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en 1992 par André Rougereau, chef de service à l’hôpital Robert Debré  
à Amboise et la seconde fois par le Dr Dominique Eraud.

2	  �https://presse.inserm.fr/reduire-son-usage-des-cosmetiques-permet-
de-reduire-rapidement-lexposition-a-certains-polluants-chimiques-et-
perturbateurs-endocriniens-comme-le-bisphenol-a/72662/
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La coriandre, invitez la reine d’Orient à la maison (p. 34)
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1	  �Une méta-analyse de 2024 sur les dérivés du collagène dans l’arthrose 
montre un effet sur la douleur et sur la fonction articulaire (-0,35 sur la 
douleur et -0,31 sur la fonction). Ce n’est pas miraculeux, mais suffisamment 
intéressant pour être intégré dans une stratégie cohérente.

2	  �Un essai récent dans l’arthrose du genou a montré que 10 g de peptides 
de collagène conventionnels, de même que 2,5 à 5 g de certaines formes 
brevetées, amélioraient les symptômes, ce qui suggère que la qualité et la 
spécificité des peptides comptent autant que la quantité. 
Dans une étude menée chez des femmes ménopausées avec baisse de 
densité osseuse, 5 g par jour de peptides spécifiques de collagène  

pendant 12 mois ont augmenté la densité minérale osseuse lombaire  
et fémorale, ainsi que le marqueur de formation osseuse P1NP.

3	  �Dans un essai de trois ans chez des femmes ménopausées, 180 µg/jour 
de MK-7 ont diminué le déclin lié à l’âge de la densité et de la résistance 
osseuse.

4	  �Retenez bien qu’il s’agit là d’une complémentation type, à personnaliser 
en fonctions de vos propres besoins. Chez une personne avec arthrose 
débutante, on réfléchira différemment que chez un sportif en 
tendinopathie, une femme ménopausée ostéopénique, un patient après 
fracture ou une personne avec douleurs diffuses et chroniques…

1	  �IG de 16-20 pour la carotte crue.
2	  �La charge glycémique (CG) combine l’IG et la quantité de glucides d’une 

portion. Elle mesure l’impact réel sur la glycémie, là où l’IG seul peut être 
trompeur. La carotte cuite affiche un IG de 40, mais ne contient que 5 g de 
glucides pour 100 g, ce qui correspond à une CG très basse de 2.
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dose-response meta-analysis of prospective studies. » Int J Epidemiol. 2017

4	  �Ojobor CC et al., « Carrot intake is consistently negatively associated with 
cancer incidence: A systematic review and meta-analysis of prospective 
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Arthrose, fracture, déminéralisation… Écoutez les besoins de votre corps (p. 45)

La double vie de la reine carotte (p. 48)


	_u8eau2bcx73b
	_wanhmho4nzc9
	_xn5tz1ifyi8o
	_kt206pwgdm6r
	_bb209yu0j6jc
	_v0l5s46pu4h9
	_3h6hz185dejq

