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www.energeticanatura.com

Vous offert par:

• Reconnu par plus de 10.000 médecins et thérapeutes au Benelux, en France et 
en Allemagne

• Entreprise familiale de plus de 60 collaborateurs motivés
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Sur quoi repose la réussite sportive?

Réalisation 
du 

potentiel

Aptitudes 
innées

Aptitudes à 
supporter des 

charges de 
travail

Adaptation aux 
contraintes 

extra-sportives 
et aux stress
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La réponse intégrée à l’entraînement
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ADAPTATION

DESADAPTATION
?

L’un des indicateurs de la « désadaptation
est le « cortisol salivaire ».
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Comment arriver à des anomalies du 
cortisol?

Stress 
psycho-

physiologique 
= ↑ cortisol 

salivaire

Charge 
émotionnelle

Charge 
d’entraînement

Contraintes 
environnementales
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Les effets du stress

8

Stress

Stress
oxydatif

Inflammation

Dépression immunitaire

Leaky gut

Stress

Stress
oxydatif
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Stress et inflammation : Le stress module 
les cytokines
- Chute de l’IL-10
• Augmentation de l’IL-17, du TNF-α, de l’IL-6

- Comme conséquences :
• Perte de tolérance
• Etat inflammatoire
• Déséquilibre du mycobiote…
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Stress et immunité…
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Stress et hyperperméabilité intestinale…

11
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LE RÔLE AGGRAVANT DU STRESS SUR L’HPI…
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Le rôle aggravant du stress sur l’HPI…
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Le stress (au sens large) 
majore le stress 
oxydant…
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Quel lien entre blessure et stress oxydatif?

• La production accrue de « formes radicalaires oxygénées » semble contribuer à un risque accru de 
blessures….

• Mais d’où viennent ces agresseurs ?

• Comment freiner leur production ?

• Trop de FRO, trop peu d’anti-oxydants…
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Les  Formes Radicalaires Oxygénées (FRO) 
: des molécules réactives

Electron
célibataire 

Proton

Doublet d ’électrons

Oxydation

Protéines

(Altération des fonctions 
enzymatiques)

Lipides
(Désorganisation de la 

membrane)

(mutation
Anomalies de l’épigénèse)

ADN
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Les sources de Formes Radicalaires 
Oxygénées

soleil Agents physiques: U.V., chaleur

infection Macrophage, monocyte

Filtre hépatiquedétoxication

Synthèse des prostaglandinesinflammation

Mitochondrie : 2 à 5% de l'O2  FROénergie

ENDOGENES

Hygiène de vie: tabac, alcool, huiles
peroxydées, stress mal géré

EXOGENES

Syndrome « ischémie-reperfusion »infarctus
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2 niveaux de défense

SYSTEMES 
ENZYMATIQUES

SYSTEMES 
NON ENZYMATIQUES

• SuperOxyde Dismutase 
(SOD) (Cu, Zn, Mn)

• Catalase  (Fe)
• Glutathion PeroXydase (GPX) 

(Se)

• α-tocophérol (vitamine E)
• Vitamine A et caroténoïdes
• Vitamine C
• Flavonoïdes
• Coenzyme Q10
• Glutathion, ac. urique
• Taurine, ...

Désactivent les FRO Neutralisent les FRO

Dans les tissus et dans le sang

Systèmes de défense anti-radicalaires

16

Dans les cellules

Hormis la vitamine C, toutes ces molécules sont LIPOSOLUBLES !!!
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Adaptations enzymatiques au stress oxydatif

Les défenses anti-
oxydantes tissulaires 
s’adaptent à mesure 
que VO2 Max et la 
production radicalaire 
augmentent, sauf…
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Adaptations enzymatiques au stress oxydatif

Au niveau digestif…
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Stress, HPI et blessure
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Débit sanguin 

A l ’effort Muscles
Foie, rein, viscères
Cerveau
Peau

× 20

Au repos 
Muscles
Foie, reins, viscères
Cerveau
Peau

Adaptations circulatoires à l’effort
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Effort + chaleur
Foie, rein
Muscles

Cerveau
Peau× 5

< 10 %
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Entérocytes

Schéma de la vascularisation digestive au 
repos

21

Jonctions serrées

Flux sanguin
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Schéma de la vascularisation digestive à 
l’effort
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↘ Flux sanguin

 ISCHEMIE A L’EFFORT
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Schéma de la vascularisation digestive à l’arrêt de l’effort

