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INTRODUCTION

egardez autour de vous, interrogez vos proches

(surtout §’ils ont passé la quarantaine) : vous

constaterez qu'une bonne partie de vos amis et
de votre famille se plaint périodiquement de douleurs arti-
culaires. Comme vous peut-étre ? Pour les décrire, on parle
couramment de « thumatismes », un terme qui désigne
un ensemble de symptémes douloureux aux contours un
peu flous. Encore un « mal du siecle ».

Il est vrai que 'allongement de la durée de la vie, depuis
une centaine d’années, nous conduit a faire fonctionner
nos articulations plus longtemps. Or, l'usure et le vieil-
lissement cellulaires semblent étre les causes initiales de
l’arthrose. Je dis bien « semblent », car ce trouble articu-
laire n'est pas si simple, comme vous allez le découvrir. A
commencer par ce paradoxe : certaines personnes ayant
largement dépassé la soixantaine n'ont pas d’arthrose,
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alors que des trentenaires en sont parfois perclus. Difficile,
donc, de limiter les explications a I4ge et a son cortege
de dégénérescence tissulaire, méme si c’est une donnée
centrale du probléme. Il arrive, par exemple, que des
phénomenes inflammatoires, provoqués par des déséqui-
libres métaboliques (notamment l'acidose), dégradent le
cartilage provoquant une usure prématurée.

DES CHIFFRES QUI NE CESSENT
DE GRIMPER

On estime qu'un tiers des Francais souffre d’arthrose
(34 % exactement), ce nombre grimpant a plus de 50 %
parmi les plus de 40 ans. Ce trouble se manifeste par
des raideurs articulaires et des douleurs parfois légeres,
parfois carrément invalidantes. On se réveille le matin
avec la sensation d’avoir le corps ankylosé. On souffre au
moindre mouvement. Les articulations sont parfois rouges
et gonflées, preuve qu'une inflammation touche les tissus.
Ces douleurs articulaires constituent la deuxiéme cause
de consultation médicale, coiffées sur le poteau par les
maladies cardiovasculaires. Les études prospectives afhir-
ment méme que dans les vingt-cinq prochaines années,
ces chiffres devraient doubler.

Larthrose peut toucher toutes les articulations, méme si
elle possede une affinité particuliére pour les vertebres
(notamment cervicales et lombaires), les genoux, les
hanches, les épaules et les pouces. Les traitements les
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INTRODUCTION

plus couramment prescrits sont les antidouleur et surtout
les anti-inflammatoires. On estime que dans les pays
occidentaux, les seconds représentent pres de 5 % de la
consommation médicamenteuse globale. Ces produits
sont loin d’étre inoffensifs. Pris au long cours (ce qui
est généralement le cas avec l'arthrose), ils provoquent
de nombreux effets secondaires : troubles digestifs,
hypertension, insuffisance rénale, troubles de la coagula-
tion sanguine... La liste est longue.

Pourtant, il est possible de s’en passer en se tournant vers
les traitements naturels : plantes et huiles essentielles pour
soulager la douleur et I'inflammation ; compléments
alimentaires ciblés qui sopposent a l'usure du cartilage. ..
Et, surtout, en corrigeant son alimentation au jour le jour.
Car les tissus articulaires sont particulierement friands de
certains minéraux, vitamines, antioxydants, acides gras. ..
Autant de nutriments qui sont fournis par I'alimentation.

DELICATES ET COMPLEXES ARTICULATIONS

Les articulations sont des édifices complexes et extraor-
dinairement performants. Du moins, tant qu’ils ne sont
pas touchés par des phénomenes dégénératifs. Or, clest
une régle en matiére de physique : plus un systeme est
compliqué, plus les risques de désordre sont élevés. Pas de
chance ! Notre corps compte plus de 400 articulations,
certaines tres petites, comme celles de nos phalanges,
d’autres beaucoup plus volumineuses, comme celles des
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épaules ou des genoux. Il en est aussi de plus sophisti-
quées que d’autres. Ce sont, bien siir, les plus fragiles.
Ces dispositifs sont destinés & nous permettre d’effectuer
des mouvements.

Lorsque deux os se touchent, ils ne doivent surtout pas
frotter 'un contre 'autre, faute de quoi ils s’useraient
tres prématurément. Ils doivent aussi étre tenus 'un a
lautre afin de nous assurer une amplitude suffisante sans
pour autant se désolidariser. C'est a cela que servent les
articulations. Certaines sont dites « mobiles » car elles
permettent une grande variété de mouvements : vers
l'avant, l'arriere et/ou les cotés. Clest le cas de I’épaule (la
plus complexe), du poignet ou de la cheville. D’autres sont
dites « semi-mobiles » car elles autorisent des mouvements
al'amplitude et a la direction plus réduites, comme celles
de la colonne vertébrale.

