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La vitamine C a une excellente réputation
et fait partie des compléments alimentaires
et médicaux les plus populaires et les

plus utilisés dans le monde. Elle est
particuliérement prisée par les personnes
qui cherchent a stimuler leur immunité

et a se donner un coup de pouce en cas de
baisse d'énergie. Cependant, beaucoup de
gens ne savent pas que la vitamine C a de
nombreuses autres fonctions importantes

dans le corps.
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Introduction

La vitamine C est essentielle au corps pour rester en bonne santé. Bien qu’elle ne soit
pas nécessaire en grandes quantités pour stimuler le métabolisme énergétique comme
les autres macronutriments, le corps en a plus besoin que toute autre micronutriment
vitamine connue. Vous pouvez augmenter le taux de vitamine C grice 4 votre
alimentation en choisissant des aliments sont naturellement riches en vitamine C

ou qui en ont été enrichis, tels que les céréales du petit déjeuner. La vitamine C est
également disponible en tant que complément alimentaire.

Qu’est-ce gque la vitamine C ?

La vitamine C est le nom générique de l'acide L-ascorbique, de l'acide D-ascorbique et de
l'acide déhydroascorbique, qui existent ensemble dans la nature. L'acide L-ascorbique est
la forme biologiquement active de la vitamine C. Elle a une utilité thérapeutique et est
considérée comme essentielle pour une santé et un bien-étre normaux.

La plupart des plantes et des animaux peuvent produire leur propre vitamine C,

selon les besoins?, mais les humains, les cochons d’inde, les singes et les chauves-
souris frugivores n’ont pas 'enzyme spécifique requise pour fabriquer cette
importante vitamine. D’ot I'importance d’acquérir de la vitamine C a partir de sources
alimentaires, telles que les légumes a feuilles vertes, les poivrons, les baies et les

agrumes. Vous pouvez également consommer des suppléments de vitamine C pour
compenser une alimentation pauvre en fruits et légumes frais.
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Les nombreux rbles de la vitamine C

La vitamine C est absorbée dans lestomac et 'intestin gréle par le processus normal de
digestion et pénétre dans la circulation sanguine, ou elle atteint des niveaux maximaux aprés
environ 2 heures. La vitamine C est certainement maintenue active par l'organisme et bon
nombre de ses effets physiologiques sont attribués a sa capacité a donner ou a recevoir des
électrons, les caractéristiques essentielles d’'un véritable nutriment antioxydant.?

Cette activité spécialisée signifie que la vitamine C joue un réle clé dans de nombreuses voies
enzymatiques et processus biologiques présents dans toutes les parties du corps, allant de la
contribution au fonctionnement normal du systéme nerveux, du systéme immunitaire, de la
fonction cutanée et du métabolisme, au soutien de l'esprit et de 'humeur. Examinons de plus
prés comment la vitamine C influence ces domaines de la santé.

1. La vitamine C facilite I'action de nombreuses enzymes

La vitamine C est connue comme étant un donneur d’électrons pour quinze
enzymes?® impliquées dans de nombreux processus biologiques, notamment :

« laconversion de la dopamine en noradrénaline ;
+ lasynthése des hormones stéroides surrénales ;

»  lasynthése dela carnitine, qui aide a transporter les acides gras dans les
mitochondries pour la production d’énergie ;

e le métabolisme de la tyrosine ;

. la transformation du cholestérol en acides biliaires ;
«  le métabolisme des glucides ;

» lasynthése des graisses et des protéines ;

»  labsorption et le métabolisme du fer ;

»  larespiration cellulaire ;

« lefonctionnement du systéme immunitaire.
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2. La vitamine C et son lien avec I'énergie,
la fatigue et I'épuisement

Le premier symptome du scorbut est la fatigue, que la recherche a identifiée comme
un symptéme de carence en vitamine C. En plus d’améliorer 'absorption du fer,

ce qui permet aux globules rouges de transporter loxygéne dans tout le corps,

des études ont également déterminé que la vitamine C contribue au métabolisme
énergétique normal et a la réduction de la fatigue et de I'épuisement.*

3. La vitamine C et les signes du vieillissement prématuré

Des études suggérent que les dommages oxydatifs causés aux mitochondries
productrices d’énergie dans nos cellules pourraient étre associés a un
vieillissement prématuré.® Cela renforce I'importance d’'une alimentation riche
en fruits et légumes pour contribuer & fournir une bonne source de vitamine C
naturelle qui contribue a la protection des cellules contre le stress oxydatif.