23 REPERFUSION A L’ARRÊT DE L’EFFORT REPERFUSION A L’ARRÊT DE L’EFFORT
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Perturbation de 
l’assimilation

Augmentation de la perméabilité intestinale

Conséquences du phénomène d’ischémie-
reperfusion
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Agression des 
jonctions serrées

Érosion des 
microvillosités
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Endotoxinose et inflammation
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Quelle est la place 
de l’acidose dans 
la survenue des 
blessures?
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Équilibre acido-basique

• Il est lié à l’équilibre minéral, en effet :
• Les concentrations respectives intra et extra-cellulaires des minéraux doivent 

être maintenues à des valeurs constantes.

• 99% du magnésium et du potassium de l’organisme se trouvent à l’intérieur 
des tissus et : 90% du sodium et des protons se trouvent à l’extérieur…

• Toute fluctuation de l’une influe défavorablement sur les autres (Na et H+, Ca 
et Na, Na et K, Mg et Ca…).

• Ces éventuels déséquilibres vont entraver le déroulement des processus 
cellulaires (contraction…).
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Différents échanges ioniques cellulaires
Généralités
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Fonctions au niveau d’une cellule :
- maintien de la pression osmotique
- maintien du potentiel de membrane
- contrôle du pH cellulaire

Co-transport

échangeur

Canal ionique
Transport actif
Na/K ATPase
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ENA = AT + NH4
+ - HCO3

-

Acidité excrétée dans les urines obtenue par mesure directe (dosages urinaires 
sur 24h) :

(où AT = Acidité titrable)

Mesure couramment utilisée dans les études du métabolisme acido-basique

Des apports alimentaires déséquilibrés et 
inadaptés

ENA (excrétion nette acide) ou NAE (Net Acid Excretion)
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Exemple chez un sportif à blessures 
répétées…
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Des apports alimentaires déséquilibrés et inadaptés
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PRAL =

charge acide potentielle pour 100 g d’un aliment =

(Cl + P + SO4) - (Na + K + Ca + Mg)

T. Remer, Potential renal acid load of foods and its influence on urine pH. J. Am. Diet. Assoc., 1995. 95: 791-797. 

si PRAL > 0 :

aliment à potentiel acidifiant,

si PRAL < 0 : 

aliment à potentiel alcalinisant.

Évaluation du potentiel acide des aliments : le P.R.A.L.



© Droit d’auteur 2022 Energetica Natura

(mEq acide / 100g)
PRAL 

défavorable

PRAL de quelques groupes alimentaires
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Légumes : - 2,8

Fruits et 
jus de fruits : 

- 3,1

Matières grasses
et huiles : 0

Yaourts : 1,5

Lait : 0,7
Fromages (pauvres

en protéines) : 8

Poissons : 7,9

Produits céréaliers : 
3,5 – 7,0

Fromages (riches
en protéines) : 

23,6

Viandes et 
produits dérivés : 

9,5

Fruits secs: 
-20,0

PRAL 
favorable
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Sédentaires Sportifs NON 
blessés

Sportifs 
blessés

Femmes 44,7 (N=65) 51 (N= 11) 80 (N= 6)

Hommes 59,3 (N=17) 65,2 (N= 28) 95 (N=33)

Pas de corrélation avec le « PRAL »
Pourquoi ??

Correction de la charge acido-sodique

• Résultats des tests « ENA » :
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Equilibre acido-basique

• En cas d’agression chronique, ces enzymes sont induites…

• Ce qui génère de l’acidose!
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Dysfonctionnement immunitaire et 
acidose
• CONCLUSION : 

• Les processus en jeu dans la réponse immunitaire (y compris celle liée au 
stress) contribuent à favoriser une acidose excessive…

• Indépendamment de l’alimentation et de la nature de l’exercice.

• Il n’existe donc pas d’acidose chronique sans activation de l’état 
inflammatoire, tel qu’on le voit e cas de stress…

• Chez le sportif on ne peut pas traiter l’un sans l’autre et la priorité ira à la 
restauration de l’équilibre immunitaire… et à la gestion du stress.
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QUELLES 
SOLUTIONS EN 
MICRONUTRITION/
PHYTO?

Gérer le stress : plantes adaptogènes- nutriments 
modulateurs de la sérotonine

Réduire l’inflammation et moduler la tolérance : 
prébiotiques, curcuma, probiotiques

Limiter l’ischémie-reperfusion : curcuma, 
prébiotiques, boswelia, zinc, Gln.