Dans tous les cas, ces dispositifs ont des points communs.

o Lextrémité des os est tapissée d’une substance souple,
le cartilage, qui les protége contre I'usure.

* Les deux extrémités sont, en plus, séparées par une
substance lubrifiante, le liguide synovial, qui donne de
la mobilité au mouvement.

* Les os sont maintenus ensemble par des bandelettes
extrémement résistantes, les ligaments.

* Les muscles, dont la contraction permet le mouve-
ment, sont accrochés aux os par d’autres bandelettes,
les tendons.
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INTRODUCTION

* Enfin, l'articulation tout enti¢re est enveloppée dans
une sorte de petite poche, la capsule, formée d’une
membrane fibreuse.

Clest 'ensemble de ce dispositif qui est soumis a la pres-
sion du temps, mais aussi  tous les types de problemes
susceptibles de toucher les tissus. Et parmi eux, l'usure
et 'inflammation.

ARTHROSE OU ARTHRITE ?

Les douleurs articulaires sont généralement réunies sous
un seul et méme vocable : les thumatismes. Cependant, ce
terme recouvre des réalités bien différentes. Les articula-
tions sont parfois touchées par I'inflammation sans qu'une
usure soit en cause. On parle alors d’arthrite. Clest le cas
par exemple dans la polyarthrite rhumatoide, une maladie
trés invalidante qui peut survenir a tout 4ge. Dans d’autres
cas, l'usure est, avant tout, responsable du trouble. C'est
I’arthrose. A ceci prés que l'usure de I'arthrose entraine
rapidement une inflammation locale. Un vrai casse-téte.
Pour lutter contre les effets de I'arthrose, il faut donc cibler
a la fois le maintien de la qualité des tissus articulaires, et
la lutte contre I'inflammation locale. C’est ce que vous
permet I'alimentation.

En modifiant au quotidien le contenu de votre assiette,
vous pourrez a la fois renforcer vos cartilages, atténuer les
phénoménes inflammatoires et limiter la douleur. Une
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action globale pour un probleme qui l'est tout autant. En
outre, I'exces de poids est préjudiciable a vos articulations.
Les kilos en trop « pésent » sur elles, notamment celles
du bas du corps : hanche, genou, cheville. Leur travail
est alors rendu plus difficile et 'usure s’intensifie. Clest
la premiére étape de I'alimentation anti-arthrose : sans
pour autant suivre un régime drastique, essayez d’adopter
une alimentation saine, fraiche et variée. Cela suffira sans
doute & vous délester progressivement, sans trop d’efforts,
de ces quelques kilos superflus.

CONSTRUCTION ET DESTRUCTION

Comme toutes les cellules de notre corps, celles des tissus
articulaires se renouvellent en permanence : les cellules
vieilles et usées sont dégradées, d’autres sont produites
pour les remplacer. Pendant I'enfance et I'adolescence,
la production de tissus neufs est plus importante que la
destruction des tissus usés. On grandit. A la fin de I’ado-
lescence, nous atteignons tous un pic de masse osseuse.
Puis, a ’age adulte, ces deux phénomenes complémen-
taires et indissociables s’équilibrent. Mais cet état de grace
ne dure pas. Les années passant, le déséquilibre change de
camp et le renouvellement cellulaire patine.

Voila pour le scénario « normal ». Cette évolution au fil
des années explique que 'incidence de I'arthrose soit plus
importante apres 40 ans, et quelle augmente réguliére-
ment ensuite. Mais elle n'explique pas tout. Au centre du
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processus, des petites cellules trés futées : les chondro-
cytes. Ce sont elles qui produisent le cartilage neuf en
remplacement de 'usé. Or, rappelez-vous, cest le cartilage
qui tapisse les extrémités osseuses afin quelles ne soient
pas en contact direct. Les chondrocytes savent synthéti-
ser certains composants essentiels du cartilage, comme le
collagene. En plus, ces gentilles petites cellules produisent
des hormones qui sopposent a 'usure du cartilage.

Seulement voila : les chondrocytes ne sont pas seulement
sensibles au vieillissement. Leur fonctionnement peut étre
perturbé par d’autres facteurs, notamment I'inflamma-
tion consécutive a un exces d’acidité dans les tissus, a des
désordres hormonaux, voire 4 des chocs. Lorsque ceux-ci
sont violents, ils sont faciles a identifier. Mais s’il s’agit de
petits chocs répétés, ils passent inapercus, contrairement a
I'inflammation qu’ils engendrent. Résultat : la production
de cartilage neuf ralentit, alors méme que I’4ge n’est pas
en jeu.

