’extrait aqueux de cannelle pendant  
40 jours (soit 1gr de poudre de cannelle) 
a permis de faire diminuer la glycémie  
de patients diabétiques de 2,09 g à  
1,59 g/L. (4) 

Par ailleurs, une équipe de chercheurs 
de l’Ohio a démontré que 200 mg d’ex-
trait aqueux de cannelle avait permis 
d’augmenter de 8,9% la perte de masse 
grasse chez des patients métaboliques 
et d’augmenter de 21% leur sensibilité à 
l’insuline.(5) 

Les personnes qui ont des kilos en trop 
souffrent en général de stress oxydant. 
Celui-ci aggrave l’insulino-résistance. La 
consommation d’antioxydants va permet-
tre de lutter contre ce stress oxydant et 
d’augmenter la sensibilité des cellules à 
l’insuline.

La présence des acides gras oméga-3 au 
sein des membranes cellulaires améliore 
le bon fonctionnement des récepteurs à 
insuline. Ces acides gras vont également 
permettre d’oxyder les acides gras libé-
rés au cours de la lipolyse, les empêchant 
ainsi d’être recaptés par le foie ou les 
muscles.

Les substances naturelles qui rendent plus efficace un régime minceur

Au total, chrome, polyphénols de thé vert,  
polyphénols de cannelle, oméga 3 et antioxydants 
permettent d’augmenter la lipolyse au cours  
d’un programme de perte de poids. 

Voir carnet d’adresses page 2

Régime - Métaux lourds - Gare aux hépatites 

Détoxifier l’organisme en douceur SVP !

Chaque jour, nous sommes plus ou 
moins exposés aux métaux lourds.  
Chaque jour, nous sommes, selon les 
résultats de certaines études, exposés 
à environ 900 molécules de synthèse,  
certes en quantité infime, mais dont nous 
ne connaissons pas leurs potentialités 
en présence les unes des autres ni leurs 
effets à long terme, même à des doses si 
petites soient elles. Dans ce flou scientifi-
que, il est difficile de se tracer une ligne 
de conduite véritable.

Cependant, une certaine lumière s’est 
faite autour de deux types de produits :

1) Les substances liposolubles (solubles 
dans les graisses) s’accumulent facile-
ment dans les cellules graisseuses. 
Lorsqu’elles sont remises en circulation 

à l’occasion notamment d’un amaigrisse-
ment rapide (régime trop sévère, maladie 
grave, chirurgie lourde, brûlures éten-
dues), elles sont susceptibles d’engendrer 
une hépatite toxique parfois gravissime, 
car cet afflux subit de toxiques dépasse 
largement les capacités d’épuration du  
foie.

2) Les nano particules qui ont une taille 
inférieure à celle de l’ADN qui régit nos 
cellules, sont très à la mode actuellement 
et présentes dans de nombreux secteurs, 
notamment en cosmétique. 
Certaines spécialités ont été retirées du 
commerce peu de temps après leur com-
mercialisation bien qu’il ne semblait y 
avoir aucun danger, tant les quantités 
utilisées étaient faibles... pourtant les 
fabricants ont préféré les retirer (sans 
commentaire...).

Même si nous avons une hygiène  
impeccable, nous devons aider  

notre organisme à se débarrasser  
des toxiques qu’il ingère  

inévitablement chaque jour  
(air des grandes villes, alimentation, 

eau chlorée, modes de cuisson  
par fritures, fours à haute  

températures, micro-ondes,  
barbecue au charbon de bois).

La mode est depuis plusieurs années à la 
chlorella, algue nutritive et dépurative. 
Son utilisation sans conscience jusqu’à 
60 voire 100 comprimés par jour (véri-
dique !) a exposé les sujets qui suivaient 
ces consignes à une remise en circula-
tion de métaux toxiques dans la circula-
tion sanguine avec captation maximale 
de mercure par le tissu nerveux, de cad-
mium par les poumons et de plomb par 
les reins...

Avoir des effets secondaires toxiques, ce 
n’était quand même pas le but voulu ! 
D’autre part, en même temps que sont 
éliminés les minéraux indésirables, sont 
éliminés ceux qui sont recherchés. Uti-
liser de trop fortes doses de chlorella 
expose donc à des carences minérales 
multiples.

Notre organisme est 
quotidiennement  
exposé à des  
centaines de  
substances toxiques. 
D’une part, aux  
métaux toxiques  
(aluminium, cadmium, 
mercure, plomb), 
d’autre part, aux  
produits chimiques.
 
Si la toxicologie des métaux est aujourdʼhui 
assez bien établie, il nʼen est pas ainsi  
des molécules de synthèse au nombre  
de 100.000 environ...

Détoxifier son  
organisme au cours 
des programmes  
minceur en douceur !