Limiter le stress oxydant : anti-oxydants 
« épinutriments »…

Quelques données nouvelles…
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Resvératrol : Une nouvelle fontaine de jouvence?

Prévient l’oxydation 
des LDL

Neuroprotection

Cardioprotection
Prévention 
du diabète

Activité anti-tumorale Anti-inflammatoire

Anti-oxydant

RESVERATROL

Modifications 
épigénétiques
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LA CURCUMINE

Anti-inflammatoire

Anti-oxydant

Curcumine

Anti-oxydant

Anti-
inflammatoire

Détoxicant

Neuroprotecteur

Sensibilité Insuline

Epigénétique
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Curcumine et dépression
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Curcumine et dépression
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Anti-inflammatoire

La phytothérapie pour moduler les Treg

41



© Droit d’auteur 2022 Energetica Natura

Moduler l’inflammation
Le Curcuma longa L.
 Principales propriétés et indications

Anti-inflammatoire digestif
> Gastrites, inflammations intestinales
Détoxicant hépatique, cholérétique, cholagogue
> Troubles digestifs, détoxication hépatique

 Effet-dose chez l’homme : 
● 20-40 mg  effet sur la sécrétion biliaire
● 500-1000mg  effets anti-inflammatoires et anti-oxydants 

CI : Femme enceinte ou 
allaitante, obstruction des 
voies biliaires.
IM : Anti-coagulants.

Rasyid A et al, Asia Pac J Clin Nutr 11:314-318, 2002
Durgaprasad S et al, Indian J Med Res 122:315-318, 2005
Holt PR et Dig Dis Sci 50:2191-2193, 2005
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LA RéGLISSE
 Étude sur l’action anti-inflammatoire intestinale : résultats chez les souris 

traitées par la glabridine
► Diminution de la mortalité et de la perte de poids
► Évite la diminution des villosités
► Diminution significative de l’activité de la

myélopéroxydase colonique
► Diminution de la production de médiateurs de

l’inflammation comme le monoxyde d’azote,
les prostaglandines et les cytokines pro-inflammatoires

► Amélioration de l’architecture du côlon

KWON H.S: Glabridin, a functional compound of liquorice, attenuates colonic inflammation in mice with dextran sulphate sodium-induced colitis, 2008

La glabridine possède un effet 
bénéfique sur la trophicité
intestinale
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Les plantes adaptogènes
 Le neuropeptide Y est une neurohormone, en lien avec la 

réponse au stress, largement présente dans le système 
nerveux central et périphérique.

 Il intervient dans l’adaptation à des stress liés à l’exercice 
physique, l’exposition au froid, les attaques de panique, 
l’exposition au froid ou le jeûne, contrecarrant leurs 
éventuels effets néfastes à l’encontre du cerveau.

 Il agit directement sur l’axe hypothalamo-hypophyso-
surrénalien en communi-quant avec les neurones et les 
astrocytes. On le trouve à des taux faibles chez des sujets 
dépressifs ou dans les tissus de victimes de suicides.
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Les effets des plantes adaptogènes

(D’après Panossian & Al- 1997).
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Et, pour me suivre… 
Facebook : Denis Riché auteur

www.denisriche.fr
(et bientôt : www.denisriche.ch)

46

http://www.denisriche.fr/
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Mon Energetica
Votre portail professionnel

• Envoyez des conseils personnalisés à vos clients
• Découvrez les commandes de vos clients
• Recevez un aperçu détaillé et mis à jour de vos 

commissions
• Consultez l’historique de vos commandes
• Adaptez facilement vos données et préférences
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https://youtu.be/FsPj1h1ROeA

https://youtu.be/FsPj1h1ROeA
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Vous souhaitez recevoir de l’information scientifique supplémentaire ou des 
conseils sur nos produits? 

Contactez notre département science : infoscience@energeticanatura.com.

Vous souhaitez prendre contact avec un(e) délégué(e) ou recevoir une
visite?
Contactez: 
• Romina Papalino pour la Belgique

• romina.papalino@energeticanatura.com
• +32 473 291 113 

• Zakaria Alami pour la France 
• zakaria.alami@energeticanatura.com ou +33 620 013 117

www.energeticanatura.com 48
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Merci
sales@energeticanatura.com
www.energeticanatura.com
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