4. Comment la vitamine C aide-t-elle a protéger
contre le stress oxydatif ?

La recherche indique que la vitamine C est un puissant capteur de radicaux
libres et qu’a ce titre, elle est probablement mieux connue pour sa capacité a agir
comme antioxydant. La vitamine C aide a protéger les cellules du stress oxydatif
en fournissant continuellement des électrons, qui se lient chimiquement aux
cellules et neutralisent les radicaux libres.

Cette activité bénéfique peut aider a compenser certains des effets néfastes sur
les tissus. La forme oxydée de la vitamine C est ensuite reconvertie en vitamine
C active par une enzyme a l'aide du glutathion.® Ce processus aide la vitamine C
a continuer de fonctionner comme un nutriment de défense efficace.

La vitamine C contribue également a la régénération du glutathion et de la
vitamine E, un autre nutriment reconnu pour sa contribution a la protection
des cellules contre le stress oxydatif.

5. Quel est le rapport entre la vitamine C et le rhume ?

La vitamine C est connue pour contribuer au fonctionnement normal du
systéme immunitaire. Ainsi pour les personnes qui sont susceptibles de
contracter fréquemment des infections, la vitamine C est un nutriment clé

sur lequel se concentrer. Plusieurs essais cliniques avec des doses variables de
vitamine C ont démontré que, bien que la vitamine C n’empéche pas d’attraper
un rhume, elle pourrait aider a réduire la gravité et la durée des symptomes
pendant la période d'infection.” Selon les recherches, les avantages sont plus
importants avec des doses plus élevées.

6. La vitamine C est un nutriment clé pour la synthese du collagene

Des études montrent que la vitamine C contribue a la formation normale de
collagéne (la principale protéine structurelle et de construction du corps), qui
est important pour la croissance et la santé des os, du cartilage, des dents, des
gencives, des ligaments, de la peau et des vaisseaux sanguins.®

7. La vitamine C favorise-t-elle la santé dentaire ?

La parodontite consiste en une inflammation du parodonte déclenchée par une
infection bactérienne qui, si elle n'est pas traitée, peut progressivement détruire
l'os qui soutient les dents. On pense que le stress oxydatif est la principale
raison des dommages aux tissus osseux dans la parodontite. Les résultats de
plusieurs études suggerent que la vitamine C peut offrir un soutien nutritionnel
précieux dans les maladies parodontales® en raison de sa capacité a aider a
protéger les cellules contre le stress oxydatif.

8. Comment la vitamine C nourrit-elle la peau de I'intérieur ?

Prendre soin d’'une peau saine et souple implique de cibler les cellules cutanées
sous-jacentes responsables de la production et du renouvellement du collagéne.
Le collagéne est un composant majeur de la matrice extracellulaire qui soutient
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les cellules cutanées dans les couches profondes de la peau. A mesure que nous
vieillissons, notre capacité a produire de nouveaux collagénes diminue, ce

qui a tendance a altérer 'hydratation, I'élasticité et la tonicité de la peau. Ceci
entraine 'apparition de ridules, de rides et des signes visibles du vieillissement.
Une diminution des niveaux de collagéne pourrait également faire diminuer la
capacité de la peau a fournir une barriére efficace contre des infections.

Le maintien d’un niveau de collagéne adéquat a mesure que nous vieillissons
peut constituer une partie de la solution pour une peau jeune, mais cela
nécessite 'aide de la vitamine C. Des études ont établi que la vitamine C est

un nutriment essentiel qui contribue a la formation de collagéne pour le
fonctionnement normal de la peau. Comment ? La vitamine C aide a réactiver
deux enzymes impliquées dans la formation de collagéne : la prolyle hydroxylase
qui aide a stabiliser une molécule de collagéne et la lysine hydroxylase qui crée
la réticulation qui aide a renforcer le collagéne.

Sans vitamine C, ces enzymes auraient du mal a fonctionner efficacement,
stoppant la production de collagéne.' De plus, la vitamine C fait partie d'un
groupe complexe d’antioxydants enzymatiques et non enzymatiques que

le corps utilise pour aider a protéger la peau contre les espéces réactives de
loxygeéne et les rayons UV.