Commencer à détoxifier environ  
2 à 4 semaines avant tout programme 
minceur afin de ne pas exposer  
le foie et les reins à des phénomènes  
de surcharge. 

En effet, perdre de la masse graisseuse 
libère les substances toxiques qui y 
étaient retenues jusque-là. Celles-ci sont 
remises en circulation dans le sang puis 
sont prises en charge par le foie et à 
moindre degré par les reins, avant d’être 
définitivement éliminées de l’organisme. 
Si ces substances arrivent en quantités 
trop importantes, le foie ne parvient pas 
à effectuer son travail d’épuration, il est 
engorgé, ce qui crée une hépatite toxique 
dont l’évolution est grossièrement sem-
blable à celle d’une hépatite virale.

Quel que soit le régime préconisé,  
celui-ci doit être doux et ne pas  
dépasser l’objectif de  
3 kilos par mois.

Spécial Régime
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 Habitation en grande ville ou près d’une usine rejetant dans l’air des particules polluantes  
    (fabrication des peintures, des vernis, des solvants, des colles, incinération des déchets ménagers,  
     retraitement de batteries automobiles, etc.). 

 Port ancien et dépose d’amalgames dentaires au mercure.  
   Lors d’une dépose d’amalgames dentaires chez le dentiste, il convient de prendre certaines précautions en se protégeant  
   avant et pendant la dépose et ensuite de faire une cure sur au moins deux à trois mois.

 TABAGISME actif et passif. 

 Consommation ancienne et excessive de produits laitiers non biologiques.

 Les agriculteurs au contact de produits phytosanitaires et pesticides. 

 Métier exposant aux vapeurs de produits volatils.  
   Y compris les photocopieuses, les imprimantes laser et les micro-ordinateurs dans les bureaux. 

• Rénovation d’une habitation par des produits modernes (isolants, colles, dissolvants, etc.)
• Produits d’entretien industriels et ménagers.
• Achat d’une voiture neuve (pendant les 6 premiers mois).
• Vêtements sortant de chez le teinturier et que l’on désire porter immédiatement. 
• Toute personne désirant perdre du poids.
• Toute personne perdant rapidement du poids de façon involontaire (CF plus bas). 
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Une formule  
pour détoxifier

Laminaria japonica, une algue  
reconnue très efficace vis-à-vis  
des métaux toxiques. Associée à des 
plantes drainantes (coriandre, ail des 
ours), elle vient renforcer l’activité des 
grands émonctoires (foie et reins). 

Un couple anti-oxydant (cacti néa, 
vitamines A, C et E, sélénium) afin de 
limiter les effets inévitables de toute 
cure dépurative, du fait de la mise en 
présence des toxiques avec nombre  
de tissus avant leur élimination  
définitive. 
Par ailleurs le cacti néa (fruit du figuier 
de Barbarie) a une légère action diuréti-
que qui facilite l’élimination des toxiques 
solubles dans l’eau, sans provoquer une 
excrétion excessive de sodium ni de po-
tassium. 

Enfin, le chrome, est indiqué pour sou-
tenir le métabolisme énergétique car en 
son absence, les glucides, les lipides et 
les protéines ne seraient pas aussi effica-
cement utilisés. 

La formule Détox-Nut® qui contient tous 
ces ingrédients se prend à la dose de  
2 gélules par jour.

On peut y associer un draineur doux et 
efficace, Drenvite® à diluer dans une 

bouteille d’eau et à boire régulièrement 
au cours de la cure de détoxification chez 
les sujets particulièrement sensibles.
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Les principales expositions aux toxiques :

Interview 
«Arrêtons de vieillir» par Pierre Boutron

Bonjour Pierre Boutron, 
merci d’accorder  
cette interview.

ABE - Je rappelle, pour nos lec-
teurs que vous êtes biologiste 
polytechnicien et ancien chercheur 
au CNRS. Après des recherches 
en magnétisme votre carrière au 
CNRS de Grenoble a été consacrée 
à la recherche en cryobiologie et 
a eu pour principale application la 
préservation d’embryons humains 
n’est ce pas ?
Pierre Boutron - Oui en effet  grâce à mes  
travaux des milliers d’enfants sont nés 
d’embryons cryopréservés dans l’azote 
liquide à -196°C avec du 1,2-propanediol 
en France et dans le monde.