Pour protéger les chondrocytes, rien de tel que de leur
fournir, jour apres jour, tous les nutriments dont ils ont
besoin pour bien fonctionner. Une fois encore, 'alimen-
tation est au coeur de la protection contre I'arthrose.
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LES NUTRIMENTS PREFERES
DE VOS ARTICULATIONS

Tous les aliments sains renferment des

nutriments bénéfiques a vos articulations.

Les uns aident les tissus a se renforcer et a se maintenir en
bon état. Les autres contribuent 2 améliorer I’élimination
des déchets qui encombrent les articulations, a atténuer
I’inflammation locale ou a limiter les manifestations
douloureuses. Voici les principaux.

LES MINERAUX

Le calcium, bien sir, est impliqué dans la solidité osseuse.
Vos articulations en ont grand besoin. Le magnésium et
e phosphore travaillent main dans la main avec lui pour
le phosphore travaillent dans| 1

que vos tissus articulaires restent en bon état. S’y ajoutent
d’autres substances, comme le zinc dont le manque
entraine une destruction du cartilage, le sélénium qui
joue un role d’antioxydant protecteur, le cuivre qui enraye
le processus inflammatoire ou le potassium qui favorise
I’élimination des déchets articulaires.

LES VITAMINES

Le trio « A, C et E » constitue un paravent antioxydant qui
ralentit la dégradation des tissus articulaires, notamment
en sopposant aux effets pervers du stress et de la pollution
qui accélerent globalement le vieillissement cellulaire. La
vitamine D joue également un réle important car elle
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favorise la bonne assimilation des minéraux. Bien que
moins centrales, les vitamines du groupe B (surtout Bl,
B3 et B6) contribuent a limiter les messages douloureux
dans les moments de crise.

LES ACIDES GRAS INSATURES

Toutes nos cellules adorent ces composants des matieres
grasses. Toutes nos membranes cellulaires renferment ces
substances essentielles qui leur assurent suffisamment de
perméabilité pour que les échanges se fassent dans de
bonnes conditions. Cest particulierement important pour
les tissus articulaires dont elles permettent I'indispensable
souplesse. En plus, certains acides gras insaturés, les
oméga 3, ont un effet naturellement anti-inflammatoire,
contrairement aux oméga 6 qui ont plutét tendance a
stimuler 'inflammation. Ce sont eux qu’il convient de
privilégier dans 'alimentation quotidienne.

LES ACIDES AMINES

Ce sont les composants des protéines, que l'on trouve
dans les ceufs, la viande et le poisson, mais aussi dans les
céréales et les légumineuses. Certains d’entre eux (notam-
ment la méthionine) participent au renouvellement des
tissus articulaires, particulierement le précieux cartilage.
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Les GLUCIDES

Les cellules de vos tissus articulaires, comme toutes les
autres, ont besoin d’énergie pour fonctionner, se nourrir,
éliminer leurs déchets et se régénérer. Ce sont les glucides
(les sucres), associés a 'oxygene fourni par la respiration,
qui leur servent de carburant.

QUELQUES SUBSTANCES SPECIFIQUES

A ces nutriments de base s'ajoutent des composants parti-
culiers, disponibles dans certains aliments précis, ayant
un impact direct sur la santé articulaire. La capsaicine,
par exemple, agit comme un antidouleur. On la trouve
dans les piments. De son coté, le gingembre fournit divers
composés (dont des gingérols) qui agissent sur I'inflam-
mation et sur la douleur. Le curcuma est particulierement
indiqué, car la curcumine qu’il renferme est hautement
anti-inflammatoire. Les aromates (thym, romarin, persil,
coriandre...) apportent eux aussi des substances béné-
fiques. Pour ne citer que quelques exemples.

Vous le voyez, la majeure partie des aliments frais renfer-
ment des nutriments bénéfiques a vos articulations. Mais
comment les absorber dans de bonnes conditions et dans
des proportions adaptées ? Cela vous semble compliqué ?
Rassurez-vous. Quelques regles alimentaires simples vous
permettront, sans trop vous prendre la téte, de chouchou-
ter vos articulations repas apres repas. Je vous invite a les
découvrir...
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ay est? Vous voila prét a partir les faire les courses

avant de vous mettre aux fourneaux ? Ne vous alar-

mez pas : vous n'aurez pas besoin de faire tout
cela calculette en main, les yeux rivés sur des tableaux
nutritionnels. C’est beaucoup plus simple. Si vous adoptez
une alimentation saine, fraiche et variée, intégrant régu-
lierement des fruits et légumes, vous aurez déja franchi
un grand pas. Ensuite, il vous suffira de favoriser certains
aliments (voir chapitre suivant, p. 37) riches en substances
protectrices pour vos tissus articulaires.
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