Les Meilleurs Compléments Alimentaires

pour la Longévité et I'Anti-age

Découvrez les compléments scientifiquement prouvés qui peuvent ralentir le
processus de vieillissement et améliorer votre santé
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Antioxydants Métabolisme Protection

# 2025-09-23 Bl Présentation sur la santé et le bien-étre



Nutrition et Longévité

Une alimentation équilibrée est la pierre
angulaire de la longévité

Les compléments alimentaires
soutiennent les objectifs de santé

La quéte de la longévité est liée a
I'extension de la durée de vie en bonne
santé

Définition Anti-age

Prévention des signes du vieillissement

Extension de la durée de vie en bonne
santé

Atténuation des effets du stress oxydatif
et inflammatoire

Maintenance des fonctions
meétaboliques et structurelles

Vision Globale

Les compléments ne remplacent pas un
mode de vie sain

Importance d'une alimentation
équilibrée

Rble des compléments comme soutiens
scientifiquement fondés

Consultation d'un professionnel avant
toute supplémentation



Role des Antioxydants

Neutralisent les radicaux libres, des molécules instables
qui endommagent les cellules

Rétablissent I'équilibre entre la production de radicaux et
leur neutralisation

Protegent les membranes cellulaires, les protéines et I'ADN
des dommages oxydatifs

Ralentissent le processus de vieillissement cellulaire

\
Ll o e ‘,

Processus de Neutralisation

Radicaux Libres

Molécules instables
produites par la
respiration
cellulaire et
I'exposition a
certains facteurs
externes

Bénéfices de la Protection

Protection génétique

Prévention des dommages a ['ADN
causés par |'oxydation

Action
Antioxydante

Les antioxydants
donnnent un
électron aux
radicaux, les

neutralisant et
formant des
molécules stables

Amélioration circulaire

Protection des cellules
endothéliales et réduction de
|'inflammation

Le stress oxydatif est intrinséquement lié au processus de vieillissement et a de nombreuses maladies chroniques



Coenzyme Q10 (CoQ10)

Réle dual: Production d'énergie et protection cellulaire

Bénéfices pour la santé cardiaque:

Améliore la fonction cardiaque chez les patients d'insuffisance
cardiaque

Réduit la pression artérielle
Bénéfices pour la peau:
Réduit les signes du vieillissement
Protege contre les dommages causés par les UV

Favorise la production de collagéne

Formes: L'ubiquinone (oxidée) et I'ubiquinol (réduite, active). Le dosage
courant varie de 100 a 300 mg par jour.

Vitamines C et E

Synergie: Les vitamines C et E agissent ensemble pour protéger contre

le stress oxydatif

Vitamine E (liposoluble):
Protege les membranes cellulaires de I'oxydation lipidique

Vitamine C (hydrosoluble):

Régéneére la vitamine E oxydée, lui permettant de continuer son
action protectrice

Soutient le systeme immunitaire

Sources alimentaires:
Vitamine C: Vitamine E:

Agrumes Kiwis Poivrons Huiles végétales Noix

Brocolis Fraises Graines Epinards




Le Vieillissement et les Voies Métaboliques

Le vieillissement est intrinsequement lié a des altérations des voies métaboliques et énergétiques. Certains compléments alimentaires prometteurs
agissent en influencgant ces voies, offrant ainsi des perspectives pour ralentir le processus de vieillissement.

Les sirtuines régulent le métabolisme cellulaire et la longévité

La NAD+ diminue avec I'age, affectant la production d'énergie

mitochondriale

Le Systeme des Sirtuines

Activité

Les sirtuines régulent la
transcription génique et les
processus métaboliques

Effets

Amélioration de la sensibilité a
I'insuline, réduction de
I'inflammation, protection des
cellules

Sirtuines

Resveratrol Longevité

Le resvératrol active les sirtuines,
mimant les effets de la restriction
calorique

L'AMPK agit comme un "interrupteur métabolique" régulant
I'hnoméostasie énergétique

La restriction calorique, un régime connu pour prolonger la durée de
vie, active les sirtuines

Le Systeme AMPK

Fonction

L'AMPK agit comme un
"interrupteur métabolique"
régulant I'noméostasie
énergétique cellulaire

Effets

Amélioration de la sensibilité a
I'insuline, réduction de la
production de glucose,
augmentation de l'absorption du
glucose

Berbérine Sensibilite a l'insuline
AMPE

La berbérine active I'AMPK, améliorant
la sensibilité a l'insuline et la gestion du
glucose



NAD+ : Une Coenzyme Essentielle Resvératrol et les Sirtuines

Présent dans toutes les cellules vivantes Polyphénol naturel trouvé dans le vin rouge, les raisins et certaines

Indispensable a plus de 500 réactions enzymatiques SEIEE

Active les sirtuines, des protéines qui régulent le métabolisme

Diminue significativement avec |'age , o
cellulaire et la longévité

Contribue a la production d'énergie mitochondriale , o ,
Mime les effets de la restriction calorique, connue pour prolonger la

