
Substances végétales et micro-
nutriments pour le cœur
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Le cœur est sollicité 7j/7, 24h/24. Cet organe de la taille du poing pompe sans interruption 
le sang dans les voies sanguines et alimente les cellules et les tissus en oxygène et en 
nutriments. On comprend donc toute l’importance de prendre soin de son cœur durant 
toute sa vie.

Saviez-vous que ...
… les maladies cardiovasculaires font partie des causes de décès les plus fréquentes en Suisse – et partout dans 
le monde? Elles sont responsables d’un tiers des décès chaque année. 

Principaux facteurs de risque:
•  élévation de la tension artérielle*
•  élévation du taux de cholestérol
•  obésité
•  tabagisme
•  sédentarité

Principales maladies:
•  hypertension
•  infarctus du myocarde
•  maladie coronarienne
•  maladies du système vasculaire** 

*    Conséquences possibles: atteinte des vaisseaux, qui augmente le risque d’infarctus du myocarde ou d’AVC. 
**  Conséquences possibles: embolies, thromboses ou artériopathies obstructives périphériques

Adapter son mode de vie peut être utile pour prévenir les maladies cardiovasculaires:

â Le régime DASH*, avec beaucoup de fruits et légumes et de produits laitiers à teneur réduite en matières                
             grasses et moins de graisses animales, de sucre et de sel, est un exemple connu de régime alimentaire qui      
             fait baisser la tension artérielle.

*   DASH: Dietary Approaches to Stop Hypertension ou approches diététiques pour améliorer l’hypertension.

•   changement d’alimentation 
• réduction du poids
• augmentation de l’activité 

physique
•  réduction du stress
•  arrêt du tabac 
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Différentes études ont également prouvé que divers micronutriments et substances végétales pouvaient influencer positivement la santé 
cardiaque. Certains médicaments, une alimentation peu variée et l’âge sont par ailleurs des voleurs de micronutriments. Ça vaut donc la 
peine de s’intéresser plus particulièrement à certains nutriments. 

L’AIL NOIR  EN CAS DE TROUBLES LIÉS À L’ÂGE? 
L’ail est utilisé depuis des années en traitement d’appoint ou préventif contre l’artériosclérose et les maladies associées.

L’ail noir dit ABG pour «aged black garlic» est obtenu à partir d’ail blanc du commerce et fermenté dans des conditions contrôlées de tem-
pérature et d’humidité. Pendant ce processus de fermentation, les composés soufrés malodorants de l’ail comme l’allicine sont transformés 
en antioxydants inodores mais puissants comme la S-allylcystéine ou la S-allylmercaptocystéine. 

Quels sont les effets de l’ail noir?

Antioxydant

Anti-
bactérien

Hépato-
protecteur

Antiviral

Anti-
hypertenseur

Hypo-
lipidémiant

Cardio-
protecteur

Anti-
diabétique

Les effets positifs pour la santé de l’ail noir sont attribués aux composés organiques soufrés 
(comme la S-allylcystéine) et aux polyphénols présents en concentrations élevées.

La S-allylcystéine, principale substance active de l’ABG (aged black garlic) – un antihypertenseur et hypo-
cholestérolémiant naturel 1,2 

L’extrait d’ail noir, qui contient une proportion notable de S-allylcystéine, a montré différents effets protecteurs lors des études qui lui 
ont été consacrées: 3, 4

• réduction de la pression de perfusion coronarienne et augmentation de la contractilité cardiaque 
• élévation de la production de NO dans l’aorte → 
•  relaxation des artères
• réduction des concentrations sanguines de triglycérides et de cholestérol LDL et HDL

ABG25+® est un extrait d’ail noir particulièrement concentré en S-allylcystéine 
utilisé dans les compléments alimentaires.
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EXTRAIT D’OLIVE  NATUREL RICHE EN HYDROXYTYROSOL

Les polyphénols de l’huile d’olive (au moins 5 mg d’hydroxytyrosol par jour) contribuent à protéger les lipides 
sanguins du stress oxydatif.*

*Source: Autorité européenne de sécurité des aliments (EFSA)

L’hydroxytyrosol est capable d’inhiber l’activité de diverses enzymes et, ainsi, de réduire l’oxydation du cholestérol LDL 6–11 
L’hydroxytyrosol présente notamment les bénéfices suivants: 

• amélioration des concentrations de lipides sanguins 
• amélioration de la sensibilité à l’insuline
• action anti-inflammatoire 
• antiagrégation plaquettaire 

MICRONUTRIMENTS – COMME UN CRI DU CŒUR!
Coenzyme Q10 – un carburant pour les mitochondries cardiaques
D’une part, la coenzyme Q10 est un puissant antioxydant, ce qui en fait une substance importante dans la prévention et le traitement 
de l’artériosclérose et la réduction de la tension artérielle. 