ABE - Vous avez publié un livre  
«Arrêtons de vieillir» aux éditions 
Thierry Souccar. Pourquoi ce titre, 
est-ce votre programme anti-âge ?
Pierre Boutron - Je trouve personnel-
lement que vivre 80/90 ans, c’est très 
peu comparé aux ères géologiques, et je 
me suis intéressé à ce que pourrait faire 
la science pour nous permettre de vivre 
beaucoup plus longtemps.
Depuis de longues années je me suis pas-
sionné pour ces substances «anti-âge» qui 
nous permettraient de prolonger la vie. 
J’ai dû faire des recherches bibliographi-
ques pour en sélectionner quelques unes 
et bien connaître leurs propriétés. J’y 
ai consacré beaucoup de temps lorsque 
j’étais au CNRS, et j’ai mis 3 ans pour 
écrire « Arrêtons de vieillir ». Ce fut un 
énorme travail de rigueur.
Mon attention a d’abord été attirée par la 
vitamine E comme antioxydant, car les 
études à l’époque montraient qu’elle pou-
vait augmenter la vie des rats de 9% ce 
qui était non négligeable. 
Puis j’ai fait connaissance des remarqua-
bles travaux sur l’homme d’Enstrong et 
de Linus Pauling deux fois prix Nobel,  
montrant que la mortalité est deux fois 
plus faible chez des personnes âgées lors-
qu’elles prennent des suppléments d’en-
viron 100 à 300 mg de vitamine E par 

jour. Depuis 1975 je prends des doses 
quotidiennes un peu inférieures de vita-
mine E. 

ABE - Pourquoi n’acceptez vous 
pas de vieillir ?
Pierre Boutron - Vieillir ce n’est pas très 
agréable surtout lorsque les gens sont 
touchés par la maladie, et ce n’est pas  
réjouissant de savoir que l’on va mourir 
et que tout va s’arrêter. Mais quand je dis 
vouloir beaucoup augmenter la durée de 
vie, je ne suis pas toujours bien compris, 
car les gens pensent que cela ne sert à 
rien de devenir très vieux et très dépen-
dant. Ils ont encore du mal à penser que 
l’on puisse vivre plus longtemps non plus 
seulement en soignant les conséquences 
du vieillissement ce qui ne peut qu’aug-
menter le nombre de personnes dépen-
dantes mais aussi maintenant en luttant 
contre le vieillissement lui-même. De ce 
fait, on vieillira moins vite grâce aux 
progrès de la science.
Si l’on vieillit moins vite on reste en 
bonne santé et en possession de tous ses 
moyens plus longtemps. Par exemple au 
lieu de faire un Alzheimer à 75 ans et 
de mourir à 85 ans, on ne sera touché 
par l’Alzheimer qu’à 95 ans et on vivra 
jusqu’à 105 ans. C’est là le sujet de mon 
livre et ce pourquoi je l’ai écrit. C’est de 
mettre en place une stratégie de lutte 
contre le vieillissement, de manière sim-
ple et scientifiquement documentée.
Un des buts de mon livre est d’expliquer 
que certains suppléments alimentaires 
peuvent avoir une action préventive con-
tre le vieillissement, avec une perspec-
tive et un espoir de vivre plus longtemps 
et en bonne santé. J’ai étudié beaucoup 
d’éléments scientifiques, pour sélection-
ner les ingrédients les plus probables et 
les plus prometteurs et les dosages qui 
semblent être les meilleurs.

ABE - Etes vous partisan d’une 
supplémentation en antioxydants 
ou pensez vous que l’alimentation 
suffit à nous procurer tout ce dont 
nous avons besoin ?  
Pierre Boutron - Dans l’étude française 
SUVIMAX où l’on a donné des supplé-
ments entre autres de vitamine E, les  

résultats ont donné une diminution de 
37 % de la mortalité et 31 % de moins 
de cancers chez sujets de sexe masculin. 
Mais les conclusions et les recomman-
dations furent  surprenantes : « man-
ger beaucoup de fruits et de légumes ! » 
au moins 5 par jour, ce qui ne veut rien  
dire : 5 cerises, 5 pommes, 5 myrtilles? 
Ou 5 fruits différents ? On ne sait pas ... 
les fruits et légumes je suis d’accord c’est 
excellent pour la santé, mais je pense que 
l’on peut faire mieux : manger des fruits 
et des légumes et se supplémenter ! 
Dans les fruits et les légumes, on trouve 
de la vitamine C et du béta carotène, 
des minéraux mais il n’y a pas de vita- 
mine E... alors qu’elle a été donnée dans 
l’étude SUVIMAX. C’est une malhonnê-
teté intellectuelle.
Pour se procurer les doses quotidien-
nes de vitamine E optimales contre le 
vieillissement par la seule alimentation 
il faudrait consommer des quantités im-
portantes d’huile de germe de blé, qui a 
l’inconvénient d’avoir un mauvais rap-
port omega3/omega6.
J’ai montré de même dans mon livre 
que l’alimentation ne peut pas apporter 
sans inconvénient les doses optimales de 
la plupart des autres anti-âges. Le con-
sommateur moyen qui a envie de vivre 