Essentiel pour la réparation de I'ADN durée de vie

Améliore la fonction endothéliale, réduit I'inflammation et protege
contre le stress oxydatif

Précurseurs dU NAD+ Dosages efficaces varient généralement de 150 mg a 500 mg par jour

NMN (Nicotinamide Mononucléotide) Défis et Solutions
et NR (Nicotinamide Riboside) sont des g o
formes de vitamine B3

Formulations améliorées
(micronisées, liposomales) en
développement

Biodisponibilité du resvératrol est
faible

Convertibles en NAD+ dans le corps

Améliorent la fonction mitochondriale
et la sensibilité a l'insuline

250 mg/jour de NMN pendant 10 semaines augmentent les niveaux de
NAD+ chez des femmes ménopausées

300 mg/jour de NR pendant 8 semaines augmentent les niveaux de NAD+
chez des adultes en bonne santé



Effets de la Berbérine

La berbérine est un composé bioactif extrait de diverses plantes,
traditionnellement utilisé en médecine chinoise. Elle est reconnue pour
sa capacité a activer 'AMPK, une enzyme clé qui agit comme un
"interrupteur métabolique" régulant 'hnoméostasie énergétique
cellulaire.

() Réduction de la production de
glucose par le foie

@ Amélioration de la sensibilité a
I'insuline

J, Augmentation de 'absorption du
glucose par les cellules

Comparaison avec des Médicaments

Conventionnels

La berbérine a démontré des effets comparables a ceux de certains médicaments
conventionnels dans la gestion de la glycémie et du profil lipidique.

Parametre

Glycémie a jeun

HbA1c

Cholestérol total

LDL-C

Triglycérides

HDL-C

Berbérine

Réduction
significative

Réduction
significative

Réduction
significative

Réduction
significative

Réduction
significative

Augmentation
modérée

Metformine

Réduction
significative

Réduction
significative

Effet minime ou
nul

Effet minime ou
nul

Réduction
modérée

Augmentation
modérée

Statines

Effet minime ou
nul

Effet minime ou
nul

Réduction
significative

Réduction
significative

Réduction
significative

Augmentation
modérée

Les effets peuvent varier en fonction des individus et des dosages. La berbérine est généralement
administrée a 500 mg, 2-3 fois par jour.



Les Facteurs du Vieillissement

Inflammation Chronique

L'inflammation silencieuse est un moteur clé du
vieillissement

Conduit a une augmentation du risque de maladies
chroniques

Diminue la fonction et la résilience des tissus

Dégradation des Tissus

Dégradation progressive des tissus structurels essentiels
Affecte la peau, les articulations et d'autres structures

Contribute a la perte d'élasticité et a la fragilité articulaire

Impact sur la Longévité

Visible Fonctionnel

Rides, ridules, perte d'élasticité Diminution de la force, de la vitesse

de récupération

Compléments Ciblant ces Mécanismes

Collagéne Oméga-3 Curcumine

© Ces compléments visent a réduire I'inflammation et a soutenir la structure
des tissus



Collagene Oméga-3 (EPA/DHA) Curcumine

Améliore |'élasticité et I'nydratation de la peau Améliore la mémoire et la fonction cognitive Puissante propriété anti-inflammatoire
Réduit I'apparence des rides et ridules Réduit le risque de déclin cognitif lié a I'age Effets neuroprotecteurs et cognitive
Soutient la santé articulaire et réduit les Soutient la santé cardiaque en abaissant la Améliore la mémoire et I'hnumeur
douleurs tension artérielle

Soutient la santé articulaire en réduisant la
Améliore la fonction articulaire chez I'arthrose Améliore la fonction endothéliale et réduit les douleur

rlghacrieres Antioxydante puissant qui neutralise les

Soutient la santé oculaire et réduit le risque de radicaux libres
DMLA

Dosage typique: 8-12g par jour

Dosage typique: 250-500mg par jour Défis: F:fuble biodisponibilité (seulement 2-5%
LI absorbée)
Solutions: Formules avec pipérine (jusqu'a
2000% d'augmentation), phytosomes ou
nanoparticules




Compléments Prometteurs Recommandations

@ Antioxydants Z Métaboliques ¥t Structurel Aucun complément ne peut remplacer les fondements d'un
* CoQ10 o Pré du NAD+ e Collage .

o recursenrs ad ST mode de vie sain
¢ Vitamines CetE ® Resvératrol e Oméga-3

e AAL e Berbérine e Curcumine

Priorisez une alimentation équilibrée et une activité physique
réguliere

Consulter un professionnel de santé avant toute
supplémentation

Commencez par de petites doses et augmentez
progressivement

Privilégiez les compléments avec des preuves scientifiques
solides

La clé du succeés : une approche globale et personnalisée