Les avantages remarquables de la vitamine C au niveau cutané ont été
récemment démontrés dans une étude clinique qui a examiné spécifiquement
les effets d’Altrient C liposomale sur la santé de la peau et la production de
collageéne. Des résultats positifs ont été observés en termes de teint, d’élasticité
et d’hydratation de la peau apreés avoir pris seulement 3 sachets d’Altrient C
pendant 16 semaines.*”

9. La vitamine C pour ’lhumeur et I'esprit

Le maintien d’'une bonne concentration de vitamine C peut aider & maintenir
une humeur équilibrée, car selon les recherches, la vitamine C contribue au
fonctionnement normal du systéme nerveux et au fonctionnement psychologique
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normal. Cela peut étre dii en partie a son implication dans la synthése des
neurotransmetteurs et des hormones, ainsi qu’a sa capacité a protéger

les cellules contre le stress oxydatif, qui est censé déclencher des troubles
neuropsychologiques.'

10. La vitamine C et le systéme cardiovasculaire

Certains problémes cardiaques peuvent étre liés a I'intégrité des parois des
vaisseaux sanguins et du tissu cardiaque. La vitamine C est connue pour
contribuer a la formation normale de collagéne, qui est un composant
important du tissu conjonctif et des vaisseaux sanguins.'? Des vaisseaux
sanguins sains sont également importants pour maintenir une tension
artérielle normale, et transporter I'oxygéne et les nutriments vers le coeur.
Certaines études réalisées dans le but d’étudier les effets de la vitamine C sur la
réduction de la pression artérielle ont montré des résultats favorables.*?

11. La vitamine C favorise-t-elle la cicatrisation des plaies ?

L'absence de cicatrisation des plaies figure parmi les caractéristiques
traditionnellement reconnues du scorbut, une maladie causée par une carence
en vitamine C, qui est attribuable a une altération de la formation de collagéne.
Les recherches montrent que 'acide ascorbique est rapidement utilisé pour la
synthése du collagéne sur des plaies aprés une opération chirurgicale.™
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Quelle guantité de vitamine C
est nécessaire ?

La valeur nutritive de référence (VNR) de l'adulte pour la vitamine C est de 80 mg par
jour. Il s’agit du niveau de vitamine C jugée pouvant contribuer a maintenir une santé
normale pour les individus en bonne santé. Etant donné que la vitamine C se trouve
dans de nombreux fruits et légumes, on considére généralement que la plupart des
régimes équilibrés contiennent suffisamment de vitamine C. Cependant, si vous ne
vous sentez pas bien, avez un mode de vie stressant, ou un ou plusieurs des facteurs
liés a la carence en vitamine C, il devient important de compléter votre alimentation

avec des suppléments de vitamine C.
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Que sont les meilleures sources
alimentaires de vitamine C ?

La vitamine C est largement présente dans les fruits et légumes frais, mais sa teneur
peut varier considérablement. L'Organisation mondiale de la santé recommande 400 g
ou cing portions par jour, bien que d’autres pays comme le Canada suggérent que
jusqu’a dix portions par jour pourraient étre plus bénéfiques pour la santé.

ALIMENTS VITAMINE C (mg/100 g)

Cynorrhodons (fruits d’églantier) 250-800

Citron frais, (1 mois) 240, (60)
Poivrons 150-200
Cassis 15-200
Choux de Bruxelles 100-120
Brocolis 90-150
Fraises 40-90
Chou-fleur 50-70
Choux 30-70
Oranges 50
Epinards 35-40
Tomates 10-40
Oignons (crus) 5-32
Pommes de terre (crues) 10-30
Aubergine 15-20
Pommes de terre (cuites) 5-15

* Source des données pour le tableau https://ods.od.nih.gov/factsheets/VitaminC-Health Professionals.
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Existe-t-il des facteurs de risque d’'une
carence en vitamine C?

De nos jours, 'accés aux fruits et légumes est courant, de sorte que les cas réels de
carence en vitamine C sont relativement rares chez les individus en bonne santé.
Cependant, les personnes 4gées, celles souffrant de troubles de I'alimentation, du sida,
du cancer, du diabéte, de troubles gastro-intestinaux, de la tuberculose ou subissant
une intervention chirurgicale peuvent présenter une carence en vitamine C.'>* Le
tabagisme, 'abus d’alcool, le stress, les brilures et les infections peuvent également
épuiser rapidement les réserves d’acide ascorbique dans le corps.’’