D’autre part, elle joue un rôle essentiel pour la production d’énergie dépendante de l’oxygène dans les mitochondries et contribue à la 
synthèse de l’ATP. La concentration en coenzyme Q10 est maximale dans les tissus qui ont la plus forte activité métabolique et doivent 
donc produire le plus d’ATP (cœur, foie, reins, muscles). Il est intéressant de constater que la concentration en coenzyme Q10 dans le 
muscle cardiaque est réduite chez les malades cardiaques.12

La coenzyme Q10 peut faire baisser la tension artérielle. On sait aussi qu’en cas de prise de statines, la production endogène de coenzyme 
Q10 est réduite. Une supplémentation peut donc être intéressante. 

Sélénium associé à la coenzyme Q10: des données solides sur son rôle protecteur contre les
problèmes cardiovasculaires
En tant que cofacteur de la glutathion peroxydase, le sélénium est impliqué dans l’un des plus importants mécanismes 
intracellulaires d’antioxydation. Chez des seniors scandinaves, la prise de 200 µg de sélénium et 200 mg de coenzyme 
Q10 par jour pendant 4 ans a permis de réduire de 50% la mortalité cardiovasculaire, même plusieurs années après 
la fin de l’étude.13 

Les acides gras oméga 3 contribuent significativement à la protection cardiovasculaire 
La prise d’au moins 250 mg d’acides gras oméga 3 EPA et DHA par jour contribue à un fonctionnement normal du cœur. Cette quantité 
correspond à deux repas comprenant du poisson gras par semaine. À ces doses, l’EPA et le DHA montrent surtout des effets antiaryth-
miques.14 Pour profiter des autres avantages des oméga 3 sur le système cardiovasculaire ou pour la prévention secondaire après un 
évènement cardiaque, on recommande généralement des doses plus élevées.15–18

À des posologies de 2 g par jour, on observe:
• une réduction de la tension systolique et diastolique 
• une réduction significative de taux élevés de triglycérides
• une réduction de la mortalité cardiovasculaire

C’est un fait connu: en tant que composant important du régime méditerranéen, 
l’huile d’olive est bénéfique pour la santé. Cette action positive se traduit à la 
fois par une baisse de la morbidité et par un ralentissement de l’évolution des 
maladies cardiovasculaires.5 

Le processus de fabrication de l’huile d’olive donne de l’huile, mais aussi 
une phase aqueuse et des résidus solides. L’hydroxytyrosol est un polyphénol 
présent dans la phase aqueuse qui possède de puissantes propriétés antioxy-
dantes.

Hytolive® est un extrait naturel d’olives particulièrement concentré en hydroxytyrosol utilisé dans 
les compléments alimentaires.

La 
Suisse est 

un territoire
de carence en 

sélénium.
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Vitamine K2 – pour une bonne répartition du calcium dans l’organisme
La vitamine K2 est importante pour que certaines protéines, qui se lient au calcium dans les vaisseaux et les os, fonctionnent correctement.
De bons apports en vitamine K2 ont ainsi pu être associés à une baisse du risque d’ostéoporose, mais aussi à une réduction de la calcifi-
cation des vaisseaux. 

Vitamine B1 – éviter la carence pour le bien du cœur
Chez les patients atteints d’insuffisance cardiaque chronique et ceux qui prennent certains diurétiques (furosémides), on observe souvent 
des concentrations peu élevées de thiamine dans le sang.19 Puisque la thiamine (vitamine B1) contribue à une fonction cardiaque normale, 
de bons apports de base sont recommandés.         

CONCLUSION
Un mode de vie sain offre non seulement la meilleure des préventions, mais constitue aussi une part essentielle du traite-
ment des maladies cardiovasculaires. L’apport concomitant de nutriments peut compléter judicieusement les médicaments 
classiques et contribuer au succès du traitement.

Dans un but prophylactique: pour tous ceux qui veulent faire quelque chose pour la santé de leur cœur 
Dans un but thérapeutique: comme traitement d’appoint pour toutes les personnes qui présentent des maladies 
cardiovasculaires

Groupe cible: personnes de 50 à 75 ans qui veulent faire quelque chose pour leur santé cardiovasculaire: 
• pour préserver la santé générale du cœur et des vaisseaux (stratégie anti-âge ou en cas de prédisposition 
 génétique ou d’antécédents familiaux) 
• parce qu’elles ont déjà des valeurs à la limite supérieure de la normale (tension artérielle, cholestérol) et souhaitent 
 maintenir ces valeurs le plus basses possibles par un changement d’alimentation 
• qui ne veulent pas prendre de médicaments sur ordonnance (à long terme) et cherchent une solution «naturelle» 
•  qui cherchent un complément aux médicaments sur ordonnance
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