Une carence prolongée en vitamine C interfére avec la synthése normale des tissus, qui
est le probléme sous-jacent aux symptémes cliniques du scorbut. Les signes typiques
d’une carence en vitamine '® comprennent :

« lafaiblesse et la fatigue ; o des ulcéres cutanés ;
o des douleurs musculaires et o des fractures osseuses faciles ;
articulaires ;

« un hippocratisme digital ;

e une mauvaise cicatrisation .
+ une tendance ecchymotique ;

des plaies ;

. . +  une alopécie.
e des dents laches, des gencives

enflées et saignantes ;

Le guide complet de la
vitamine C

10

Six iInformations rapides sur
la vitamine C

1. Les fumeurs ont besoin de 35 mg de vitamine C par jour supplémentaires par
rapport aux non-fumeurs."

2. Latransformation des aliments peut détruire la vitamine C, tout comme
lexposition a lair, le séchage, la transformation et le salage.

3. Des températures élevées, de longs temps de cuisson et des légumes bouillants
provoquent des pertes particuliérement importantes de vitamine C.%°

4. Lalcool interfére avec 'absorption de la vitamine C.

5. Certains médicaments sur ordonnance tels que l'aspirine peuvent altérer
l'absorption de la vitamine C.*

6. Apreés une intervention chirurgicale, les concentrations de vitamine C dans le
sang ont tendance a étre plus faibles.”?

Existe-t-il difféerents types de
compléments de vitamine C?

Il existe de nombreuses facons de prendre de la vitamine C, notamment des comprimés,
des pastilles, des gélules, des poudres, des sprays sublinguaux, des produits a croquer,
des liquides et des gels liposomaux. Il existe également de nombreuses formes
différentes de vitamine C, avec des taux d’absorption variables, notamment :

» Lavitamine C liposomale : de loin la fagon la plus efficace de prendre de la
vitamine C lorsqu’il s’agit de compléments nutritionnels. Les liposomes sont
des bulles de phospholipides super intelligentes qui entourent, protégent et
ameéliorent la vitamine C quelles contiennent, facilitant ainsi 'absorption et une
distribution rapide dans le corps.

« L’acide ascorbique : la forme basique et la plus courante de la vitamine C, et la
moins chére. Cependant, cette forme peut ne pas convenir a ceux qui ont une
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digestion sensible, surtout lorsqu’elle est prise a fortes doses, en raison de sa
nature acide qui est connue pour déclencher une géne digestive.

»  Les ascorbates minéraux : également connues sous le nom de vitamine C
tamponnée. Cette forme contient la molécule d’ascorbate associée a un minéral
tel que l'ascorbate de sodium, I'ascorbate de magnésium, 'ascorbate de potassium
et 'ascorbate de calcium. Les ascorbates minéraux (comme l'ascorbate de sodium)
sont moins acides et considérés comme doux pour l'estomac.

»  Les bioflavonoides : certains compléments de vitamine C contiennent également
des bioflavonoides, qui sont des polyphénols naturels pouvant aider a augmenter
l'absorption de la vitamine C.

«  Les métabolites de la vitamine C : certains compléments de vitamine C
contiennent également des substances naturelles connues sous le nom de
métabolites, tels que 'acide déhydroascorbique (acide ascorbique oxydé), le
thréonate de calcium et des traces de xylonate et de lyxonate.

» Lesingrédients cachés : de nombreux produits de qualité inférieure ajoutent des
charges et des excipients inutiles afin d’améliorer le gotit, ajouter de la couleur,
gonfler le produit, lier les ingrédients ensemble, améliorer le flux pendant le
traitement et préserver les ingrédients. Ceux-ci ne sont pas nécessairement
nocifs, mais certains d’entre eux peuvent affecter 'absorption de la vitamine
C. Consultez la liste des ingrédients pour la maltodextrine, le saccharose, la
cellulose, le stéarate de magnésium, la carraghénane, 'acide stéarique, le dioxyde
de silicium, le dioxyde de titane et 'ascorbate de potassium. Altrient C ne contient
aucun de ces excipients.

12
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Le Dr Thomas E. Levy, cardiologue trés respecté et expert dans le domaine de la
vitamine C, explique pourquoi, a son avis, la vitamine C liposomale est de loin
supérieure aux autres formes standard de vitamine C.

« Comparer la biodisponibilité de toutes les autres prises orales de
vitamine C avec la prise d>Altrient liposomale par voie orale, cest
comme comparer un pistolet a eau a un tuyau drincendie. Je suis
non seulement convaincu que befficacité de la vitamine C Altrient
dépasse de loin tout complément traditionnel de vitamine C par
voie orale, mais mon expérience personnelle récente suggeére qurelle

peut parfois étre meilleure qu'une injection IV. »

Dr Thomas E. Levy

Les liposomes, qu’est-ce que c’est
exactement ?

Les liposomes sont des bulles submicroscopiques dont la membrane extérieure

est constituée d'une double couche de phospholipides, dont la structure est trés
similaire a celle de la membrane phospholipidique qui entoure les cellules humaines.
Les liposomes sont capables d’encapsuler des nutriments comme la vitamine C et
de les transporter rapidement dans la circulation sanguine et vers les cellules, tout
en les protégeant de 'oxydation et de la dégradation. Le contenu du liposome est
efficacement délivré lorsqu’il fusionne avec la membrane cellulaire. Le systéme
d’administration unique des liposomes permet d’assurer une absorption bien
supérieure de la vitamine C par rapport a d’autres formes standard de compléments
de vitamine C.

Altrient C liposomale est fabriqué aux Etats-Unis par les laboratoires LivOn qui
utilisent la technologie brevetée unique d’encapsulation liposomale (LET). Un sachet
d’Altrient C liposomale contient 1 000 mg de vitamine C sous forme tamponnée
d’ascorbate de sodium.

13
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Pourqguol les phospholipides
sont-ils si importants ?

Les phospholipides sont des substances grasses naturelles, qui sont non seulement
un élément clé des membranes cellulaires, mais qui disposent également d’actions
biologiques supplémentaires dans 'organisme. Ils fournissent une source importante
d’acides gras essentiels (AGE), qui jouent un réle important dans de nombreuses
fonctions et structures corporelles. Les phospholipides sont convertis en composés
régulateurs appelés prostaglandines, qui, avec les AGE, sont impliqués dans de
nombreux processus biologiques. Un sachet d’Altrient C fournit 1 000 mg de
phospholipides, dont 500 mg de phosphatidylcholine.

Pourguoil choisir une forme
liposomale de vitamine C ?

Le Dr Levy, un ardent défenseur de la vitamine C liposomale, résume les avantages
évidents de cette forme de suppléments en vitamine C:

« Loun des principaux avantages de la vitamine C liposomale
d>Altrient est babsorption presque compleéte de bascorbate
encapsulé dans la circulation sanguine. Les qualités physiques
des liposomes éliminent également le besoin dactivité digestive
avant [absorption et sans problémes intestinaux (diarrhée) avec
de fortes doses. De plus, la vitamine C liposomale semble avoir un

taux délimination plus lent et le facteur d>absorption le plus élevé.

Labsorption accrue ainsi que la dose de phospholipides absorbée
ont des avantages positifs uniques et assurent la meilleure
administration intracellulaire de vitamine C. »

Dr Thomas E. Levy

14

Le Dr Levy n’est pas le seul a le penser. Un nombre important d’études ont
déja documenté les avantages multiples de I'utilisation des liposomes pour une
administration ciblée et spécifique au site et une absorption efficace par les

cellules.?>%8

Les 5 principaux avantages d’Altrient C

1. Il survitala digestion : la bulle microscopique de phospholipides qui entoure la
vitamine C la protége contre I'oxydation et la résistance aux enzymes digestives,
aux sucs gastriques, aux sels biliaires, aux solutions alcalines, aux bactéries
intestinales et aux radicaux libres produits par le corps.

2. Doux pour I'estomac : Altrient C délivre des doses élevées sans entrainer de géne
gastro-intestinale.

3. Une absorption plus efficace : Altrient C, des laboratoires LivOn, est le
premier complément liposomal pour la santé et la beauté au monde. Il utilise la
technologie de pointe LET pour fournir une absorption maximisée qui dépasse les
taux d’absorption standard de vitamine C.

4. Pratique: les sachets monodoses d’Altrient C sont pratiques, portables et faciles
a prendre.

5. Deux nutriments pour le prix d’un ! Altrient C contient 1 000 mg de vitamine C
plus 1 000 mg de phospholipides riches en AGE.

La vitamine C est-elle sans danger ?

La prise de vitamine C est considérée comme inoffensive a fortes doses. Cependant,
chez certaines personnes, de fortes doses peuvent entrainer des troubles abdominaux
et des diarrhées. En cas de maladie ou lorsqu’il est exposé a des toxines et a d’autres
types de stress, le besoin de vitamine C du corps est plus important et l'effet laxatif
peut ne pas étre présent.

15
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